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Das Abschalt-Toolkit ist ein umfassendes Set von Werkzeugen zur mentalen Entspannung und Stressbewältigung. Es hilft dir, gezielt vom Arbeitsmodus in den
Erholungsmodus zu wechseln und deine Gedanken zur Ruhe zu bringen.

Die 4 Säulen des Abschalt-Toolkits

Säule Beschreibung Praktische Anwendung

5/30/60�Min-Poster Strukturierte Entspannungsübungen für unterschiedliche Zeiträume Schnelle, mittlere und tiefe Entspannungstechniken

Gedanken-Parkplatz-Vorlage Systematische Ablage von belastenden Gedanken und Sorgen Mentale Entlastung durch Externalisierung

03�00�Karten Notfallstrategien für nächtliche Gedankenkreise Soforthilfe bei Schlafstörungen durch Grübeln

KPI�Tracker Messung des Erfolgs der Abschalt-Strategien Objektive Erfolgskontrolle und Optimierung

Vorteile des Abschalt-Toolkits

Vorteil Auswirkung Wissenschaftliche Basis

Schnellere Entspannung Effektiver Wechsel vom Stress- zum Entspannungszustand Studien der Harvard Medical School

Besserer Schlaf Reduzierte Einschlafzeit und verbesserte Schlafqualität Forschung des Max-Planck-Instituts

Weniger Grübeln Abnahme von ruminativen Gedanken und Ängsten Untersuchungen der Universität Zürich

Erhöhte Regeneration Bessere Erholung und höhere Energie am nächsten Tag Studien der University of California

Verbesserte Resilienz Stärkere Stressresistenz und emotionale Stabilität Daten der WHO

1. Was ist das Abschalt-Toolkit?

Praxis-Tipp: Das Abschalt-Toolkit ist besonders wirksam, wenn du die verschiedenen Werkzeuge kombiniert einsetzt. Beginne mit den 5�Minuten-Übungen für schnelle
Entspannung und baue schrittweise zu längeren Techniken auf. Der Gedanken-Parkplatz hilft dir, belastende Gedanken loszulassen, während die 03�00�Karten bei
nächtlichen Grübelattacken unterstützen.

ℹ

Die Wirksamkeit des Abschalt-Toolkits basiert auf fundierten wissenschaftlichen Erkenntnissen aus der Stressforschung, Psychologie und Neurowissenschaft.

Stressreaktion und Entspannungsantwort

System Stressreaktion Entspannungsantwort Einfluss auf Abschalten

Autonomes
Nervensystem

Sympathikusaktivierung �Kampf-
Flucht)

Parasympathikusaktivierung �Ruhe-
Verdauung)

Wechsel vom Aktiv- zum Erholungsmodus

HPA�Achse Cortisolausschüttung Cortisolreduktion Reduzierung von Stresshormonen

Muskulatur Anspannung Entspannung Körperliche Entspannung als Signal für das
Gehirn

Atmung Schnell, flach Langsam, tief Direkte Beeinflussung des Nervensystems

Neuroplastizität und Gewohnheitsbildung

Prozess Beschreibung Anwendung im Toolkit

Neuroplastizität Fähigkeit des Gehirns, sich zu verändern und neue Verbindungen zu bilden Regelmäßiges Üben der Entspannungstechniken

Gewohnheitsbildung Automatisierung von Verhaltensmustern durch Wiederholung Tägliche Anwendung der Abschalt-Strategien

Hebbian Learning "Neurons that fire together, wire together" Kombination von Entspannung und positiven Gefühlen

Kognitive Mechanismen des Abschaltens

Mechanismus Beschreibung Unterstützung durch Toolkit

Aufmerksamkeitsfokus Lenkung der Aufmerksamkeit von Stressoren weg 5/30/60�Min-Poster mit Fokussierungsübungen

Gedankenexternalisierung Äußere Darstellung innerer Gedanken Gedanken-Parkplatz-Vorlage

Kognitive Umstrukturierung Veränderung der Bewertung von Stressoren 03�00�Karten mit Perspektivwechsel

