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Inhalt

Die Doktoratszeit kann sehr herausfordernd sein. Verschiedene
Faktoren wie hohe Leistungsanspriiche, Zeitdruck, Unsicherheit Gber
die Zukunft, Einsamkeit und Abhangigkeitsverhaltnisse konnen sich auf
die psychische Gesundheit und das Wohlbefinden auswirken. Studien
zeigen, dass Doktorierende Gberdurchschnittlich haufig von Stress,
Angsten und depressiven Symptomen betroffen sind.

Dieser Kurs bietet einen geschiitzten Rahmen, um konkrete Strategien
und Interventionen zur Forderung der psychischen Gesundheit und des
Wohlbefindens wahrend des Doktorats auszuprobieren und sich mit
anderen Doktorierenden auszutauschen. Er ist evidenzbasiert,
interaktiv und praxisnah gestaltet.

Inhalte:

e Kennenlernen wissenschaftlicher Studien zu Stress, psychischer
Gesundheit und Wohlbefinden wahrend dem Doktorat

e Einfiihrung in Stressmodelle zum Verstandnis von Stress und den
Interventionsmaglichkeiten

e Diskussion typischer Stressoren und Herausforderungen
wahrend dem Doktorat

e Austausch mit anderen Doktorierenden liber Herausforderungen
wahrend dem Doktorat und deren Bewaltigungsstrategien

e Erarbeiten eines personlichen Stressmodells und individueller
Interventionsmaglichkeiten

e Kennenlernen, Ausprobieren und Uben von hilfreichen
Strategien und Interventionen zur Stressreduktion und der
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Forderung des Wohlbefindens

e Konkrete Planung der Erprobung individuell gewahlter Strategien
und deren Integration in den Alltag

e Reflexion und ggf. Anpassung angewendeter Strategien

e Bearbeiten spezifischer Anliegen von Teilnehmenden in
Kleingruppen und im Plenum (falls gewiinscht anonymisiert)

Kurs-
vorbereitung

Etwa zwei Wochen vor Kursbeginn fiillen die Teilnehmenden einen
anonymisierten Fragebogen aus. Darin benennen sie personliche
Herausforderungen wahrend des Doktorats, bisherige
Bewaltigungsstrategien sowie Themen, die sie gerne im Kurs (ebenfalls
anonymisiert) bearbeiten mochten.

Zwischen den Kurstagen: Zwischen dem ersten und dem zweiten
Kurstag konnen Strategien zur Stressreduktion und Forderung des
Wohlbefindens erprobt und in den Alltag integriert werden.

Der zweite Teil des Kurses findet am Donnerstag, 18. Juni 2026, 09.00 -
12.30 Uhr statt. Die Anmeldung gilt fiir beide Teile des Workshops.

Anmerkung

Dieses Angebot der Graduate Academy richtet sich an Forschende,
Post-Docs und Doktorierende der Universitat Luzern und ihrer
Partnerinstitutionen und ist fiir diese Personen kostenfrei.




