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Liebe Studierende!
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
27.03.2023 28.03.2023 29.03.2023 30.03.2023 31.03.2023
:30-12:
08:30-12:00 08:30-12:00 08:30-11:30 : e : o
: : : : 08:30-10:00 Michaela Reingruber,
Linda Huber & Maria Linda Huber & Maria : : Agnes Sandmayr & : :
) ) Michaela Reingruber , Linda Huber & Maria
Grlnberger Grlnberger : Linda Huber .
. N : : N : Yoga - Good o . Grlnberger
Stresspraventions- Stresspraventions- : . Wildkrauter . :
kshob Teil 1" orkshop Teil 2" Morning Flow Authentisch.
workshop t€l . piel Weiblich. Stark"
08:30 - 1000 8:30-12.:00 98:30-10:00 08:30 - 10-00 12:0(.)-13:3.0.
, Psychologische Erik Jongbloed & . Melanie Laetitia
Erik Jongbloed : : Michal Bachar
: o Studierenden- Michal Bachar o : Dulcetta
From overthinking to : Optimising brain .
flow" beratung Trouble health" Selbstwert und
"Selbstbilder” concentrating?” Sprache”
R 10:15-12:15 R 10:30 - 12:00 13:45-15:15
Thomas Gegnhuber : , Markus Mayrhofer .
) : Mathias Mitschanek . : Andrea Bierwolf Susanne Kern
Technologie und "Practical Strategies” SIS "Fermentation” "Superkraft Atmung"
mentale Gesundheit" g wirklich?" P g
10:15-12:15
12:30 - 14:00 Sarah Zauner & Phillip 12:30 - 14:00 P:o?;‘.olgr_ ;id?’r?m 12:00 - 15:00
Michael Wesinger Zachhuber Michael Wesinger - Philipp Wansch
] o n ] Sproesser ] ° J°
Zwischen Boreout Kunst, Flow, Entspannungs- : Selbstverteidigung
: o : Always look on the N :
und Burnout Meditation und methoden bright side of eating" fiir Frauen
Achtsamkeit” g g
13:30-16:00
1.3'45 e 13:30-15:30 : o 1,5'1 2 Julia Mitmansgruber 15:30-17:30
Erik Jongbloed : Michaela Reingruber :
: L Puja Lepp . & Linda Huber Frauenreferat
Resolving inner : - o Yoga - happy heart - : : :
: Feeling is healing : Eat, Pray, Love Your Safe places
conflicts healthy back : :
Microbes
13:30-17:00 14:30 - 17-30 17:00 - 20:00 15:30 - 18:30
13:45-17:15 Vanessa Heibel & Patricl; Meidl & Leon Prof. Dr. Thomas Michaela Reingruber,
Ruth Sar Shalom Christian Strondl Hiebl Mohrs Linda Huber & Maria
"Focusing" "Abgrenzen und "Lifestvle Desian” "Planetary Health Grinberger
Zulassen" y g Diet" "WIR und deine Idee"
15:00 - 16:30
Institut fu.r 15:30 - 17:00 17.:00 -20:00
Psychologie , Klimareferat
: Oliver Hans :
Does a conflict "Keeb Fit Workout" Hoffnung durch
a day keep P Handeln"
depression away?
16:00 - 19:00
Benjamin
15:30-17:00 Mooslechner, 17:00 - 20:00
Patrick Meidl & Leon Linda Huber, Maria Linda Huber
Hiebl Grinberger "Ein Jahr nichts
"Dopaminfasten’ & Nina Gruber einkaufen"

"Stresspravention fiir
Griinder:innen"

18:00 - 22:00
Kulturreferat
Netzwerkabend
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Linda Huber und
Maria Grunberger

In unserer schnelllebigen Zeit ist das Thema Stress
und Burn Out relevanter denn je. Nahezu jeder
Mensch hat Schwierigkeiten damit, die richtige
Balance zwischen den Erwartungen anderer
Menschen, den eigenen Ambitionen und Ruhezeiten
zU finden. In diesem Workshop wird das Thema
Stress und Burn Out auf vielfaltige Weise behandelt:
Neben einer theoretischen, wissenschaftlichen Basis
und eigenen Erfahrungen werden wir viele Ubungen
vorstellen, die dich einladen Uber folgende Themen
zu reflektieren:

e Wie gestresst bin ich wirklich?

e Bin ich Burn Out gefahrdet?

e Wie kann ich Grenzen setzen?

e Was brauche ich fur ein ausgeglichenes Leben?
e Was gibt mir Kraft?

