Zeitplan* %

Mentales Wohlbefinden im Berufsleben Visu

Dozent: André Neuhaus (schwerho6rig aus Bayern), zertifizierter Mental Coach

Tag 1 -13.07.2026 - Grundlagen und erste Strategien

9:00 - 9:30 Uhr BegriiBung und Einfihrung

e Vorstellung des Seminarleiters (inkl. persdénlicher
Erfahrungen und Hintergrund) und der Teilnehmenden
e Ziele und Ablauf des Seminars

09:30 - 11:00 Uhr | Vortrag: Grundlagen der mentalen Gesundheit

e Was ist mentale Gesundheit?
e Psychische Belastungen im Arbeitsleben: erkennen und
verstehen
Diskussion: Welche Belastungen erleben die
Teilnehmenden?

11:00 - 11:15 Uhr: Pause

1:15 - 12:30 Uhr Stress verstehen und bewailtigen

e Was ist Stress, wie funktioniert Stress und welche
Ursachen hat Stress im beruflichen Alltag?
e Praktische Strategien zur Stressbewaltigung im

Arbeitsalltag

12:30 - 13:30 Uhr: Mittagspause

13:30 - 14:30 Uhr | Resilienz stirken: Grundlagen und erste Ubungen
e Was ist Resilienz und was bedeutet das fur mich?

Ubungen zur Selbstreflexion: Eigene Starken und
Ressourcen erkennen

14:30 - 14:45 Pause

14:45 - 16:45 Uhr | Workshop: Stressmanagement im Team (in Gruppenarbeit)

e Entwicklung von Strategien flur konkrete
Stresssituationen anhand von 2 Fallbeispielen
e Prasentation der Gruppenergebnisse und Diskussion

16:45 - 17:00 Uhr | Tagesabschluss

e Reflexion und Austausch Uber den ersten Tag
e Ausblick auf Tag 2

Visu - Lars Neuhaus | Simsonstr. 29 | 45147 Essen
mail@visumentis.de | www.isumentis.de | St.-Nr.: 111/5206/3574 | Finanzamt Essen-NordOst
Sparkasse Essen | Kontoinhaber: Lars Neuhaus | DE46 3605 0105 0003 3146 22



OO0

Tag 2 - 14.07.2026 - Vertiefung und Anwendung VISU

9:00 - 9:15 Uhr Riickblick auf Tag 1 und Zielsetzung fiir Tag 2

e Offene Fragen und kurze Wiederholung der Inhalte

09:15 - 11:00 Uhr | Die eigene Work-Life-Balance starken

e Work-Life-Balance verstehen
e Grenzen setzen zwischen Arbeit und Freizeit
e Verschiedene Menschentypen erkennen

11:00 - 11:15 Uhr: Pause

1M:15 - 12:30 Uhr Mentale Starke im Arbeitsalltag ausbauen

e Umgang mit Druck und Uberforderung
e Positive Gedankenmuster etablieren: kognitive
Umstrukturierung
Ubung: Persdnliche Erfolgsmomente visualisieren

12:30 - 13:30 Uhr: Mittagspause

13:30 - 15:30 Uhr | Workshop: Mentale Gesundheit aktiv fordern

e Erstellen eines individuellen Selbstflrsorge-Plans
e Auswertung und Gruppenaustausch

15:30 - 15:45 Pause

15:45 - 16:30 Uhr | Tipps und Tricks fiir die Umsetzung im Alltag

e Tipps und Tricks fur die langfristige Integration der
gelernten Methoden

16:30 - 17:00 Uhr | Abschluss und Feedback

e Reflexion der zwei Seminartage
e Feedbackrunde der Teilnehmenden

Hinweis:
Die Inhalte des Zeitplans kénnen bis zum Kursbeginn noch angepasst werden, um
den BedUrfnissen der Teilnehmenden optimal gerecht zu werden.
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