
#metime und #selfcare 
als Gründer 



Manchmal ist die beste Inspiration die aus realen Erfahrungen. Wir
tauchen ein in Geschichten erfolgreicher Gründer, die durch den
gezielten Umgang mit Stress nicht nur ihre Lebensqualität verbesserten,
sondern auch ihre unternehmerische Leistung steigerten. Ihre
Erkenntnisse bieten wertvolle Einsichten, wie Stress als treibende Kraft
genutzt werden kann

Meditation ist mehr als ein Ritual – sie ist eine kraftvolle Methode, um
den Geist zu beruhigen und die Konzentration zu stärken. Regelmäßige
Meditation ermöglicht Gründern nicht nur Stressabbau, sondern auch die
Freisetzung kreativer Potenziale.

Die Unternehmerreise ist voller Herausforderungen,
Entscheidungsdruck und ständigem Wandel. Gesundes
Stressmanagement wird daher zur entscheidenden
Fertigkeit für Gründer. Hier stellen wir wirksame
Methoden vor, die nicht nur den Stress mindern, sondern
auch die mentale Klarheit fördern

STRESSABBAU

Die Kraft der Atmung wird oft unterschätzt. Gezielte Atemübungen
können den Stresspegel senken und den Fokus schärfen.

Sport und körperliche Aktivität

Erfahrungsberichte erfolgreicher Gründer im
Umgang mit Stress  

Meditationstechniken 

Atemübungen

Bewegung ist nicht nur gut für den Körper, sondern auch für den Geist.

Regelmäßige körperliche Aktivität fördert nicht nur die Gesundheit,

sondern reduziert auch Stresshormone und hebt die Stimmung.



ZEITERFASSUNGSTOOLS
FÜR GRÜNDER

RescueTime:
 Analysiert die Nutzung
von Anwendungen und
Websites, um die Zeit
effektiv zu verfolgen

Clockify:

Toggl:

Timely: Hubstaff: 

 Ermöglicht die genaue
Verfolgung von

Arbeitszeiten und bietet
detaillierte Berichte

Zeiterfassungs-App, die
detaillierte Berichte und

Analysen über die
Arbeitszeit liefert

Automatisiert die
Zeiterfassung und bietet

Analysen zur
Optimierung der

Arbeitszeit

Verfolgt die Arbeitszeit,
ermöglicht

Teamkoordination 
und bietet

Produktivitäts -
analysen

MODERNE TECHNOLOGIE BIETET ZAHLREICHE
ZEITERFASSUNGSTOOLS, DIE GRÜNDERN HELFEN, IHRE

ARBEITSZEIT ZU VERSTEHEN UND ZU OPTIMIEREN. WIR STELLEN
BELIEBTE APPS VOR, DIE NICHT NUR ARBEITSZEITEN

PROTOKOLLIEREN, SONDERN AUCH EINBLICKE IN PRODUKTIVE
UND INEFFIZIENTE PHASEN BIETEN.



Pomodoro-
Technik ...

"Eat That
Frog!"-Prinzip...

2-Minuten-
Regel ...

...teilt Arbeit in
intensive 25-
minütige Abschnitte,
sogenannte
"Pomodoros", gefolgt
von 5-minütigen
Pausen. Nach vier
Pomodoros gibt es
eine längere Pause.
Diese Methode
fördert
Konzentration,
reduziert
Prokrastination und
steigert
Produktivität.

ZEITMANAGEMENT
METHODEN

...besagt, dass man
die schwierigste
Aufgabe des Tages,
symbolisiert durch
eine Kröte, gleich
morgens angehen
sollte. Durch die
Bewältigung der
anspruchsvollsten
Aufgabe zuerst soll
Prokrastination
überwunden werden
und der Tag startet
mit einem Gefühl des
Erfolgs und der
Erleichterung.