Tellnehmer: max 25 Personen

Kontakt: linda@earthwise.at
maria.grnbrgr@gmail.com



Erik Jongbloed

How to get into flow states? If you're ever stuck
overthinking, or in your head, you'll get a lot out
of this workshop. We'll cover what flow state
means, how to get there, and do multiple really
fun practical exercises in which you get to
experience pushing through overthinking and
experiencing the freedom of getting in flow.

Tellnehmer: max 20 Personen

Sprache: Englisch

Kontakt: www.erikjongbloed.com
YouTube: YouTube.com/@erikjongbloed


http://youtube.com/

Thomas Gegenhuber

Dieser Workshop hat das Ziel einen Uberblick Uber
aktuelle Debatten um den Einsatz von digitaler
Innovation im Bereich Mental Health zu liefern.

Hierbei werden wir uns mit verschiedenen
Aspekten der Thematik beschaftigen, wie zum
Beispiel den Vor- und Nachteilen von digitalen
Innovationen im Bereich Mental Health. Dabel
werden wir auch kritisch hinterfragen, ob und unter
welchen Umstanden der Einsatz von digitalen
Technologien im Bereich Mental Health sinnvoll und
angemessen ist und welche Alternativen es gibt.

Kontakt: thomas.gegenhuber@jku.at



mailto:thomas.gegenhuber@jku.at
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Michael Wesinger

Inhalt

Warum brennt man aus? Was bedeutet ausbrennen
uberhaupt? Wie erkennt man es fruhzeitig? Was
kann man tun und wie lasst es sich verhindern?? Dies
sind nur einige Fragen die Im Vortrag behandelt

werden.

Ziel: Denkimpuls zur Vermeidung von Boreout und
Burnout

Tellnehmer: max 25 Personen

Kontakt: Tel.: 0660 / 2597350
Email: michael.wesinger@gmail.com



mailto:michael.wesinger@gmail.com
mailto:michael.wesinger@gmail.com

Erik Jongbloed =

How do you know what you want? The bigger
the decision, the more stuck you can get.
Sometimes we can be faced with choices and
our mind goes blank. Sometimes one part of us
loudly screams one thing, while another part
whispers something else. Sometimes we have
to talk to 10 friends and we still don’'t know!

In this interactive workshop you'll learn
techniqgues to resolve inner conflict.
Additionally, we'll learn a bit about the Inner
Critic, and how to get it to shut up!

Tellnehmer: max 20 Personen

Kontakt: www.erikjongbloed.com

YouTube: YouTube.com/@erikjongbloed

Sprache: Englisch



http://youtube.com/

Focusing

MO, 27.313:45-17:15

Ruth Sar Shalom

Focusing ist ein sanfter und gleichzeitig kraftvoller Prozess,
der in Alltag-Situationen, in Therapie und In kreativen
Prozessen unterstutzend und anwendbar ist.

Die Kunst innezuhalten, zuzuhoren, hineinzuspuren und
wahrzunehmen ermoglicht Kontakt mit dem Felt Sense.
Dadurch geschehen Veranderungsschritte und interessante
Bewegungen. (Carrying forward movement)

Der spannende Prozess kann allein geubt werden, in einem
Partner-Setting, Coaching oder Therapie.

Focusing ist besonders hilfreich bei:
e herausfordernden Situationen
e Entscheidungen und Konflikten
e Uberfordernden und emotional uberflutenden

Situationen

In diesem Workshop werden wir etwas vom Focusing
Prozess kennenlernen und erleben. Wenn du immer wieder
das Gefuhl hast, dass du ein inneres Wissen uber deine
Lebenssituationen und Heraustorderungen hast, kann dich
Focusing auf diesem Weg welterbringen.

