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BAA Financira
5 % "
A Evropska unija

Univerza v Mariboru

»Financira Evropska unija. Za izrazena staliS¢a in mnenja
odgovarja samo avtor (ali avtorji) in ne odrazajo nujno stalis¢
Evropske unije ali Evropske izvajalske agencije za raziskave. Niti
Evropska unija niti Evropska izvajalska agencija za raziskave ne
moreta biti odgovorna zanje.«

PRAVNO OBVESTILO:

Na vseh dogodkih projekta oooZnanost! poteka snemanje in
fotografiranje za namen promocije in poro¢anja o dogodkih. Ce
vstopite na lokacijo (spletnega) dogodka, boste lahko posneti in
fotografirani. Z vstopom na to lokacijo, dajete dovoljenje
organizatorjem in Evropski komisiji, da vas lahko snemajo,
fotografirajo, zvocno snemajo in uporabijo vase posnetke po lastni
presoji. Obiskovalci zato ne boste uveljavljali nobene odgovornosti
Proti organizatorjem in Evropski komisiji v zvezi z zgoraj
navedenim.

VAKkolikor se z zgoraj navedenim ne strinjate, vljudno prosimo, da s
tém seznanite organizatorje na: ern@um.si. E-sporocilu obvezno
prilozite visokokakovostni sken fotografije z osebnega dokumenta,
da vas lahko organizator izloCi iz vseh posnetkov in fotografij
skupaj z navedbo, na kateri lokaciji in katerega dne bi lahko bili
posneti s strani organizatorjev. Pooblas¢ena oseba za varstvo
podatkov Univerze v Mariboru je izr. prof. dr. Miha Dvojmoc¢

(dpo@um.si).


mailto:ern@um.si
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O cem se bomo pogovarijali?

* K3aj je dusevno zdravje?
* DuSevno zdravje raziskovalcev - 9

* Faktorji, ki pripomorejo k slabsanju
dusevnega zdravja

* Pristopi za vzdrzevanje dusevnega zdravja

* Obstojeca podpora



Na tej delavnici s€ savezujemo; da bomo: |

| «Ohranili zaupnost
Delili v svojem tempu

poslusali Z razu
| -Spoétova\i meje.
-Bili pr'\]azni
'_ °Poskrbe\'| zase
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Mlada akademija LAKLESSMUA

 Drustvo doktorskih studentov in raziskovalcev na zacetku
kariere

* Prizadevanje za kakovostno doktorsko raziskovanje in
raziskovalno dejavnost na visoki ravni

e Zastopa interese svojih ¢lanov pri oblikovanju raziskovalne in
izobrazevalne politike

* Organizira izobrazevalne dogodke, nagrado Mentor leta e(\@((\
—A_/ KON
* https://www.mladaakademija.si/society/ o

R
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eurodoc

The European Council of Doctoral
Candidates and Junior Researchers

matja.zalar@mladaakademija.si
matja.zalarl @um.si
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Kaj za vas pomeni dusevno zdravije?



Dusevno zdravje

anksioznost teZave pri soocanju s problemi dober odnos do sebe
depresija tezave s samopodobo dobri odnosi z drugimi
zloraba alkohola itd. tezave s spanjem itd. uspesno soocanje z izzivi

vsakdanjega zivljenja itd.

Kroniéne motnje Dusevne motnje aktivnhe populacije
Zahtevajo dolgotrajno Stresna motnja, anksiozna motnja, motnje
zdravljenje razpolozenja

Preventivni ukrepi in uspesno zdravljenja

https://nijz.si/publikacije/dusevno-zdravje-na-delovhem-mestu/
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Kako se odzovemo na stres

Okoljski stresorji

Osebnostne

lastnosti
(izkusnje, genetika)

(opreznost, nemoc)

Stres zaznamo —

Odziv

Vedenijski odziv
(beg, boj, zamrznitev)

Varovalni faktoriji:
pogovor, prehrana,
telesna aktivnost
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p
Stresorji
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Aktivnost  Okrevanje
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Izdelano v https://BioRender.com




Kaj v tem trenutku najbolj vpliva na vase
razpolozenje??