Akzeptanz und Distanzierung Non-judgmentale Haltung gegenüber Gedanken Alle Übungen mit Achtsamkeitskomponente

Wissenschaftliche Studien zur Wirksamkeit

Studie Institution Kernaussage Relevanz für Toolkit

Progressive Muskelentspannung Harvard Medical School Reduziert Angst und verbessert Schlafqualität 60�Minuten-Übungen basieren darauf

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion University of Massachusetts Verringert Stresssymptome und Grübeln Grundlage für Gedanken-Parkplatz

Atemtechniken Stanford University Schnelle Linderung von akutem Stress 5�Minuten-Übungen nutzen Atemfokus

Kognitive Verhaltenstherapie University of Pennsylvania Effektiv bei Schlafstörungen durch Grübeln 03�00�Karten nutzen CBT�Prinzipien
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Wissenschaftlicher Hintergrund: Die Kombination verschiedener Entspannungstechniken ist wissenschaftlich belegt als besonders wirksam. Das Abschalt-Toolkit
integriert bewährte Methoden aus der Verhaltenstherapie, Achtsamkeitspraxis und Stressforschung zu einem ganzheitlichen System.

ℹ

Das 5/30/60�Min-Poster bietet dir strukturierte Entspannungsübungen für unterschiedliche Zeiträume und Bedürfnisse.

5�Minuten-Übungen �Schnelle Entspannung)

Übung Dauer Zweck Anwendung

4�7�8 Atemtechnik 5 Minuten Sofortige Stressreduktion Akuter Stress, vor Meetings

Schulter-Nacken-Entspannung 3 Minuten Körperliche Entspannung Bei Verspannungen, am Schreibtisch

5�Minuten-Meditation 5 Minuten Mentale Zentrierung Zwischen Aufgaben, bei Reizüberflutung

Sinnliche Wahrnehmung 2 Minuten Verankerung im Hier und Jetzt Bei Gedankenkreisen, Ängsten

30�Minuten-Übungen �Mittlere Entspannung)

Übung Dauer Zweck Anwendung

Progressive Muskelentspannung 20 Minuten Tiefe körperliche Entspannung Nach der Arbeit, vor dem Schlaf

Geführte Imaginationsreise 15 Minuten Mentale Flucht und Erholung Bei mentaler Erschöpfung

Achtsamkeitswanderung 25 Minuten Körperbewusstsein und Präsenz Bei Unruhe, Nervosität

Yoga Nidra 30 Minuten Tiefenentspannung und Regeneration Bei starker Erschöpfung

60�Minuten-Übungen �Tiefe Entspannung)

Übung Dauer Zweck Anwendung

Komplette Body-Scan-Meditation 45 Minuten Vollständige körperliche und mentale Entspannung Am Wochenende, freien Nachmittagen

Achtsamkeitsretreat 60 Minuten Tiefe innere Ruhe und Klarheit Bei Lebenskrisen, großen Entscheidungen

Kreative Visualisierung 40 Minuten Lösungsorientierte Entspannung Bei Blockaden, kreativen Problemen

Restorative Yoga-Praxis 60 Minuten Körperliche Regeneration und Stressabbau Nach intensiven Trainingstagen

Detaillierte Anleitungen

Zeit Vorbereitung Durchführung Nachbereitung

5 Minuten Bequeme Sitzposition, Atem bewusst machen Übung konzentriert durchführen, bei Ablenkungen
sanft zurückkehren

Kurze Dehnung, Wasser trinken

30
Minuten

Ruheigen Ort, Störungen ausschalten, bequeme
Kleidung

Langsam in die Übung einsteigen, Tiefe der
Entspannung zulassen

Langsam zurückkehren, Notizen
machen

60
Minuten

Umfängliche Vorbereitung, Zeitblock reservieren,
Matte bereitlegen

Geduldig üben, alle Phasen vollständig durchlaufen Lange Nachruhephase,
Integration

Zeitplan für die Integration

Uhrzeit Empfohlene Übung Zweck

Morgens 5�Minuten-Atemübung Guter Start in den Tag

Mittags 5�Minuten-Entspannung oder 30�Minuten-Pause Erholung und Energie für den Nachmittag