Teillnehmer: max 25 Personen

raus aus dem Stress

Somnium

Kontakt: https://www.focusing-vienna.com


http://www.neoclarity.at/

Selbstbilder

uber einen kritischen und
differenzierteren Umgang
mit den eigenen und

fremden Erwartungen

DI, 28.3 8:30 - 12:00

Psychologische
Studierendenberatung

In diesem Workshop mochten wir Studierende dazu einladen
die Bilder, Anspruche und Vorstellungen von sich selbst und
Ihnrem Leben einmal kritisch zu hinterfragen. Fragen wie ,Ist es
INn Ordnung, wenn es mir nicht gelingt, mich selbst zu lieben?”,
,Darf ich SelbstfUrsorge auch manchmal hinten anstellen?”
und ,Wieso passen der bestandige Wunsch mich zu
verandern und meine Sehnsucht nach mehr Selbstwert so
schlecht unter einen Hut?" sollen Studierenden die
Moglichkelt geben zu einen vielleicht etwas entspannteren
Umgang mit sich selbst zu finden. Mit inhaltlichen Inputs,
spielerischen Ubungen zum Perspektivenwechsel und
korperorientierter Aufmerksamkeitslenkung mochten wir
Studierende dazu einladen sich auch einmal aus einem neuen,
freundlichen oder zumindest gelassenem Blickwinkel zu

betrachten.

Benotigte Materialien: Es lohnt sich immer, einen Zettel,
einen Stift und wenn maoglich einen Hut mitzuhaben ;-)

Tellnehmer: max 25 Personen

raus aus dem Stress

Kontakt: psychol.studber@jku.at Uni Center BRS


mailto:michael.wesinger@gmail.com
http://www.neoclarity.at/

understand your body
and mind as a tool to
create your life
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Mathias Mitschanek

INn this workshop you will learn how thoughts,
emotions and feelings are connected with one
another and how you can start influencing these
patterns in your body. This knowledge will give

you the ability to make self-limiting patterns
visible and then influence it in a way to

overcome them to find motivation, mental

strength and work towards your desired goals In
life.

Tellnehmer: max 25 Personen

Sprache: Englisch

Kontakt: mathias@mitschanek.at
www.mitschanek.at



mailto:mathias@mitschanek.at
http://www.mitschanek.at/

Kunst, Flow,Meditation
und Achtsamkeit

DI, 28.3 10:15-12:15

Sarah Magdalena Zauner &
Philipp Jonas Zachhuber

Kunst und Meditation haben mehr gemeinsam, als man
auf den ersten Blick vermuten wurde. Sowohl! der
kunstlerische Prozess als auch die Meditation fuhren zu
einer Regulation der Autmerksamkeit und zu einem
Zustand der konzentrierten Versunkenheit, der sich positiv
auf das eigene Wohlbefinden auswirkt. Im kinstlerischen
Tell des Workshops wird entlang einer Zufallstechnik ein
eigener Gluckplanet gestaltet (ahnlich Visionboard).

Der Meditationsteil beinhaltet eine Einfuhrung in die
Achtsamkeitslehre (mindfulness) entlang von
grundlegenden und leicht in den Uni-Alltag integrierbaren
Techniken. Beide Telile sind zu einem runden
Gesamtkonzept verbunden.

Teillnehmer: 15 Personen

Sarah Zauner: Kunstpadagogin, Kinderbuchillustratorin
und Kunsttherapeutin in Ausbildung

Philipp Zachhuber: abg. einjahrige Ausbildung zum
Meditationslehrer

Kontakt: sarah.magdalena.zauner@gmx.at

raus aus dem Stress
Kepler Gebaude - Halle C


mailto:mathias@mitschanek.at

Puja Lepp

Was wir in unserer Kindheit erleben, hat Einfluss auf unser
gesamtes Leben, besonders wie wir dann als Erwachsene
mMit Problemen und Konflikten umgehen. Durch soziale
Konventionen und die Werte unseres Elternhauses, lernen
wir oft schon von klein auf, unsere Emotionen zu
unterdrucken, um ,stark”, ,grof3®, ,lieb", ,brav’, etc. zu sein.
Gerade Emotionen, die oft als negativ gelten, wie Wut,
Angst oder Trauer unterdrucken wir, um uns anzupassen
und geliebt und akzeptiert zu werden.