...besagt, dass
Aufgaben, die in
weniger als zwei
Minuten erledigt
werden können,
sofort angegangen
werden sollten,
anstatt sie
aufzuschieben. Diese
Regel minimiert
Prokrastination,
optimiert den
Umgang mit kleinen
Aufgaben und schafft
ein Gefühl der
Produktivität und
Kontrolle.



Aufgabenanalyse: Kluge Delegationsstrategien beginnen mit einer Analyse der
Aufgaben. Es geht darum, die Anforderungen jeder Aufgabe zu verstehen und
festzustellen, wer im Team die besten Fähigkeiten und Ressourcen hat, um sie
erfolgreich zu bewältigen.

DELEGATIONSSTRATEGIENDELEGATIONSSTRATEGIEN

Stärken nutzen: Delegation sollte darauf abzielen, die individuellen Stärken
und Fachkenntnisse der Teammitglieder optimal zu nutzen. Jeder im Team
bringt unterschiedliche Fähigkeiten mit, die für bestimmte Aufgaben besonders
gut geeignet sein können.

Kommunikation: Eine klare Kommunikation über Erwartungen, Ziele und
Verantwortlichkeiten ist entscheidend. Delegierende sollten sicherstellen, dass
die Teammitglieder ein klares Verständnis für ihre Rolle haben und sich bei
Bedarf unterstützt fühlen.

Entwicklung fördern:  Kluge Delegation berücksichtigt auch die Entwicklung
der Teammitglieder. Indem man ihnen Aufgaben überträgt, die ihre Fähigkeiten
erweitern oder neue Fähigkeiten entwickeln, trägt dies zur kontinuierlichen
Weiterentwicklung bei.

Feedback einholen:  Eine regelmäßige Rückmeldung über die
Delegationsprozesse ermöglicht es, Strategien zu optimieren und
sicherzustellen, dass die Aufgaben effektiv und effizient erledigt werden.

Die Fähigkeit, Aufgaben zu delegieren und Prioritäten zu
setzen, ist entscheidend für erfolgreiches Zeitmanagement.



GESUNDE GEWOHNHEITEN - 
DAS FUNDAMENT DES
WOHLBEFINDENS

Nachhaltiger unternehmerischer Erfolg
gründet nicht nur auf geschäftlichen
Entscheidungen, sondern auch auf
täglichen Gewohnheiten. 

SCHLAFHYGIENE
Schlaf ist nicht nur eine Pause vom
geschäftigen Alltag, sondern auch
essenzielle Regenerationszeit für die
mentale Gesundheit.

ERNÄHRUNG
Ausgewogene Ernährung und
mentale Leistungsfähigkeit sind
untrennbar verbunden. Gesundes
Essen liefert dem Körper und Gehirn
genug Stoff um wieder voll
weiterarbeiten zu können. 

PAUSEN UND URLAUB
Innehalten ist genauso wichtig wie
kontinuierliches Arbeiten. Bewusste
Pausen und Urlaub reduzieren nicht
nur Stress , sondern fördern auch
Kreativität und Innovationskraft. 



Inspiration von Gründergeschichten:
Gesunde Gewohnheiten im

Unternehmeralltag

Erfahre, wie erfolgreiche Gründer ihre Gesundheit pflegen
und integriere ihre Tipps in deinen Alltag:

Kalumi-Gründerin im Interview: 
Einblicke von Kalumi zum Thema
Selbstfürsorge im Unternehmertum.

Modifox-Gründer im Gespräch: 
Entdecke, wie der Gründer von Modifox
seine gesunden Gewohnheiten in den
hektischen Alltag integriert.

Gründeralltag mit Tristan Brümmer: 
Erfahre von Tristan Brümmer, wie er

erfolgreich gesunde Routinen in
seinen Gründeralltag integriert.

https://www.deutsche-startups.de/2023/11/03/kalumi-gruenderalltag/
https://www.deutsche-startups.de/2020/10/23/gruenderalltag-tristan-bruemmer/
https://www.deutsche-startups.de/2023/11/08/modifox-gruenderalltag/


1.

