
MENTAL HEALTH DAYS: PROGRAMM
Dienstag, 03.11.26 Mittwoch, 04.11.26 Donnerstag, 05.11.26

12:30
–

13:00

Achtsamkeitsbasierte Körperreise
mit André Mittelsdorf

12:30
–

13:00

Achtsames Yoga
mit André Mittelsdorf

16:00
–

18:00

Psychisch fit studieren (S)

Online Forum mit Irrsinnig Menschlich e.V.
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Stressmanagement im Studium (S)13:15
–

14:45 mit Uwe Köppe und Monique Weinert 

Vital durch achtsame Pause (B)12:00
–

12:30 mit Hubert Ostermaier

Mindfulness & Work - Praxis und
Erfahrungsaustausch (B)

13:00
–

13:30
mit Hubert Ostermaier

Halt finden im
Wandel – Was uns
stärkt, wenn vieles
unsicher ist

13:00–14:30

mit Silke Otto

13:00
–

14:30

Zwischen Klimasorge und 
Selbstwirksamkeit 
mit Lena Schmitz

Keynote zum Start der Mental Health
Days: Wie gesund ist das System 
Wissenschaft? 
mit Prof. Dr. Yvette Hofmann

10:00
–

11:00

10:30–11:30
Mentalstrategien
in einer instabilen
Welt (B)
mit Markus Schnare
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09:30
–

11:00

Schluss mit toxischem Perfektionismus
mit Ruth Susanne Schubert
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Mehr Infos zu den einzelnen Veranstaltungen auf der Website des Austauschforums.
oder Einfach auf den Veranstaltungstitel klicken und teilnehmen!

(S) = Nur für Studierende geöffnet. 

(B) = Nur für Beschäftigte geöffnet.
Vortrag AktivpausenWorkshop

09:00
–

09:30

Aktiver Start in den Tag mit dem
Unisportzentrum der TU Ilmenau

09:00
–

09:30

Move into the Day with UNISPORT
Jena (engl.)

09:00
–

09:30

Move into the Day with UNISPORT
Jena (engl.)

08:30
–

09:00

Mehr Balance im Job – 
mit Achtsamkeit & Yoga mit der DHGE

08:30
–

09:00

Mehr Balance im Job – 
mit Achtsamkeit & Yoga mit der DHGE

08:30
–

09:00

Mehr Balance im Job – 
mit Achtsamkeit & Yoga mit der DHGE

10:00–11:30
What’s Stressing you
out? Dilemma in PhD &
Postdoc Times (engl.)
Panel discussion presented by
UniBund (Registration required)

14:30
–

16:00
mit Prof. Dr. Sylvain Laborde

Durchatmen statt durchhalten -
Atemtechniken zur Stressbewältigung

16:00
–

16:30

mit Dina Thäle-Hoffmann 

Bevor gar nichts mehr geht - 
Wann ist ein Termin bei der
psychosozialen Beratung sinnvoll? (S)

10:00
–

12:00

Overthinking & How To Control It
(engl.)
presented by UniBund (Registration required)