Kriticni parametri dusevnega zdravja

* Osebnostne lastnosti

* Medosebni odnosi

* Delovno okolje

* Financna nestabilnost
* lzzivi povezani z delom
* Sindrom vsiljivca

* Socialna izolacija

* Stresoriji, ki niso povezani z delom +https://doi.org/10.1080/07294360.2018.1425979

B Supervision and interaction with
academic community

® Resources

m Domain-specific expertise

W Project-related

m General work processes

B External or personal

* Pomanjkanje institucionalne in osebne podpore

11
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Zakaj je dusevno zdravje pomembno?

* Dobro pocutje posameznika

e Raziskovalci na zacetku kariere so gonilo znanstvenega napredka

Slabo dusevno zdravje= nizka produktivnost

* Posameznik je del kolektiva
* Dolgotrajne odsotnosti = visoki stroski

Tezave v dusevnem zdravju tretji najpogostejsi razlog za odsotnost z
delovnega mesta

Osip talenta iz raziskovalne skupnosti

https://www.nature.com/articles/s41599-021-00983-8#Tab2
https://doi.org/10.1016/j.respol.2017.02.008 12
https://www-nature-com.manchester.idm.oclc.org/articles/d41586-019-03459-7
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Dusevno zdravje raziskovalcev na zacCetku kariere

* 50 - 70% doktorskih studentov poroca o psihicni stiski

* 30 - 40 % v nevarnosti za razvoj klinicne depresije in anksioznosti

* “40% misli, da je normalno, da tekom doktorata razvijes motnjo v

dusevnem zdravju

* Pomoci ne iscejo zaradi stigme

Total n
| have considered ending my PhD studies because of my mental health 3060
| have had to take a break from my PhD studies because of mental health 3059
| have considered taking a break from my PhD studies because of my mental health 3057
| think developing a mental health problem during your PhD is the norm 3058
Most of my peers doing PhDs have experienced mental health problems 3056

https://www.nature.com/articles/s41599-021-00983-8#Tab2
https://doi.org/10.1016/j.respol.2017.02.008

True n(%)

1097(35.8)
455(14.6)
1283(42.0)
1293(42.
1240(40.6)

False n(%)

1654(54.1)
2461(80.5)
1626(53.2)
988(32.3)
610(20.0)

Not sure n(%)

309(10.1)
143(4.7)
148(4.8)
777(25.4)
1206(39.5)
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Dusevno zdravje raziskovalcev :l]M]Ol

Health Observatory

 Tema strateskega pomena za EU

« COST Action CA19117 - "Researcher Mental Health"

 https://projects.tib.eu/remo/

« STAIRCASE SURVEY- Vse evropska raziskava o dusevnem zdravju
raziskovalcev (2023-2024)

https://zenodo.org/records/13819648

 Pregled stanja v Sloveniji
« https://zenodo.org/records/13862747

14
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Dusevno zdravje raziskovalcev :RM,Q
Health Observatory

When asked about the one thing that must be improved...

Percentage of comments (n=200)

Management and supervision 14.5%
Job Security 11.5%

| Workload - 10.5%
Interpersonal Relations 9.5%

| Compensation & Benefits - 9.0%
Multiple 8.5%
Office resources 7%
Administration 6%
Funding 5.5%

| Mental health - 3%

Vir: https://zenodo.org/records/13819648

15
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Vloge, ki jih zavzevamo na delovhem mestu?

Mrezenje . A
Analiza rezultatov Nacrtovanje in izvedba

’ eksperimentov
Priprava predstavitev v

Sestanki z mentorjem
Pisanje clankov [laboratorijski sestanki

Poucevanje

16



Vloge, ki jih zavzevamo na delovhem mestu?