Das Ist korperlich sowie geistig anstrengend, da die
ungelosten Emotionen in Korper und Psyche feststecken
und uns an die Vergangenheit binden. Da wir diese
GeflUhle nicht angemessen ausdrlicken konnten/durften,
haben wir lernen mussen, sie zu unterdrucken. Erleben wir
jetzt eine ahnliche Situation, kommt das ,alte” Gefuhl
zuruck, wir machen eine ahnlich schmerzhafte Erfahrung
und unterdrucken uns selbst und unsere Gefuhle noch
mehr.Das hell3t, wir wenden dann immer dieselbe
Problemldsung an, die aber einfach nicht funktioniert.

In diesem Workshop entsteht ein sicherer Raum, wie du
vom Denken ins Fuhlen zuruckkommen kannst.

Tellnehmer: max 30 Personen

Kontakt: www.pujalepp.com


http://www.neoclarity.at/

Abgrenzen und Zulassen

Einfliihrung in die
Welt des Konsens

DI, 28.3 13:30 - 17:00

Vanessa Heibel & Christian Strond|

INn diesem Workshop Uben wir spielerisch
Konsens am Beispiel von Beruhrung. Dazu
orientieren wir uns unter anderem am Konsens
Rad® von Betty Martin. Ein geniales Werkzeug,

um die Natur von Geben und Bekommen rm
Konsens zu erforschen.

Die Ubungen, die wir anbieten, sind sehr
niederschwellig. Wir arbeiten hauptsachlich mit
Beruhrungen an Handen und Armen. Es sind

keinerlel Vorkenntnisse erforderlich und du
brauchst nichts mitbringen.

Tellnehmer: 25 Personen

Kontakt: Www.tantraandmore.com
connect@tantraandmore.com

raus aus dem Stress

Kepler Gebaude - Halle C


http://www.tantraandmore.com/
mailto:connect@tantraandmore.com
mailto:mathias@mitschanek.at

Does a conflict
a day keep
depression away?

DI, 28.3 15:00 - 16:30

Insitut fur Psychologie

Jeannette Hemmecke,
Barbara Stiglbauer und
Nicole Kronberger

In diesem Workshop werden ausgewahlte
wissenschaftliche Erkenntnisse aus der Sozial- und
Organisationspsychologie zur Rolle sozialer
Beziehungen fur mentale Gesundheit und
Wohlergehen prasentiert, diskutiert und anhand
praktischer Ubungen veranschaulicht. Speziell wird
es um Themen wie Zugehadrigkeit und sozialen
Ausschluss, Konflikt und gesundheitsorientierte
FUhrung gehen.

Zielsetzung: Aufzeigen aktueller wssenschaftlicher
Erkenntnisse, Diskussion, Impulse fur kleine positive
Veranderungen im Alltag

Teilnehmer: max 25 Personen

Kontakt: Jeannette.hemmecke@jku.at
nicole.kronberger@jku.at
barbara.stiglbauer@jku.at

raus aus dem Stress

Uni Center BR4



Patrick Meidl & Leon Hiebl

- rlebe weniger Stress und mehr Motivation durch

en Silicon-Valley-Trend des Dopamin-Fastens. Um
optimal auf den Workshop vorbereitet zu sein,
erhaltst du vorab eine kleine Aufgabe (ca. 20
Minuten), die dich in das Thema einfuhrt. Wahrend
des Workshops werden wir zunachst die wichtigsten
Rahmenbedingungen klaren und uns dann mit
verschiedenen Ubungen praktisch mit dem Thema
auseinandersetzen. Schliel3lich werden wir
gemelinsam an einer Strategie arbeiten, um
sicherzustellen, dass alle am Ball bleiben und die
ortelle des Dopamin-Fastens fur sich nutzen
onnen.

