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Nachhaltigkeit

* “Nachhaltigkeit oder nachhaltige Entwicklung (...), die Bedurfnisse
der Gegenwart so zu befriedigen, dass die Moglichkeiten zukunftiger
Generationen nicht eingeschrankt werden. Dabel ist es wichtig, die
drel Dimensionen der Nachhaltigkeit — wirtschaftlich effizient,
sozial gerecht, 6kologisch tragfahig — gleichberechtigt zu
betrachten.” (Bundesministerium fur wirtschaftliche Zusammenarbeit und Entwicklung)

« Schlussfolgerung auf individueller Ebene: Mit Korper und Geist

,0kologisch tragfahig”® umgehen, heif3t, sich um diese zu kimmern
(zum Beispiel Sport, Psychohygiene, Ernahrung, Gemeinschaft)
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Achtsamkeit

 Definition: Die Aufmerksamkeit in den gegenwartigen Moment

lenken ohne aufkommende Gefluhle und Gedanken zu bewerten
(Jon Kabat-Zinn)

 Raum erschaffen zwischen Reiz & Reaktion (Viktor Frankl, MBCT)

* Instrument, um zur Ruhe zu kommen, nach innen zu schauen und
mit sich selbst und der Umgebung in Kontakt zu treten
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Konkrete Umsetzungsmaoglichkeiten

* Mental Health Day (= Healthy Campus Day)
* Mindful Break (adhnlich der ,bewegten Pause®, 5 Min. Pause in VL)

* Informationen rund um mentale Gesundheit & Achtsamkeit
In der Bibliothek

» Kurse zur achtsamen Stressreduktion (MBST/MBET)
* Hochschulgruppe fir gemeinsamen Austausch
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Effekte

« Aufklarung: Entstigmatisierung gegentber psychischen
Erkrankungen

* Gruppennorm “Psychological Safety” fordert den Zusammenhalt
und Leistung einer Gruppe (Edmondson)

* FOrderung der Stressreduktion, Resilienz,
Konzentrationsfahigkeit (u.v.m.) (voss, Herbst, Jannsen, Gonzalez-Valero)
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*« ®MBST (Mindfulness Based Student Training) & ®MBET (Mindfulness Based Employee Training) sind fur die Achtsam.Digital GmbH & Co. KG eingetragene
deutsche Wortmarken

* MBCT: Mindfulness Based Cognition Training
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