Priprava ucnih enot . Mentor
Izpiti
Analiza rezultatov Vodja Motivator
~ Mrezenje . A Svetovalec
Industrijske sodelave  Analiza rezultatov Nacrtovanje in izvedba

e eksperimentov

Priprava predstavitev I

‘s Sestankil nal
Promocija = DL :
j Pisanje clankov 000 /laboratorijski sestanki Nac.:riovanje Lk
raziskav

Poucevanje

Univerzitetne komisije B i e kA E

Nove zaposlitve
Priprava izpitov
Upravljanje financ
Administrativna dela

Projektne prijave

17



[zzivi doktorskih studentov

Nauciti se kako delovati in sodelovati z mentorjem
(odsotnost, konflikti, ustrahovanje)

Skrb za mentalno zdravje (osamljenost, izoliranost, stres)
Upravljanje s casom

. T d . A
Pomanjkanje institucionalne nezaveden
. optimizem 1
in osebne podpore zaveden |
! pesimizem |
Padec samozavesti in motivacije S | zaveden
v ) : 2 i . . optimizem
Kako uspesno zakljuciti z raziskovalno S ; i : |
: o i i
nalogo: W o zomis i
| ; izgorelost | .
1 2 3 4 Leto

Kam po doktoratu?

18

*https://phdcomics.com, http://berkeleysciencereview.com/



Razumevanje delovanja mentorja

 Oba dva imata skupen cilj(e)

 Naloga mentorja je, da podpira dr. studente,
jih vodi in usmerja, ne pa da jim daje navodila

za delo

e Ugotoviti kaksne so navade mentorja, kako

delujejo

Vas projekt — vase delo

Upravljane z lastnimi pri¢akovaniji

Moja
pricakovanja

T ERTTS

=

DEPARTVENT MEETING

5

STUDENT MEETRNG

l' fape |

COMMITER MEETHG
| GRANT MERTHG

ADMMIGTRATIVE MERTING

m:-,'w MERTIRNG

Vir http://phdcomics.com/

C Mentorjeva
[

pricakovanja

Wb ToME 10 DIl
FUTSS MaRTHGS

MEETRIG FE: ARUAL MEETHG

| : D MASSS
y“m; T.t,- :5“5 OE RS




THE BEVOLUTION OF INTELLECTUAL FREEDOM

Izzivi po doktoratu

* Usklajevanje vseh obveznosti

™M GOING TO ™M GOWNG TO ™ GOING TO ™ GOING 1O

* Prekarnost (tekma za projekte, kratke pogodbe) :
* Alimoram v tujino? el e S DNE. 2985
* Kako vzpostaviti samostojno raziskovalno pot?
e Sindrom vsiljivca (iskanje naslednje velike ideje) =
 Nauciti se kako delovati in sodelovati s studenti fg‘é\'é@;@é
oot o~ . . . Zoahelmet
(kako biti dober mentor/ucitelj, razreSevanje konfliktov) 01‘.&“@}3‘?3331‘\‘%?&
G A\l
L] o o o s{ijv;“‘?' /K}“@?f%l
* Skrb za mentalno zdravje (osamljenost, izoliranost, RS >

20



Kje zacnem s skrbjo za dusevno zdravje?

Telesna aktivnost in reden spanec/pocitek
Ucinkovita in odprta komunikacija

Spoznajte svoje delovno okolje, postopke,
pravila

KakSne so vase dolznosti in pravice?
Pricakovanja

Usklajevanje sestankov / ¢asa

21



Vzdrzevanje dusevnega zdravija

e Skrb za osebno zdravje — mentalno in fizicno

(spanje, telesna aktivnost)

* Postavite (si) meje

* Vedenje, komunikacija, obcutki, odnosi

* Pogovarjajte se o svojih problemih & frustracijah

» Cas za pocitnice / zase

* Interesi in hobiji izven delovnega okolja in doktorata
* Mehke vescine

Ravnotezje med
delom in osebnim zivljenjem

wl|
ull

OFF ON 22



Nisl sam a

* Mnogo raziskovalcev se sooca s
podobnimi izzivi kot ti

* Verbalna ventilacija, deljenje skrbi in
tezav

* Poglejte naprej v prihodnost
* Pazi na druge
* Uporabite vire pomoci, ki so vam na voljo

Rabim podporo/pomoc —
rabis podporo/pomoc?

