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Seelische Gesundheit

Psychische Stérungen/

Ihr emotionales, psychisches und soziales psychische Erkrankung

Wohlbefinden, einschliefllich der
Widerstandsfahigkeit gegen

Ursachen sind gravierende Notlagen oder

Beeintrachtigungen der personlichen

Stressfaktoren. Funktionsfahigkeit. Kann das Verhalten, die

emotionale Regulierung, die Wahrnehmung
\

und das Denken beeinflussen.

Eine gute mentale Gesundheit ist sehr wichtig, Selbstmord ist weltweit die zweithaufigste Todesursache bei 15-29-
Jahrigen! und statistisch leidet pro Jahr jeder Dritte an einer psychischen Erkrankung?. Derzeit entfallen 7 % der
weltweiten Krankheitslast auf psychische Stérungen und 2016 waren global 1 Milliarde Menschen betroffen3.

Arbeitsbedingter Stress kann die psychische und physische Gesundheit beeintrachtigen und die Produktivitat senken.
Lange Arbeitszeiten, unklare Aufgaben, Unzufriedenheit, Unsicherheit und schlechte Beziehungen zu Kollegen sind
einige der Haupt-Stressfaktoren, mit denen Menschen am Arbeitsplatz konfrontiert sind*. Chronischer berufsbedingter
Stress kann zu dem so genannten ,Burn-out“-Syndrom fiihren, das durch verminderte Leistungsfahigkeit,
Energielosigkeit und negative Einstellung zur Arbeit gekennzeichnet ist>. Bei manchen Menschen erhéht chronischer
Stress zudem das Risiko, eine psychische Krankheit zu entwickeln®.

Kurzinfos zu Doktoranden

41 % der Absolventen berichteten von moderaten

Seelische Gesundheit - sie sind

bis starken Angstgefiihlen (6 % in der Gesamt-

nicht allein
51 % der Doktoranden stehen unter psychischer
Belastung (~2x hohere Wahrscheinlichkeit als die angepasste

Kontrollgruppe der Angestellten)7.

32 % der Doktoranden wiesen ein sehr hohes Risiko

flr die Entwicklung einer psychischen Krankheit auf
(2,4-2,8x hohere Wahrscheinlichkeit als die angepasste

Kontrollgruppe der Angestellten)7.

40 % fihlten sich unter Dauerbelastung und 30 %

fiihlten sich ungliicklich und deprimiert’.

bevt'jlkerung)s.

39 % der Absolventen berichteten von moderaten
bis schweren Depressionen (6 % in der Gesamt-

bevélkerung)s.

60 % der Doktoranden leiden an stressbedingten
Symptomen®.
40 % leiden an Rickenschmerzen und 33 % an

Schlaflosigkeit®.

24 % Steigerung der stressbedingten Symptome
vom 1. bis zum 3. Promotionsjahr®.



Betreuung

16 % treffen ihre direkten Betreuer weniger als
einmal im Monat™°.

1/5 teilt sich den direkten Betreuer mit 6 anderen

Doktoranden?.

Die Haufigkeit der Treffen mit dem Betreuer

korreliert mit der Zufriedenheit™°.

40 %, die den Abbruch der Promotion in Betracht

ziehen, nennen die Betreuer als Grund®®.

33 % der Doktoranden haben oft oder gelegentlich

Arbeitszeiten

Doktoranden arbeiten 11,2 Stunden mehr als

vertraglich vereinbart®.

55 % arbeiten mehr als einmal im Monat an

Wochenenden/Feiertagen®®.

Wohlbefinden
platz

Verschiedene Meditations-Apps koénnen dabei

am Arbeits-

helfen, Stress abzubauen und das Wohlbefinden zu
verbessern?l,

erwogen, ihre Forschung aufzugeben®.

Pflanzen/Grinflachen im Blro und Ausfliige in den
Wald kdnnen Spannungen und Angstgefiihle
abbauen!?13,

Mehr Tipps finden Sie im MHAW-Leitfaden zur
Selbsthilfe 2019.
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