
Institut für Psychologie, Samuel Tomczyk 124.05.22

POST- Positiv studieren - Von Anfang an

Dipl. Psych. Christina Ewert

Universität Potsdam

Institut für Psychologie

Differentielle Psychologie & Diagnostik 

cewert@uni-potsdam.de

Persönliche Ressourcen & Stärken stärken, um 

Herausforderungen im Studium zu meistern



Institut für Psychologie, Samuel Tomczyk 224.05.22

Positiv (gesund) studieren: Herausforderungen

Übergang in den neuen Lebensabschnitt Studium 

bietet zahlreiche Herausforderungen. 

Bsp. Fehlen wichtiger, sozialer Ressourcen (Lörz et al., 2021; Zimmer et 

al.2021)

Zielgruppe: StudienanfängerInnen und 

bestimmte vulnerable Studiengruppen

→ können von Belastungen stark betroffen sein 

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de
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(Psychisch) Gesund studieren: Hindernisse

Negative Berichterstattung fördert “Krisenrhetorik” und problembezogenes, 

lageorientiertes Denken, das hilfreiches Handeln erschwert z. B.

“Es geht allen schlecht” → Geringes Wohlbefinden ist die Norm; ich

bekomme jetzt sowieso keine Unterstützung, 

weil alle Bedarf haben

“Alle sind in Not” → Meine Probleme sind nicht so wichtig, ich kann

sie auch für mich behalten, andere haben

Vorrang

“Viele sind einsam” → Dann finde ich sowieso keinen Anschluss

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de
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Stärkung und Steigerung persönlicher Ressourcen (z. B. 

Dankbarkeit, Charakterstärken, Achtsamkeit) insbesondere 

bei vulnerablen Gruppen und StudienanfängerInnen

→ Aufbau eines evidenzbasierten, modularen, positiv-psychologischen 

Trainings zur für Studierende von ausgebildeten Studierenden (Peer-2-

Peer)

→Langfristiges Ziel: 

Nachhaltige Steigerung des Wohlbefindens und Verbesserung des 
Umgangs mit alltäglichem Stress und Belastungen.

Positiv studieren – Hauptziel und Innovationscharakter

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de
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Ansatzpunkt: Positive Psychologie

→Was bedeutet/erhält “gesund”?

→ Welche Kompetenzen brauche ich?
→Wie erhalte ich nachhaltig psychische Gesundheit?

P E R M A

Positive 

Emotionen

Individuelles 

Engagement fördern

Beziehungen stärken

(Relationships)

Bedeutung vermitteln

(Meaning)

Ziele erreichen

(Achievement)

Seligman, 2018

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de



Ansatz: Positive Psychotherapie

Evidenzbasierte Positiv-psychologische Interventionen (PPI) 

kombinieren zentrale Konstrukte der Positiven Psychologie z.B.

Dankbarkeit, Achtsamkeit, Förderung von Charakterstärken, …

• Nachgewiesene Wirksamkeit in verschiedenen Zielgruppen (Carr et al., 

2021; Chilver & Gatt, 2022)

• förderliche Auswirkung auf psychosoziale Ressourcen wie

Wohlbefinden, persönliche Stärken, Lebensqualität & autonomes Lernen aus

(Bolier et al., 2013; Macaskill & Denovan, 2021)

• Reduktion psychischer Belastung und Erkrankung wie Depression, 

Angst, körperliche Stresssymptome (Pan et al., 2022)

PPI sind niedrigschwellig, gut erlernbar und alltagspraktisch und haben

großes Potenzial für die Förderung studentischer Gesundheit.
Seligman et al., 2006

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de
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Programm im WS 2022/23 – Übersicht

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de
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Programm im WS 2022/23 – Moodle

Alle Informationen sowie Unterlagen zum Kurs finden sich 

in Moodle (Selbsteinschreibung):

• Terminübersicht → Pro Termin – ein Thema

• Folien + Arbeitsmaterialien aller Termine → Hinweise zur 

Fachliteratur

• Videos zur Einführung ins Thema

• Forum, um Fragen zu stellen

Gleichzeitig engmaschige Supervision & Begleitung der 

stud. TrainerInnen durch Projektleitung 

→ Wiederholte Übung & Feedback untereinander

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de
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Forschungsorientierung: Begleitende Befragung(en)

Das Programm wird durch eine Studie begleitet:

Vor dem Programm Nach dem Programm 6 Monate nach dem Programm

Fragebogen Fragebogen Fragebogen

Abendtagebuch
(4 Tage)

Abendtagebuch
(4 Tage)

Abendtagebuch
(4 Tage)

nur IG: Wochenbefragung (1 Woche nach jedem Termin)

Programm
über sechs

Wochen

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de



1. Studierende aller Fachrichtungen mit Schwerpunkt auf der 
Studieneingangsphase → Angebote schaffen, um Studierenden den 
Einstieg in das Studium zu erleichtern & individuelle Entwicklung 
der Studierenden zu unterstützen

Orientierung Leitbild Lehre der Uni Potsdam

→ Programm bildet Stütze durch Festigung und 
Aufbau von Schlüsselkompetenzen für ein 
zufriedenes & erfolgreiches Leben

Zwei Zielgruppen von Studierenden

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de

Zielgruppenspezifische Lehre & Persönlichkeitsbildung



2. Studierende der Psychologie kurz vor dem Ende ihres Studiums in 
der Phase der Abschlussarbeit erwerben für verschiedene Kontexte 
relevante Kenntnisse:

• Fachlich (z.B. durch das Anleiten von Entspannungsübungen & Projektmanagement)

• Methodisch (z.B. Schreibcoaching & den  Umgang mit Daten während mehrtätiger 
Studienfahrt)

• Kommunikativ & persönlich (z.B. regelmäßiges Üben von Modulen im direkten Kontakt 
sowie durch regelmäßige wöchentliche Treffen mit positiv-psychologisch 
Coachingeinheiten)

Zwei Zielgruppen von Studierenden

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de

Zielgruppenspezifische Lehre & Persönlichkeitsbildung
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Lehrprojekt ist in ein Forschungsprojekt eingebettet, das die 

Wirksamkeit der positiv-psychologischen Intervention als 

Evaluationsstudie überprüfen soll!

• Design, Durchführung und Auswertung der Daten von 

Studierenden der Psychologie, die ihre Abschlussarbeiten, in 

dem Projekt schreiben (Bachelor- oder Masterarbeiten)

• Abschlussarbeiten zu kleineren Teilfragestellungen, für die sie 

Fragestellungen und Hypothesen aufstellen und die Daten 

entsprechend auswerten und interpretieren

Forschungsorientiertheit

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de



Positives Zwischenergebnis der Evaluation: Trainierende

Was habe ich in diesem Projekt gelernt?

− Gestaltungsfreiraum 

− Sicheres Auftreten vor Gruppen

− Fachliche Kompetenz als TrainerIn

− Forschungsmethoden

− Umsetzung eigener inhaltlicher Ideen

− Wissensgewinn/-zuwachs 

− Persönlichkeitsentwicklung

− Stressmanagement

− …

Umfrage: mentimeter

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de
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Positives Zwischenergebnis der Evaluation: Teilnehmende

Fragebögen vor und nach der Intervention

• Anstieg in Studienzufriedenheit und Achtsamkeit sowie Trends 

für die trainierten Konstrukte (Charakterstärken, positives Reframing, 

…)

• Positive Bewertung des Programms (studentische Atmosphäre, 

guter Austausch, alltagsnahe Beispiele und Tipps)

Christina Ewert - cewert@uni-potsdam.de
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