eilnehmer: max 25 Personen

Kontakt: www.neoclarity.at



mailto:michael.wesinger@gmail.com
http://www.neoclarity.at/
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Michaela Reingruber

Dich erwartet ein wohltuender Yoga-Flow der dich
wach macht, mit neuer Energie aufladt und deinen
Korper starkt. Eine gezielte Abfolge der
Korperubungen lassen dich fokussiert und
energlegeladen in den Tag starten.

Alles was du brauchst ist eine Yogamatte, eine Decke
und Zeit die du dir ganz bewusst fur deinen
goodmorning nimmest.

Teillnehmer: max 15 Personen

Kontakt: Tel.:. 0660 609 33 45

michaela.reingruber@gmx.at



mailto:michaela.reingruber@gmx.at

Erik Jongbloed & Michal Bachar

We're being flooded with dopamine through
our phone and computer... it can be impossible
to sit down and do the boring work. An ADHD
coach and a Nutritionist talk about strategies,
diet hacks, supplements, and the deeper reason

why you can’t focus.

Teilnehmer: 20 Personen

Sprache: Englisch

Kontakt: www.erikjongbloed.com
www.andro-health.com



Markus Mayrhofer

Im Workshop flie3en Elemente aus dem
Leistungssport, dem Mentaltraining und
Unternehmertum mit ein. Die Inhalte:

e Spannungs & Entspannungstraining
e Was will ICH wirklich? - Wie finde ich das

heraus

o Ziele setzen — Wie motiviere |C
mein Ziel

e \Wie fuhlt sich Druck an

mich fur

Nach dem Workshop siehst du entspannt dein
nachstes Ziel oder dein personliches BIG GOAL
und weil3t ganz GENAU was zu tun ist :)

Tellnehmer: 25 Personen

Kontakt: markusmayrhofer33@gmail.com


mailto:mathias@mitschanek.at

Michael Wesinger

Inhalt

Fuhlst du dich manchmal gestresst und
angespannt? Und wurdest du gerne wissen, wie du
Jetzt ganz gezielt entspannen kannst? Um mehr
ENtspannung In das eigene Leben zu bringen, kann
einem die richtige Entspannungsmethode wirklich

welterhelfen.

Ziel: Uberblick Uber einfache Methoden zur
Entspannung

Teillnehmer: max 25 Personen

Kontakt: Tel.: 0660 /2597350
Email: michael.wesinger@gmail.com



mailto:michael.wesinger@gmail.com
mailto:michael.wesinger@gmail.com

Lifestyle Design -
gestalte dein
Leben bewusst

Ml, 29.3 14:30 - 17:30

Patrick Meidl & Leon Hiebl

Vortrag mit Ubungen aus dem PlayBook

- rlebe deine personliche Verwandlung mit dem
“Lifestyle Design” Workshop! Entdecke, was alles
moglich ist, wenn du dich auf die Relse zu deiner
besten Version begibst. Stell dir vor, du hast Zugang
zU den effektivsten Werkzeugen, um deine
Entwicklung zu automatisieren. Uberwinde
Stolperfallen und spare Zeit, iIndem du die Best
Practice lernst. Lass dich inspirieren und schrelbe
deine eigene Geschichte! Bereite dich darauf vor,
dein Leben vollstandig zu verandern. Mit
Inspirationen und Ubungen fur alle Lebensbereiche
hast du die Macht, dein Leben in jeder Hinsicht zu
verbessern. Was kannst du alles aus deinem Leben

machen? Finde es jetzt heraus!

Teilnehmer: max 20 Personen enspannt im

Universitatsalitag

Kontakt: www.neoclarity.at Somnium


mailto:michael.wesinger@gmail.com
http://www.neoclarity.at/
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Michaela Reingruber

In dieser Yoga Einhelt bewegen wir uns durch einen
starkenden Vinyasa-Flow, dabel dehnen wir den
gesamten Korper und arbeiten so ganz aktiv an der
Kraftigung des unteren Ruckens sowie an der
Flexibilitat der Wirbelsaule. Wir beenden diese
Stunde mit einer tiefen Muskelentspannung um den
perfekten Gegenpol zum stressigen Alltag zu
schaffen.

