MENTALE EES”NDHEIT Fine Studie der University of

__ Lalitornia, Berkeley fand, dass

WAHREN [] []El N ER PR[I M [ITl [I N tast I/Z der Doktorandlnnen

die Kriterien fir eine depressive

EIN MEINUNGSARTIKEL, BASIEREND AUF ETWAS FORSCHUNG IN MEINEN MITTAGSPAUSEN Erkrankung Erfﬂ”’[gn_l
LUND MEINER UNQUALIFIZIERTE ERFAHRUNG™

WAS DU ERFAHREN/FUHLEN KONNTEST

Menschen erfahren "J?ma”fj Wim_'_ bald herausfinden, dass ich hier Du wurdest irgendwann ziemlich gut darin, Essays und
qzz;?pssaof‘f;d;;m et hmgihore' Ich Ise:e nurdan dEmfPapuer Praktikumsberichte zu schreiben, und sie waren immer
Ir W N INr i 1 i '] -
Berufsleben.2 gut aus., aber eigentlic _Wa_r €€ ,ru u'jg? kurzfristige Projekte. Du wurdest auch gut darin, vorher-
note reiner Zufall. Ich bin einfach nicht fahig . ’ y
. . ) : : zusagen, welche Fragen in einer Prifung vorkommen wiir-
[diese Experimente durchzuflihren, eine Dis- e . _ :
serEren 2 edhrelhan, in der slesemtadher den. Jetzt s.tehs.t DL.I pIo.tzllch v?r eln.em Projekt mit offenem
Welt Erfolg zu haben]." Dies sind alle typische Ende, das nicht in Sicht ist. Es gibt keine Noten mehr, welche
Dir sagen konnten, ob Du genug leistest. Die Umstellung von

Symptome des Impostorsyndroms. Ein Tipp:
verandere Deine Denkmuster - das Ziel sollte diesem Denken kann besonders schwer fallen. Ein Tipp:

Fortschritt sein, und nicht Perfektion. teile Dein Projekt in kleine, erreichbare Ziele.

Forschungsarbeiten schreiben kann eine besonders iso-
lierende Angelegenheit sein. Das kann auch mit Schuld-
gefuhlen gekoppelt sein, wenn Du Uberall in Deinem
Alltag denkst, dass du immer am Schreiben sein soll-
test. Um dem entgegenzuwirken kann man immer
noch an Gruppen/Institutsmeetings teilnehmen.

Ein Tipp gegen Schreibblockaden: beginne immer mit
den Abbildungen/Figures. Es ist weitaus leichter, eine
Abbildung im Text zu beschreiben als ohne zu schreiben.

Du warst immer zwischen den Klassenbesten und warst
ziemlich gut auch an der Uni. Jetzt funktioniert deine For-

schung gar nicht und alle anderen scheinen sich muihelos
weiter zu entwickeln. Diese Gefiihle konnen entstehen, da im
Bachelor/Master die Experimente zum zuverlasslichen Erfolg
geplant sind. Ein Tipp: erinnere Dich, dass Du gerade an der
Spitze der Forschung agierst - wenn es leicht gewesen ware,

hatte es jemand anders schon langst herausgefunden!

Eine Kultur der Akzeptanz gegentber langen Arbeitszei-
Leider fordert das akademische Milieu ofter Wett- ten ist in der akademischen Forschung gut eingebettet.
bewerb statt Zusammenarbeit, wenn es eigentlich Tatsichlich berichten 40% der Forschenden, mehr als 50
andersrum sein sollte. Das wird zusatzlich da- Stunden die Woche zu arbeiten. Das ist ein systemisches
durch verschlimmert, dass oft die einzige Moglichkeit, Problem. Prasentismus ist gingig - Menschen arbeiten
deinen Fortschritt zu messen, der Vergleich mit sehr viele Stunden aus Angst/Stress, sind aber nicht be-
anderen ist. Ein Tipp: kein PhD-Projekt gleicht einem sonder effizient dabei. Ein Tipp: versuche, innerhalb einer
anderen, also hite dich davor, sie zu vergleichen. sinnvollen Stundenanzahl effizient zu sein, und fokussiere
Dich dann auf Zeit fiir Dein Wohlbefinden.

Die bittere Wahrheit ist, dass nur 7 in 200 Promotionsabsolvent*innen eine volle Professur erreichen.” Stelle sicher, dass Du wahrend der Promation auch andere "Soft Skills" ausbaust, z.B. indem Du ein Poster fiir einen Wettbewerb schaffst...