23

Vir: https://www.dreamstime.com/



Podpora studentom in raziskovalcem

* Psihosocialna svetovalnica za
studente

* Psihologka svetovalnica SOUM

* Razbremenitveni pogovor —
Drustvo studentov psihologije

 Sofinanciranje terapij v
sodelovanju s Svetovalnim centru
Istra

”

T

University of Maribor

2y
3

o

@]

P :

=

e 2
%Y'

UnvERE

* Delavnice in predavanja

* Nacionalna mreza Centrov za
dusevno zdravje odraslih
(Cakalna doba ~18 mesecev)

Pomo¢€ v dusevni stiski:
Nujni in zivljensko ogrozujocCi primeri 112

Kliv v duSevni stiski: 01 520 99 00 (vsak dan med
19.00 in 7.00)

Zaupni telefon: Samarijan and Sopotnik 116 123
(24n/7 dni).
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Pomoc v Sloveniji il

e DuSevno zdravje na delovhem mestu: prirocnik
(2015)

» Stres, izgorelost, depresija, anksioznost

* Nacionalni program dusevnega zdravja MIRA (2018)

“Glavni poudarki programa so krepitev dusevnega zdravja ter

preprecevanje in celostna obravnava dusevnih motenj. S tem namenom
povezuje sluzbe vseh odgovornih sektorjev, torej zdravstva, socialnega

JMra

# Centri za duSevno zdravje (31)

MreZa virov pomoci (908) 55.

PS o "y
s ® 35
15 P ” o
a6 @

I )
varstva, vzgoje in solstva.

e Zakon o znanstvenoraziskovalni in inovacijski ,
dejavnosti ne omenja zdravja in dobrobiti \}
raziskovalcev

4

L]
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Na koga se lahko obrnem, ce ne gre vse po planu?

Mentor, somentor, sodelavci

Koordinatorji doktorskega studija, doktorska Sola,
izobrazevanja na Univerzi

Kadrovska & svetovalna sluzba

Javne ustanove na podrocju izobrazevanja - ARIS,
MIZS

Mlada akademija e o

lul p y holog}'mlnd concept gheory

attltude thlnklng —

step In-elhlnq

= opti
men a k. op o'sm,t',ﬁ,';‘

. . oo oo optlmlsts mmmmm 2 i
* DruZina in prijatelji "\ e e h al h ,,,,,,,,,, s
'...,,.bestsucggnS_s possible "’:“fg;‘.‘."
* Strokovna pomoc¢ ﬁgﬁe*:g_%i‘:zé‘zﬁg;
e

*https://phdcomics.com, https://www.jamesgreenblattmd.cof




Dobra popotnica

- Pocitek je sestavni del napredka
» Usklajevanje pricakovanj

« Na kaj lahko vplivam in na kaj ne?

27



Uporabne informacije

Informacije o dusevnem zdravju in pomoci:

* https://www.mladaakademija.si/mental-health-working-group/
* https://www.omra.si/

* https://www.cpm-drustvo.si/svetovalnica/

» https://www.zadusevnozdravije.si/

» https://nisiokejpovejnaprej.si

* WWW.ZIVZIV.Si.

« www.nhebojse.si.

Uporabne informacije za uspesen doktorski studij:

* https://thesiswhisperer.com/
e https://jherbohnforestrygroup.weebly.com/uploads/1/1/6/6/11664733/survive-your-phd-ebook.pdf
* http://phdcomics.com/

* https://patthomson.net/

e https://www.thedutchphdcoach.com/blog/
e https://phdlife.warwick.ac.uk/
* http://getalifephd.blogspot.com/
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