Alles was du brauchst ist eine Yogamatte, eine Decke
und die Zeit die du dir selber schenkst!

Kontakt: Tel.:. 0660 609 33 45

michaela.reingruber@gmx.at

Tellnenmer: max 15 Personen



mailto:michaela.reingruber@gmx.at

Oliver Hans

Der Workshop zielt auf die Kraftigung des ganzen
Korpers ab. Es werden Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht gezeigt. Richtige Korperhaltung und die
korrekte Ausfuhrung stehen im Vordergrund. Zum
Schluss erwartet euch noch ein kurzes knackiges
Intervall-Workout.

Zielsetzung:
e Mobilisierungsubungen
e Kraftigung des ganzen Korpers;
e Fokus Rucken & Core
e Starkung des Herz-Kreislaufsystems
e Cool Down: Dehnubungen

zum Mithehmen:
e Trainingsflasche _
e Handtuch
e Motivation
e Zelt fur dich
Teilnehmer: max 30 Personen _

Kontakt: olaf hans@gmx.at



Stresspravention
workshop fur

Unternehmensgrun

Ml, 29.3 16:00 - 19:00

Benjamin Mooslechner,
Linda Huber, Maria Grunberger

& Nina Gruber

Das Thema Stress und Burn Out ist vor allem fur
Unternehmensgrunderinnen relevanter denn je. Als
Grunderinnen sind wir nicht nur kreativ und finanziell gefordert,

wir spielen auch mehrere Rollen gleichzeitig. So kann das
Aufbauen eines Unternehmens mit sehr viel Druck und

Einsamkelt verbunden sein.
In diesem Workshop lernst du diese mehrfachen Rollen In

Einklang zu bekommen, was der Mensch braucht fur ein

ausgeglichenes Leben und wie du fur dich und dein
Unternehmen eine gesunde Basis bilden kannst um nachhaltig

erfolgreich zu sein.

Teillnehmer: 25 Personen (JKU Studierende und OIC Mitglieder)

OIC - Seminarraum

Kontakt: linda@earthwise.at
nina.gruber@tech2b.at

maria.grnbrgr@gmail.com
benjamin.mooslechner@gmail.com

J!U EE::\ZI;:teign tech@b earthw/rl;e )



mailto:mathias@mitschanek.at

powered by Kulturreferat

Studieren dient nicht nur der Ausbildung fur das weltere
Leben, sondern soll auch genugend Moglichkeit geben,
sich mit anderen Student.innen auszutauschen, zu
verknupfen und Beziehungen aufzubauen. Wo gellngt
das besser als bei einem kuhlen Bier/Spritzer/Cider/Saft?
An der JKU haben wir hier sogar dank dem OH LU einen
passenden Ort mit studierendenfreundlichen Preisen —
und das frisch renoviert!

Was erwartet dich beim Netzwerkabend?

Gemutliches Belsammensein, Karten- und Brettspiele In
ungezwungener Atmosphare bieten eine gute
Moglichkelt, sich Uber die Workshops der ersten Halfte
der Mental Health Week und das Studium im
Allgemeinen auszutauschen.

Kontakt: kultur@oeh.jku.at


mailto:kultur@oeh.jku.at

Agnes Sandmayr &
Linda Huber

Wildkrauter konnen als Vitamin- und
Nahrstofflieferanten dienen und In
unterschiedlichsten Formen unser
Wohlbefinden und unsere Vitalitat starken.
Gemeinsam werden wir die Welt der
Wildkrauter entdecken und Krauterprodukte
selbst herstellen.

Ziel: Wir wollen dir den Blick fur die vielen
Schatze, die die Natur oft direkt vor der
Hausture fur uns bereithalt, scharfen.