SIND DEINE MITMENSCHEN BETROFFEN? RIER EINIGE WARNZEIGHEN SELBSTVERTET/UNG?
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ERHOHTER [IRER- 7U WENIG SEHR LANGE ~ LANGE/HAUFIGE ~ WITZE UBER  LINGEPFLEGTES -
ALKOHOLKONSUM ~ ESSEN ESSEN ARBEITSZEITEN  FEHLZEITEN SUIZID ALISSEHEN UDER TIPPE suvizidprophylaxe.de EIN

FRAGE EINEN ARZT NIMM EINE AUSZEIT NIMM DIR ZEIT FUR DICH FRAGE NAGH BERATUNG

S _ ) . I Eine Pause einzulegen ist eigentlich eine Es ist bewiesen, dass Schlafmangel Gefiihle von , ' _

Sprich mit einem Arzt Deines Vertrauens liber wie es \ / Art und Weise, Deine Effizienz auf Arbeit Stress verstirken kann. Sport kann auch helfen, Unis und c.i.as Stuc.jlerenden\./verk haben ein Beratung.s-

Dir gerade geht. Das kénnte Dir Hilfe in der Form von - - wieder zu erhéhen. Wenn es Dir nicht er- ( D Stress zu mindern. Wenn Du das Gefiihl hast, Du angebot fur Studierende wie Du. Das kann helfen, die
Probleme zu stemmen und kann sicherstellen, dass

Medikamenten oder Beratung sichern, um Dein Wohl- méglicht wird, einige Wochen freizunehmen, hast gar keine Zeit dafir, probiere es z.B. aus, in mr ' !
befinden wieder herzustellen. / \ versuche, einige lange Wochenenden weg der Mittagspause einen kleinen Spaziergang zu Du passende Bewaltigungsstragien zur Verfligung hast.

von der Arbeit zu verbringen. unternehmen.

SPRICH MIT DEINEM BETRELIENDEN SPRIGH MIT DEINEN MITSTREITERN/POSTDOCS SCHAFFE UBERSEHAUBARE TEILE BELESE DICH ZUM THEMA

Es gibt viele kostenlose Onlineressourcen, die Dir helfen

Es ist nicht immer eine Mdglichkeit, aber wenn Du . . . Es ist hdchstwahrscheinlich, dass Menschen in Deinem Wenn gerade alles (iberwiltigend wirkt, versuche,
‘ splirst, dass Du einen guten Draht zu Deinem Be- Arbeitsumfeld den Stress einer Promotion auch Deine Forschung in Giberschaubaren Brocken kénnen, Deine mentale Gesundheit zu verbessern. Da-
. - treuenden hast, sprich mit ihm/ihr tiber Deine Sor- spliren. Gehe auf sie zu. Erinnere Dich insbesonders, aufzuteilen. Es kdnnte helfen, Deinen Betreuenden runter ist z.B. Mind, welche eine Serie von Broschiiren

dass Postdocs ihre Promotion tberstanden haben, hier mit einzubeziehen. Ein anderer Tipp ist, Dich zum Thema anbieten, von Stressbewiltigung zu wie man

- gen hinsichtlich Deiner mentalen Gesundheit. Al-
weswegen sie nitzliche Tipps/Strategien zur Stressbe- Deiner wichtigsten Arbeit friihmorgens zu widmen, Mitmenschen, die seelisch erkrankt sind, am Besten un-

ternativen waren, Gesprache Uber eine zeitweilige
Verkleinerung Deiner Arbeitslast oder Auszeiten. waltigung haben konnten. bevor Du andere Aufgaben, wie z.B. Emails, erledigst. terstiitzen kann.

Eine letzte Anmerkung: wenn die Promotion Deine mentale Gesundheit und Dein Wohlbefinden stark beeintréchtigt, ist es kein Grund zum Schamen, wenn Du sie abbrichst und einen neuen Lebensabschnitt beginnst. Viele erfolgreiche Menschen haben das auch getan Sehe es so - Du wiirdest ein villig unbequemes T-Shit fiir eine Weile ertragen, aber nicht 45 Jahre lan!
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Fin Poster von Dr Zoe Ayres (keine medizinische Fachkraft)- @zjayres. Freigegeben zum Teilen. Ubersetzt von loana Weber. *OBWOHL ICH SCHON EINE PROMOTION UBERLERT HARE




