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Hintergrund des Projekts
Für die Entwicklung einer gesunden Lebensweise brauchen 
Schüler:innen (im Alter von 10-19 Jahren) ein Bewusstsein für eine 
ausgeglichene Zeitverwendung [1]. 
Freizeit hilft die Anstrengungen des Schulalltags auszubalancieren und 
dadurch Wohlbefinden zu erleben [2]. Freizeitaktivitäten beeinflussen 
das psychische Wohlbefinden, haben Einfluss auf Selbstwirksamkeit 
und Selbstwert, erhöhen Zufriedenheit und reduzieren Stress [3]. 

Erhebung
Partizipativer Forschungsansatz: gemeinsam mit 17 Schüler:innen der 11. Schulstufe erfolgte

Ergebnisse 
Zeitverwendung: während eines Schultages werden rund 4.3 Std mit Freizeitaktivitäten verbracht

Einfluss auf Lebensqualität:

Ideen zur gesundheitsförderlichen Freizeitgestaltung
Fokus liegt auf Kombination von sozialen und aktiven Betätigungen (Bewegung, Kreativität, Geselligkeit)
Umsetzung: Teamsportarten, Debattierclub, Fotoworkshop, Schulband, Kino-Abende…

Kontakt: renate.ruckser@fhgooe.ac.at; karin.lettner@fhgooe.ac.at
Abbildungen: Powerpoint, pixabay
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Soziale Freizeitaktivitäten mit Freunden/Familie 40 %
Entspannungsaktivitäten mit sozialen/digitalen Medien, Zeit für sich selbst 36%
Aktive Freizeitaktivitäten Sport, Kunst, Musik, Spiel 24 %

Soziale und aktive Freizeitaktivitäten zeigen positiven Einfluss auf Wohlbefinden (p<.001) 
Entspannungsaktivitäten zeigen keine positiven Auswirkungen  auf Wohlbefinden; 

wenn über 4 Std täglich: negativer Effekt 
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