Kontakt: aghes@biohof-elber.at
www.earthwise.at, linda@earthwise.at

earthwise BIOHOF “i%f"{)

N ELBER %



mailto:agnes@biohof-elber.at

& performance through
nutrition and lifestyle

Michal Bachar

Nutrition plays an essential role in the function of the
human brain. Much research has been done to document
the role of different foods, dietary approaches and lifestyle
habits on mental health, such as stress, depression or
anxiety, but also on individual cognitive performance, such
as memory, attention, executive thinking and learning.

In this lecture, you will learn about the following:
e how nutrition can iImpact mental health & stress
e how to optimise cognitive performance with nutrition &
Ifestyle
e the role of sleep, exercise and stress management in
mental health and cognitive performance
e how to practically start to apply these tips in your day-
to-day life
e + 15 minute Q&A at the end

Tellnehmer: max 25 Personen

Kontakt: wwww.andro-health.com


http://www.andro-health.com/
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Andrea Bierwolf

Unsere Vorfahren wussten es schon fruher — wir
beweisen es heute: Fermentation ist gesund,
nachhaltig und macht unabhangig.

In diesem Workshop kannst auch du dieses
Wissen fur dich entdecken. Du erfahrst was
Fermentation ist, was es so wertvoll macht und
welche Fermentier-Methoden es gibt.

Kontakt: https://www.fermentista.at/



Prof. Dr. Gudrun Sproesser
Abteilung fur Gesundheitspsychologie, JKU

Kurzimpuls a la Science Slam.

Lasst euch uberraschen :)

Kontakt: ges@jku.at




Eat, Pray, Love
Your Microbes

Wie Ernahrung deine U
mentale Gesundheit
verbessern kann

DO, 30.3 13:30 - 16:00 Unterstutzung
aus der Natur

Julia Mitmansgruber &
Linda Huber

Im Workshop setzen wir uns

mMit dem Zusammenhang

zwischen dem Darmmikrobliom und der
mentalen Gesundheit auseinander. Die
Teilnehmer/innen lernen, wie die Erndhrung das
Darmmikrobiom unterstutzen kann und welche
_ebensmittel dabel helfen. Im praktischen Tel
werden wir gemeinsam den Kochloffel schwingen
und uns gemeinsam leckere,

darmfreundliche Snacks zubereiten.

Ziel: Die Studierenden sollen im Workshop dafur
sensibilisiert werden, wie sich die Ernahrung auf
das Darmmikrobiom und somit auf die mentale
Gesundheit auswirkt. Im praktischen Tell

lernen sie mit einfachen Zutaten schnelle und
darmfreundliche Snacks zuzubereiten.

Teilnehmer: max 15 Personen Schaukuche Bibliothek

Kontakt: julia.Mitmansgruber@gmail.com
linda@earthwise.at, www.earthwise.at
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Authentisch. Weiblich. ; *
Stark. FraUanru“ch

FR, 31.3 8:30 - 12:00

Maria, Linda und Michaela

Dieser Vormittag richtet sich an alle Frauen, die gerne mit
einer wohltuenden Kombination aus Bewegung, klarer
Ausrichtung, Krauterwissen und gesunder Ernahrung ganz
bewusst In den Tag starten wollen!

Dich erwartet eine sanfter und zugleich energetisierender
Yoga-Flow der dich gut bel dir ankommen lasst und du
dich so wieder klar und fokussiert den alltaglichen Themen
widmen kannst. In einer kurzen Meditation wirst du durch
gezielte Fragestellung angeleitet, deine Bedurfnisse und
Visionen zu erkennen — WIR schaffen Raum, diese mit
anderen zu teilen, zu Inspirieren und zu Mmotivieren.

Der vegetarische Brunch im Anschluss ladt zum
Verwohnen, Verweilen und Erfahrungsaustausch ein.

Gonne dir eine bestarkenden Start in den Tag!