Nach der Arbeit 30�Minuten-Übung zur mentalen Trennung Abschalten vom Arbeitstag

Abends 30- oder 60�Minuten-Übung Vorbereitung auf erholsamen Schlaf

Bei Stress 5�Minuten-Soforthilfe Schnelle Stressreduktion
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Anwendungstipp: Beginne mit den 5�Minuten-Übungen und baue schrittweise zu längeren Techniken auf. Wichtig ist die Regelmäßigkeit – lieber täglich 5 Minuten als
einmal pro Woche 60 Minuten. Mit der Zeit wirst du merken, welche Übungen dir am besten helfen.

ℹ

Der Gedanken-Parkplatz hilft dir, belastende Gedanken systematisch abzulegen und mentalen Freiraum zu schaffen.

Grundprinzipien des Gedanken-Parkplatzes

Prinzip Beschreibung Wirkung

Externalisierung Gedanken von innen nach außen bringen Reduzierung der gedanklichen Last

Kategorisierung Gedanken nach Themen sortieren Struktur und Übersichtlichkeit

Zeitliche Verschiebung Behandlung zu einem späteren Zeitpunkt Entlastung durch Aufschieben

Wiederaufnahme Gezieltes Wiederaufgreifen der Gedanken Kontrollierte Problemlösung

Struktur des Gedanken-Parkplatzes

Kategorie Beispiele Bearbeitungszeit Priorität

Arbeit Unbearbeitete Aufgaben, Konflikte, Deadlines Nächster Arbeitstag Hoch

Privat Familie, Freunde, Beziehung Freizeit/Abend Mittel

Zukunft Pläne, Sorgen, Hoffnungen Wochenende Niedrig

Vergangenheit Erfahrungen, Fehler, Erinnerungen Bei Bedarf Niedrig

Körperlich Gesundheit, Schmerzen, Unwohlsein Sofort bei Bedarf Hoch

Anleitung zur Nutzung

Schritt Aktion Dauer Tipps

Vorbereitung Parkplatz-Vorlage bereitlegen, ruhigen Ort wählen 2 Minuten Stift und Papier oder digitale Vorlage nutzen

Sammeln Alle belastenden Gedanken aufschreiben 5�10 Minuten Ohne Zensur, alles zulassen

Kategorisieren Gedanken den Kategorien zuordnen 3�5 Minuten Doppelte oder ähnliche Gedanken zusammenfassen

Priorisieren Wichtigkeit und Dringlichkeit bewerten 2�3 Minuten Nur die wirklich wichtigen Gedanken markieren

Terminieren Bearbeitungszeitpunkt festlegen 2 Minuten Realistische Zeitpläne erstellen

Loslassen Mentales Loslassen der Gedanken 3�5 Minuten Tiefe Atemübung zur Unterstützung

Vorlage für den Gedanken-Parkplatz

Datum/Zeit Gedanke/Sorge Kategorie Priorität Bearbeitungszeit Status

Offen

Offen

Offen

Offen

Offen

Wiederaufnahme der Gedanken

Zeitpunkt Vorgehen Ziel

Nächster Morgen Gedanken mit frischem Blick betrachten Neue Perspektive gewinnen

Geplante Zeit Strukturierte Bearbeitung Lösungsorientierte Verarbeitung

Bei Bedarf Sofortige Bearbeitung bei dringenden Gedanken Schnelle Problemlösung
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Anwendungstipp: Nutze den Gedanken-Parkplatz regelmäßig, besonders vor dem Schlafengehen. Schreibe alle Gedanken auf, die dich wach halten könnten, und lege
sie bewusst ab. Das signalisiert deinem Gehirn, dass diese Gedanken sicher aufgehoben sind und du nun entspannen kannst.

ℹ

Die 03�00�Karten sind deine Notfallstrategie für nächtliche Gedankenkreise und Einschlafprobleme.

Wann die 03�00�Karten nutzen?

