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https://www.zhaw.ch/storage/gesundheit/institute-
zentren/iph/projekte/studierendengesundheit/2024_HEalth_i
n_Students_ZHAW_HES-Z-Kurzbericht.pdf 

https://vss-unes.ch/wp-content/uploads/2023/05/2023-05-
14_Resolution_psychGesundheit.pdf 

https://www.swissinfo.ch/eng/society/anxiety-and-burnout_swiss-
students-becoming-more-stressed-out/45506904 

https://www.admin.ch/gov/de/start/dokumentation/
medienmitteilungen.msg-id-72781.html 

https://www.bfs.admin.ch/asset/de/23731817 

https://www.srf.ch/play/tv/schweiz-aktuell/video/umfrage-an-der-uni-genf-
beunruhigt?urn=urn:srf:video:1aede2dc-ad47-40e5-bea2-068447687721 

https://www.zhaw.ch/storage/gesundheit/institute-zentren/iph/projekte/studierendengesundheit/2024_HEalth_in_Students_ZHAW_HES-Z-Kurzbericht.pdf
https://www.zhaw.ch/storage/gesundheit/institute-zentren/iph/projekte/studierendengesundheit/2024_HEalth_in_Students_ZHAW_HES-Z-Kurzbericht.pdf
https://www.zhaw.ch/storage/gesundheit/institute-zentren/iph/projekte/studierendengesundheit/2024_HEalth_in_Students_ZHAW_HES-Z-Kurzbericht.pdf
https://vss-unes.ch/wp-content/uploads/2023/05/2023-05-14_Resolution_psychGesundheit.pdf
https://vss-unes.ch/wp-content/uploads/2023/05/2023-05-14_Resolution_psychGesundheit.pdf
https://www.swissinfo.ch/eng/society/anxiety-and-burnout_swiss-students-becoming-more-stressed-out/45506904
https://www.swissinfo.ch/eng/society/anxiety-and-burnout_swiss-students-becoming-more-stressed-out/45506904
https://www.admin.ch/gov/de/start/dokumentation/medienmitteilungen.msg-id-72781.html
https://www.admin.ch/gov/de/start/dokumentation/medienmitteilungen.msg-id-72781.html
https://www.bfs.admin.ch/asset/de/23731817
https://www.srf.ch/play/tv/schweiz-aktuell/video/umfrage-an-der-uni-genf-beunruhigt?urn=urn:srf:video:1aede2dc-ad47-40e5-bea2-068447687721
https://www.srf.ch/play/tv/schweiz-aktuell/video/umfrage-an-der-uni-genf-beunruhigt?urn=urn:srf:video:1aede2dc-ad47-40e5-bea2-068447687721
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Frühjahrsemester 2023:

― Förderung der ULF (Universitäre Lehrförderung)

― Modul im Rahmen der School for Transdisciplinary Studies der 
UZH

Anforderungen an das Projekt:

― Ein innovatives und modellhaftes Modul

― Inter- und Transdisziplinärität

― Ein Angebot für alle Studierenden der UZH (Bachelor/Master)

― Wissensvermittlung + Reflexion + Selbsterfahrung

― Ausrichtung auf Primärprävention und Gesundheitsförderung

Ausgangslage

Dr. Anja Lehmann, Dr. Valentina Vylobkova,
Dr. Lisa Wagner,  Prof. Dr. med. DrPH Georg Bauer, Prof. Dr. Moritz Daum

Psychologisches Institut, Universität Zürich, Institut für Epidemiologie, 
Biostatistik und Prävention, Universität Zürich 

https://www.ulf.uzh.ch/de.html
https://www.sts.uzh.ch/de.html
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― Kernmodul im STS-Curricullum

― Erste Durchführung im HS24

― Transdisziplinär/interdisziplinär (Medizin, Psychologie, 
Theologie, Sportwissenschaften)

― Theoretisches und praktisches Wissen zur mentalen 
Gesundheit und Know-How der Mental Health Self-Care

― Fokus auf Gesundheitsförderung und Primärprävention

― Kombination aus einer Vorlesungsreihe und Block-Workshops

Lernziele/Kompetenzaufbau:

― Mental health literacy

― Selbstreflexion/Selbsterfahrung

― Gruppen-Reflexion

Angebotsübersicht

https://www.freepik.com/
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Modulaufbau

― Mentale Gesundheit aus verschiedenen Fachperspektiven:

― Medizin

― Psychologie (Positive, Klinische, Sozial-, Arbeits- und 
Organisationspsychologie)

― Theologie

― Sportwissenschaften

― Erholung (Grundsätze, Achtsamkeit, Bewegung)

― Ressourcen (psychologische, persönliche, soziale)

― Gesunde Gewohnheiten

― Stress und psychische Störungen

― Übergänge meistern (Studium -> Job)
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Wöchentliche Vorlesungen

Auswahl aus 2 Themen:

― Coping und Crafting (Fokus auf Stressbewältigung, Coping-
Strategien)

― Stärken und aufbauen (Fokus auf persönliche Stärken und 
Ressourcen)

2 Block-Workshops

Mentale 
Gesundheit

Erholung
VL 5 - 6

Einführung
VL 1 - 4

Ressourcen

Stress-
faktoren

Übergänge
VL 13

Gesunde

Gewohnheiten

VL10

Psychische

Störungen

VL12

VL 7 - 9

VL11

Abschluss
VL 14
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Workshop „Stärken und aufbauen“
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R 
Positive Beziehungen

P 
Positive Emotionen

E 
Engagement

M
Meaning

A 
Accomplishment

Tag I 

Tag II 

Positive Emotionen 
―Broaden-and-

Build Theorie
―Journalling
―PE fördern

Charakterstärken
VIA Klassifikation

Sinnhaftigkeit
―Quellen der 

Sinnhaftigkeit
―Laudatio to myself
―Sinnhaftigkeit 

steigern

Zielerreichung
―Arten von Zielen
―Zielsetzung
―WOOP
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― Aktive Teilnahme an Vorlesungen und Workshops  
=> Mental Health literacy, Gruppenreflexion, Selbsterfahrung

― Home-Work-Aktivitäten  
=>  Selbstreflexion, Selbsterfahrung

― 2 Gruppenprotokolle (nach jedem Workshop-Tag)  
=> Gruppenreflexion

― 3 ECTS

Leistungsnachweise
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Highlights:

― Eine grosse Nachfrage (140 Personen für 80 Plätze)

― Breiteres Wissen über das Thema durch Interdisziplinarität

― Studierende profitierten am meisten von interaktiven 
Workshopinhalten

― Über 85% der Studierenden waren mit dem Modul zufrieden bis 
sehr zufrieden

― Kompetenzerwerb als hoch bis sehr hoch eingeschätzt

― Nutzung der Inhalte für das Studium und darüber hinaus

Downsides:

― Eher breiter Fokus, nur wenige Themen vertieft

― Vorlesungen waren nur von wenigen Studierenden besucht

― Mangelnde inhaltliche Motivation bei einigen wenigen 
Studierenden

Erfahrungen aus der Pilotierung
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― Weitere wichtige Themen?

― Alternative Leistungsnachweise? 

― Allgemeine Hinweise/ Erfahrungsberichte?

Work in progress. Any ideas?
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Dr. Valentina Vylobkova
Universität Zürich
v.vylobkova@psychologie.uzh.ch
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