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Fakten zur seelischen 

Gesundheit

Ideen zur Selbsthilfe

Möglichkeiten zur Soforthilfe

Jeder Dritte leidet an einer psychischen 

…Erkrankung1

Stressfaktoren 

am Arbeitsplatz2:
• lange Arbeitszeiten

• unklare Aufgaben

• Unzufriedenheit

• Unsicherheit 

• schlechte 

Beziehungen 

zu Kollegen

Chronischer 

berufsbedingter 

Stress kann das 

…Risiko erhöhen, eine 

…psychische Erkrank-

…ung zu entwickeln3. 

51 % der Doktorand*innen

leiden an psychischen Belastungen4.

41 % der Absolventen berichten von

moderaten bis starken Angstgefühlen5.

Verschiedene Meditations-Apps können dabei 

helfen, Stress abzubauen und das Wohlbefinden 

zu verbessern6. 

Pflanzen/Grünflächen im Büro und Ausflüge in 

den Wald können Spannungen und Angstgefühle 

abbauen7,8.

15 Minuten Bewegung täglich können das 

Risiko für eine schwere Depression um 26 % 

reduzieren9.

Achtsamkeits- und Atemtechniken können zur 

Steigerung der seelischen Gesundheit 

beitragen10,11,12.

Zahlreiche kostenlose Handy-Apps können zur 

Erkennung einer Depression und zur Bewältigung 

von mentalem Stress, verschiedenen Ängsten, 

Störungen usw. beitragen13,14,15.

Krisen-Hotline

• EMAP: Unterstützungsprogramm für Mitarbeitende und 

Manager

• Wird von der MPG angeboten, aber nicht selbst 

durchgeführt

• Externer, anonymer, kostenloser Service für 

Mitarbeitende und Nachwuchswissenschaftler der MPG 

durch das Fürstenberg Institut

• Rufen Sie folgende Nummer an: +49-800-387 78 36

und sagen Sie, dass Sie zur MPG gehören

• Weiterführende Informationen finden Sie im Immediate 

Help Dokument

Termin bei einem Therapeuten

• Nutzen Sie einen Terminservice oder vereinbaren Sie 

telefonisch einen Termin bei einem Psychologen (keine 

Überweisung erforderlich, darf keine Medikamente 

verschreiben) oder einem Psychiater (darf Medikamente 

verschreiben)

• Es kann länger dauern, bis Sie einen Termin 

bekommen; mögliche Optionen finden Sie in den 

MHAW-Leitfäden für Selbsthilfe

Krankmeldung

• Melden Sie sich für 3 aufeinander folgende Tage krank 

(bei längerer Krankmeldung ist ein ärztliches Attest 

erforderlich)

Nutzen Sie Ihre Krankenversicherung

• Fragen Sie nach, welche Behandlungen Ihre 

Versicherung abdeckt

• Finden Sie Therapeuten über Ihre Versicherung

• Nutzen Sie den Terminservice Ihrer Versicherung

Weiterführende Informationen finden Sie im 

MHAW-Leitfaden zur Soforthilfe

10: https://www.apa.org/monitor/2012/07-08/ce-corner
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13: http://bit.ly/2XGEWV6
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Weiterführende Informationen 

finden Sie im Fact Sheet

Weiterführende Informationen finden Sie 

in den Selbsthilfe Dokumenten