Situation Typische Gedanken Körperliche Symptome

Nächtliches Grübeln Was wäre wenn..., Ich sollte..., Warum habe ich... Unruhe, Herzklopfen, Verspannungen

Existenzielle Ängste Angst vor Krankheit, Tod, Versagen Kurzatmigkeit, Schwitzen, Zittern

Wiederkäuen von Ereignissen Wiederholung von Konflikten, Fehlern Innere Anspannung, Unruhe

Zukunftsängste Sorgen um Arbeit, Finanzen, Beziehungen Magendruck, Kopfdruck

Die 7 Karten-Set

Karte Hauptbotschaft Technik Dauer

Karte 1� Atemanker Dein Atem ist jetzt hier und jetzt 4�7�8 Atemtechnik 2�3 Minuten

Karte 2� Körperwahrnehmung Spüre deinen Körper, nicht deine Gedanken Body-Scan Mini-Version 3�5 Minuten

Karte 3� Gedankenbeobachtung Du bist nicht deine Gedanken Achtsame Beobachtung 2�4 Minuten

Karte 4� Sicherheit schaffen Du bist jetzt sicher Verankerung im Hier und Jetzt 1�2 Minuten

Karte 5� Dankbarkeit Finde 3 Dinge, für die du dankbar bist Dankbarkeitsübung 2�3 Minuten

Karte 6� Perspektivwechsel Wie sieht das in einer Woche aus? Zeitreise-Technik 2�3 Minuten

Karte 7� Akzeptanz Es ist okay, nicht schlafen zu können Akzeptanz-Übung 1�2 Minuten

Detaillierte Karten-Anleitungen

Karte Anleitung Beispiel-Satz

Karte 1� Atemanker Lege eine Hand auf deinen Bauch. Atme 4 Sekunden ein, halte 7 Sekunden an,
atme 8 Sekunden aus. Wiederhole 5 Mal.

"Ich atme ein... ich halte an... ich atme aus..."

Karte 2�
Körperwahrnehmung

Fühle deinen Körper von Kopf bis Fuß. Wo ist Spannung? Wo ist Entspannung?
Atme in die verspannten Bereiche.

"Ich spüre meine Füße am Boden... meine
Hände sind warm..."

Karte 3�
Gedankenbeobachtung

Stell dir vor, deine Gedanken sind Wolken am Himmel. Beobachte sie, ohne sie
festzuhalten. Lass sie vorbeiziehen.

"Da ist ein Gedanke... und schon ist er
wieder weg..."

Karte 4� Sicherheit schaffen Erinnere dich an 5 Dinge, die dich jetzt umgeben. Berühre etwas und spüre seine
Textur.

"Ich bin sicher in meinem Bett... ich bin
geschützt..."

Karte 5� Dankbarkeit Denke an 3 Dinge, für die du heute dankbar bist. Spüre die Dankbarkeit in deinem
Herzen.

"Ich bin dankbar für... ich bin dankbar für..."

Karte 6� Perspektivwechsel Stell dir vor, du schaust auf diese Situation aus einer Woche. Wie wichtig wird sie
dann sein?

"In einer Woche wird das nur eine kleine
Erinnerung sein..."

Karte 7� Akzeptanz Akzeptiere, dass du gerade wach bist. Das ist okay. Je mehr du dagegen
ankämpfst, desto wacher bleibst du.

"Es ist okay, wach zu sein. Ich ruhe mich
einfach aus..."

Notfall-Plan für schwere Nächte

Stufe Aktion Dauer

Stufe 1� Soforthilfe Nimm Karte 1 oder 4. Konzentriere dich nur auf diese eine Technik. 2�3 Minuten

Stufe 2� Vertiefung Falls keine Besserung: Kombiniere Karte 1 und 2. Atem und Körperwahrnehmung. 5�7 Minuten

Stufe 3� Perspektivwechsel Nimm Karte 6 oder 7. Ändere deine Perspektive auf die Situation. 3�5 Minuten

Stufe 4� Akzeptanz Akzeptiere den Wachzustand. Stehe auf, trinke Wasser, lese etwas Leichtes. 15�20 Minuten

Stufe 5� Rückkehr Versuche es erneut mit Karte 1 oder 5. Sei geduldig mit dir selbst. Bis zum Einschlafen