Teilnehmer: max 25 Personen

Zum Mitnehmen: Yogamatte earthwise
by Linde

Kontakt: linda@earthwise.at Fl‘auentag

maria.grnbrgr@gmail.com
michaela.Reingruber@gmx.at

Uni-Center Loft B



Melanie Laetitia Dulcetta

Vortrag, Erfahrungsbericht und
Diskussionsrunde

Inhalt

e Begriffs-Entzauberung: Selbstwert

e Warum die Worte die wir wahlen
wichtig sind.

e Einfache Methoden fur den Alltag

Was bedeutet Selbstwert?..und bedeutet es fur

jeden das Selbe? Welchen Einfluss
hat unsere Sprache daraut? Wie beeinflusst die Art

wie wir zu uns und zu anderen
sprechen die Beziehung zu uns selbst? Dies sind

einige Fragen die iIm Vortrag
behandelt werden

Ziel: Denkimpuls und einfache Methoden zum
Thema Selbstwert

Tellnehmer: max 30 Personen _

Kontakt: dulcetta.mi@gmail.com
+435 660 988 0 387



Wie du durch deinen
Atem zu mehr Ruhe
finden kannst

Susanne Kern

Der Atem Ist die einzige Funktion unsere
Nervensystems, welche vollkommen
automatisch ablauft und bewusst gesteuert werden

kann. Darin liegt ein grof3er Schatz! Warum das so Ist,
und wie du den Atem zu deinem Vortell

nutzen kannst, das erfahrst du in diesem Vortrag.

e Theroretischer Input zum Thema Atmung
e Praktisches Ausprobieren

e Entspannung to go — Atemtechnik die du immer

und uberall anwenden kannst

Kontakt: www.susannekern.at

Instagram: atmen_mit_susanne

Tellnehmer: max 30 Personen




Philipp Wansch

e Kurze Einfuhrung was ist Kampfkunst und warum wird
es auch deinen Alltag verandern

e Auf was sich Kampfkunst noch positiv auswirkt.

e Personliche Erfahrungen bezuglich korperliche
Auseinandersetzungen.

e Grundlagen bezogen auf Kampf, wie kommt dieser zu
Stande, was kann ich tun?!

e Praxis Beisplele, nachstellen ein paar ublich
auftretender Straf3ensituationen und wie Frau sich
richtig verhalt, basierend auf Wing Tsun.

e Lernen wie man sich als Frau sich richtig verteidigt.

1 Stunde ,,Theorie” und 90 Minuten ,,Praxis”

Tellnehmer: max 25 Personen

Zum Mitbringen: altere Alltagskleidung wo es egal ist falls
was kaputt wird, MMA Handschuhe (wenn vorhanden)

Kontakt: Email: philipp.wansch@gmx.at
Instagram: phightlosophy -



powered by Frauenreferat

Ist unsere Gesellschaft ein Safe Place?

Wir bieten fur euch einen Workshop zu
feministischen Basics und Gewaltstrukturen an und
reden gemeinsam daruber, wie Frauen aus
Strukturen der Gewalt ausbrechen und sich
gegenseltig unterstutzen konnen.

Kontakt: frauen@oeh.jku.at



mailto:frauen@oeh.jku.at

Maria, Linda und Michaela S

Hast du eine Leidenschaft, eine Idee oder eine
Vision aus der du mehr machen mochtest?

Wir bilden in diesem Workshop deine Vision mit dir
aus. In einer kleinen Gruppe teillen wir ldeen und
unterstutzen dich dabel, deine Vision zu
konkretisieren. Somit welil3t du, was die nachsten
Schritte sind und gehst mit deinem personlichen
Vision Board und vielen neuen Kontakten nach
Hause.

Teillnehmer: 10 Personen

Kontakt: linda@earthwise.at

michaela.Reingruber@gmx.at
maria.grnbrgr@gmail.com ﬁ

carthwise
by [inde
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lasst euch uberraschen :-)




OH JKU Mental Health Fonds




MENTAL
HEALTH

Wir bedanken uns herzlich
bei allen Mitwirkenden und
Sponsor:iinnen
TR N i W R T
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Wir freuen uns uber Feedback
sozialreferat@oeh.jku.at



