Resilienz-
Planer secor

Unternehmertum

Fiir Katggqrie '
. . _ Personliche Entwicklung
unterreprasentierte .
- Zeitrahmen
Grunder 4-6 Wochen
Lernergebnisse @ Benotigte Materialien /%
* Entwickeln Sie mentale - Vorlage fur einen Resilienz-
Widerstandsfahigkeit, um die : Planer
Herausforderungen des * Arbeitsblatt zur Zeitsperrung
Unternehmertums zu meistern. -+ Geflihrte Tageblicher als
* Lernen Sie effektive : Anregung
Zeitmanagementstrategien fur -« Empfehlungen fiir Meditations-
nachhaltige Produktivitat. oder Achtsamkeitsanwendungen
* Integrieren Sie Techniken zum ©* Toolszum Aufzeigen der
Stressabbau in lhre taglichen : Produktivitat
Geschaftsablaufe. :
*  Verbesserung der Work-Life-Balance
durch strukturierte Planung.
Beschreibung der Aktivitat EQ
.......................................................................................... A -

Die Teilnehmer entwickeln mentale Widerstandsfahigkeit und Zeitmanagement-
Fahigkeiten, um den Unternehmenserfolg zu sichern. Das Modul befasst sich mit
der Festlegung erreichbarer Ziele, der Nutzung von Zeitsperren fir das
Gleichgewicht und der Integration von Stressabbauaktivititen wie
Tagebuchschreiben oder Meditation. Die Teilnehmer reflektieren ihre Fortschritte
in wochentlichen Besprechungen und Diskussionen, um ihre langfristige
Widerstandsfahigkeit und Anpassungsfahigkeit auf ihrem unternehmerischen Weg
zu gewahrleisten.

Geeignet fiir:

Unterreprasentierte Startup-Griinder
Unternehmer
Fachleute aus der Wirtschaft




Leitfaden fiir Moderatoren

* Vermittlung eines Uberblicks tiber
bewahrte Praktiken der Resilienz und des
Zeitmanagements.

* Anleitung der Teilnehmer bei der
Festlegung strukturierter und dennoch
flexibler Unternehmensziele.

* Fordern Sie die Anwendung von
Achtsamkeits- und
Stressbewiltigungstechniken.

» Strategien fiir den Ausgleich zwischen
Produktivitat und Selbstfiirsorge anbieten.

* Geben Sie Feedback zu den Methoden der
Zeitsperre und zum Aufzeigen der
Fortschritte.

Anweisungen fiir die Teilpehmer

Setzen Sie sich tagliche und wochentliche
Geschaftsziele.

Verwenden Sie eine Methode, um die
Arbeit und die personliche Zeit zu
strukturieren.

Integrieren Sie Aktivitaten zum Stressabbau
wie bspw., Meditation oder Sport.
Wéchentliche Uberpriifung der Fortschritte,
Ermittlung von Erfolgen und
verbesserungswirdigen Bereichen.

Passen Sie Ihre Plane nach Bedarf an, um
Produktivitdt und Belastbarkeit zu erhalten.
Tauschen Sie Erkenntnisse und
Herausforderungen mit Gleichgesinnten
aus, um sich gegenseitig zu unterstitzen:

Nachbesprechung und Assessment

* Vor welchen Herausforderungen standen Sie bei der Einhaltung ihres Zeitplans?

* Wie hat sich die Zeitsperre auf Ihre Produktivitdt und Ihr Wohlbefinden ausgewirkt?

*  Welche Aktivitdten zum Stressabbau haben sich fiir Sie am besten bewahrt?

* Wie zuversichtlich sind Sie, dass Sie langfristig mit geschéaftlichem Stress umgehen

kénnen?

*  Welche Anpassungen werden Sie vornehmen, um die Widerstandsfahigkeit und Effizienz

2 verbessern? . N .
Hintergrundwissen fiir diesen

Bereich

"Atomare Gewohnheiten" von .|_7o-51
Clear

"Essentialismus: Das disziplinierte Streben
nach weniger" von Greg McKeown

"Der 5-AM-Club" von Robin Sharma
Achtsamkeits- und
Produktivitatsressourcen fiir Unternehmer

Co-funded by
the European Union

Schritt fiir Schritt:

Setzen Sie sich tagliche und wochentliche
Geschaftsziele.

Verwenden Sie eine Methode fiir die
Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben.

Integrieren Sie Aktivitaten zum
Stressabbau (z. B. Tagebuchschreiben,
Meditation).

Wéchentliche Uberpriifung und
Anpassung der Plane auf der Grundlage

der erzielten Ergebnisse.

Fordert die psychische
Widerstandsfihigkeit und
die Féhigkeit zum

Zeitmanagement.