11:00
–

12:15

Gut essen. Gut denken. Gut fühlen. 
mit Dr. Silvia Steiner

15:00
–

17:00

Overthinking & wie du’s kontrollierst
(deutsch)
präsentiert vom UniBund

17:00
–

19:00

Mentalstrategien in einer
instabilen Welt (S)
mit Markus Schnare

19:00
–

20:00

Ich brauche einen Therapieplatz -
und jetzt? mit Marie Ann Hochstein

10:00
–

11:30

Wie entstehen psychische
Krankheiten?
mit Dr. Fabian Rottstädt

11:00
–

12:00

Mit cleverer Ernährung durch die
dunkle Jahreszeit
mit Irene Noack

13:00–14:30

mit Pauline Endler

Was gibt mir Energie?
Eigene Ressourcen
erkennen und nutzen

https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=m5185ce186a122a385466afc2ef00a6e4
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=m39843857ed1b84abb540c0cf511610d1
https://us02web.zoom.us/j/87503038864?pwd=UH425AGnePEaGLxbwbLbguJ1ZqQJfR.1
https://uni-erfurt.webex.com/uni-erfurt/j.php?MTID=mb6f20c0b1116bede6ed75b45916c22d2
https://zoom.us/j/2300495800?pwd=a0RqOTIzdThkMHBRckU3T2tuY2s5QT09
https://zoom.us/j/2300495800?pwd=a0RqOTIzdThkMHBRckU3T2tuY2s5QT09
https://zoom.us/j/2300495800?pwd=a0RqOTIzdThkMHBRckU3T2tuY2s5QT09
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=mfdf8804c1f8191114f62fabdd7772041
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=mfdf8804c1f8191114f62fabdd7772041
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=mfdf8804c1f8191114f62fabdd7772041
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=mfdf8804c1f8191114f62fabdd7772041
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/62794944449?pwd=HMECbLDML6um5Vi7Sr5QCMz8M8MeOi.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/62794944449?pwd=HMECbLDML6um5Vi7Sr5QCMz8M8MeOi.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/62794944449?pwd=HMECbLDML6um5Vi7Sr5QCMz8M8MeOi.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/62794944449?pwd=HMECbLDML6um5Vi7Sr5QCMz8M8MeOi.1
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=mdb0b67eaa542f1a957dd08354c08928a
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=mdb0b67eaa542f1a957dd08354c08928a
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=mdb0b67eaa542f1a957dd08354c08928a
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=mdb0b67eaa542f1a957dd08354c08928a
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/63914847184?pwd=TQIaxa7NbYm34bfyfZprafKMD329xi.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/63914847184?pwd=TQIaxa7NbYm34bfyfZprafKMD329xi.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/63914847184?pwd=TQIaxa7NbYm34bfyfZprafKMD329xi.1
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=m5770a83fb5dd3b88e5975c7e78f6fad7
https://www.th-austauschforum.de/angebote/detail/?pageId=88
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=mb6808bec0944ed2f262a9d046b096aa8
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/61205594147?pwd=ZHTb0zDkbl0UlGXajZsTaOtWgLnaYq.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/64727632888?pwd=GUPKXba7bQHTYAMJa3BvBrqmiTljAc.1
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://us02web.zoom.us/j/6276545402
https://www.fa.uni-leipzig.de/en/leipzig-research-academy/workshops-and-events/event-details/event/panel-discussion-whats-stressing-you-out-identifying-and-dealing-with-dilemma-in-phd-and-postdoc
https://www.fa.uni-leipzig.de/en/leipzig-research-academy/workshops-and-events/event-details/event/panel-discussion-whats-stressing-you-out-identifying-and-dealing-with-dilemma-in-phd-and-postdoc
https://www.fa.uni-leipzig.de/en/leipzig-research-academy/workshops-and-events/event-details/event/panel-discussion-whats-stressing-you-out-identifying-and-dealing-with-dilemma-in-phd-and-postdoc
https://hfm-weimar-de.zoom-x.de/j/65791829182?pwd=fRyBKQBPTv3cYj908UbaHYGrInomOy.1
https://hfm-weimar-de.zoom-x.de/j/65791829182?pwd=fRyBKQBPTv3cYj908UbaHYGrInomOy.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/64310778005?pwd=Ft3QclVvPAeCyozydVbfdIB3WUYWEK.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/64310778005?pwd=Ft3QclVvPAeCyozydVbfdIB3WUYWEK.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/64310778005?pwd=Ft3QclVvPAeCyozydVbfdIB3WUYWEK.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/64310778005?pwd=Ft3QclVvPAeCyozydVbfdIB3WUYWEK.1
https://www.fa.uni-leipzig.de/en/leipzig-research-academy/workshops-and-events/event-details/event/overthinking-how-to-control-it-by-letting-go
https://www.fa.uni-leipzig.de/en/leipzig-research-academy/workshops-and-events/event-details/event/overthinking-how-to-control-it-by-letting-go
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/64120085068?pwd=5mWWSTabj4jeEHxQE3b5XrHSBUynDi.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/64120085068?pwd=5mWWSTabj4jeEHxQE3b5XrHSBUynDi.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/63353528078?pwd=Wijnanmrr5ZmNroB0GiuSxpanf0cRY.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/63353528078?pwd=Wijnanmrr5ZmNroB0GiuSxpanf0cRY.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/68030494980?pwd=IOmHl4hJZfB0icSvCbzUbmyWDXFQAI.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/68030494980?pwd=IOmHl4hJZfB0icSvCbzUbmyWDXFQAI.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/63847030249?pwd=WBxaTMyCIzJXg9TrO9Kpzh9k8bSVfU.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/63847030249?pwd=WBxaTMyCIzJXg9TrO9Kpzh9k8bSVfU.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/68468543862?pwd=bUVtFBBwaLrQbbxuAviZQ7LXD5dJak.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/68468543862?pwd=bUVtFBBwaLrQbbxuAviZQ7LXD5dJak.1
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=m2528ac0a4e1154081d3ce67b21145ce7
https://tu-ilmenau.webex.com/tu-ilmenau/j.php?MTID=m2528ac0a4e1154081d3ce67b21145ce7
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/66313696723?pwd=atlZfaOpqJ8SvEYd2mH5jB3UCpZb1G.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/66313696723?pwd=atlZfaOpqJ8SvEYd2mH5jB3UCpZb1G.1
https://uni-jena-de.zoom-x.de/j/66313696723?pwd=atlZfaOpqJ8SvEYd2mH5jB3UCpZb1G.1

	What’s Stressing you out? Dilemma in PhD & Postdoc Times (engl.)