Die digitale Welt bietet zahlreiche Stressbewältigungs-Apps für Gründer.
Von Meditation bis Atemübungen bieten sie einen digitalen Rückzugsort
für Entspannung in stressigen Momenten.

TECHNOLOGISCHE UNTERSTÜTZUNG
– DIE MACHT DER INNOVATION

Die moderne Ära des
Unternehmertums wird von Innovation

und Technologie geprägt

GEZIELTE TECHNOLOGIEN DIE DEN ALLTAG ERLEICHTERN UND MASSGEBLICH
ZUR STRESSBEWÄLTIGUNG UND PRODUKTIVITÄTSSTEIGERUNG BEITRAGEN.

Apps für Stressbewältigung

2.

Projektmanagement-Tools
Effiziente Aufgaben- und Projektorganisation ist entscheidend für den
Unternehmenserfolg. Innovative Projektmanagement-Tools wie Trello und
Asana, können Gründern helfen, Arbeitsabläufe zu strukturieren, Teams zu
koordinieren und den Überblick zu behalten.

Tools zur Verbesserung der Produktivität

3.

Produktivitätsoptimierung ist zentral im Unternehmertum. Wir betrachten
Tools, die individuelle und teambasierte Produktivität steigern. Von
Zeitverfolgungs-Apps bis Kollaborationstools helfen sie Gründern, mehr in
weniger Zeit zu erreichen.



Effektives
Zeitmanagement

durch Tools, Methoden
wie die Pomodoro-

Technik und Priorisierung
schafft Raum für

strategisches Denken

Stressabbau
durch Meditation,
Atemübungen und

körperliche Aktivität
fördert nicht nur das

Wohlbefinden, sondern
auch die Kreativität

Selbstfürsorge
ist keine Ablenkung,

sondern ein Schlüssel
zum unternehmerischen

Erfolg

Gesunde
Gewohnheiten

von Schlafhygiene bis zur
bewussten Ernährung, sind
das Fundament für mentale

und physische Resilienz

Technologische
Unterstützung

von Stressbewältigungs-
Apps bis zu

Projektmanagement-Tools,
optimiert Arbeitsabläufe

und fördert die
Produktivität

Erfolgsgeschichten 
belegen den direkten

Zusammenhang zwischen
Selfcare und nachhaltigem
unternehmerischem Erfolg

Fazit



5EMPFEHLUNGEN

Kleine Schritte

Technologien

Erkenne den Wert von Pausen

Selbstfürsorge

Lerne von anderen

Integriere Selbstfürsorge graduell in deinen
Alltag, um nachhaltige Veränderungen zu
ermöglichen

Gezielte Unterbrechungen können die
Kreativität steigern und die Produktivität
langfristig erhöhen

Gezielte Unterbrechungen können die Kreativität
steigern und die Produktivität langfristig erhöhen

Schaffe ein Umfeld, das die Gesundheit und
das Wohlbefinden der Teammitglieder fördert

Tausche Erfahrungen mit erfolgreichen Gründern
aus, um Inspiration und praktische Tipps für deine
eigene Reise zu gewinnen



www.pexels.com
www.canva.com
www.statista.com
https://ivanblatter.com/zeitmanagement-
podcast/
https://sarahgierhan.de/zeitmanagement-lernen-
mehr-freiheit-und-produktivitaet/
https://www.deutsche-
startups.de/2023/11/03/kalumi-gruenderalltag/
https://www.deutsche-
startups.de/2023/11/08/modifox-gruenderalltag/
https://www.deutsche-
startups.de/2020/10/23/gruenderalltag-tristan-
bruemmer/
https://www.wipub.net/ganzheitliche-
selbstfuersorge-der-weg-zu-mehr-psychischer-
widerstandskraft/

Quellen

www.gruenderzeit-zwickau.de