Vorbereitung der Karten

Aspekt Empfehlung Alternative

Material Karten im Format 10�15 cm aus stabilem Karton Digital auf Smartphone/Tablet

Aufbewahrung Griffbereit am Nachttisch oder unter dem Kopfkissen Als Favorit im Smartphone gespeichert

Personalisierung Eigene Notizen oder Symbole hinzufügen Individuelle Anpassung der Texte

Übung Tagsüber 1�2 Mal durchgehen, um die Techniken zu kennen Kurze Erinnerungs-Session vor dem Schlaf

Seite 7 5. 03�00�Karten

Notfall-Tipp: Die 03�00�Karten sind kein Wundermittel, aber sie helfen dir, aus der Gedanken-Schleife auszubrechen. Wichtig ist, dass du die Techniken kennst, bevor
du sie mitten in der Nacht brauchst. Übe sie tagsüber, damit sie dir in der Not vertraut sind.

ℹ

Der KPI�Tracker hilft dir, den Erfolg deiner Abschalt-Strategien objektiv zu messen und deine Fortschritte über Zeit zu verfolgen.

Abschalt-spezifische KPIs

KPI Beschreibung Einheit Zielwert

Einschlafdauer Zeit vom Zubettgehen bis zum Einschlafen Minuten �15 Minuten

Schlafqualität Subjektive Einschätzung der Schlafqualität Skala 1�10 �7

Nächtliches Erwachen Anzahl der nächtlichen Erwachensphasen Anzahl �1 Mal

Stresslevel Durchschnittliches Stresslevel tagsüber Skala 1�10 �4

Grübelintensität Intensität von Grübelgedanken Skala 1�10 �3

Entspannungsfähigkeit Fähigkeit zur schnellen Entspannung Skala 1�10 �7

Tages-Tracker

Datum Einschlafdauer Schlafqualität Nächtliches Erwachen Stresslevel Grübelintensität Entspannungsfähigkeit

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Wochen-Tracker

Woche
Durchschnitt
Einschlafdauer

Durchschnitt
Schlafqualität

Durchschnitt
nächtliches Erwachen

Durchschnitt
Stresslevel

Durchschnitt
Grübelintensität

Durchschnitt
Entspannungsfähigkeit

Woche
1

Woche
2

Woche
3

Woche
4

Visualisierung der Ergebnisse

KPI Ausgangswert Aktuell Verbesserung Ziel erreicht? Visualisierung

Einschlafdauer □□□□□□□□□□

Schlafqualität □□□□□□□□□□

Nächtliches Erwachen □□□□□□□□□□

Stresslevel □□□□□□□□□□

Grübelintensität □□□□□□□□□□

Entspannungsfähigkeit □□□□□□□□□□

Monats-Tracker

Monat
Durchschnitt
Einschlafdauer

Durchschnitt
Schlafqualität

Durchschnitt
nächtliches Erwachen

Durchschnitt
Stresslevel

Durchschnitt
Grübelintensität

Durchschnitt
Entspannungsfähigkeit

Monat
1

Monat
2

Monat
3
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Tracking-Tipp: Fülle den KPI�Tracker täglich aus, idealerweise direkt nach dem Aufwachen. So sind die Eindrücke vom Schlaf und der nächtlichen Erholung noch frisch.
Berechne wöchentliche Durchschnittswerte, um Trends zu erkennen und deine Fortschritte objektiv zu bewerten.

ℹ

Dieser Implementierungsplan hilft dir, das Abschalt-Toolkit erfolgreich in deinen Alltag zu integrieren und langfristige Vorteile zu erzielen.

Phasenplan für die Implementierung

Phase Zeitrahmen Aktivitäten Ziel

1. Kennenlernen Woche 1 Alle Tools durchlesen, Grundlagen verstehen Kenntnis aller Abschalt-Techniken

2. Baseline-Messung Woche 2 KPI�Tracker ausfüllen, Ausgangswerte dokumentieren Aktueller Stand der Abschalt-Fähigkeit

3. 5�Minuten-Integration Woche 3�4 Tägliche Anwendung der 5�Minuten-Übungen Erste Erfolge in der Stressreduktion

4. Gedanken-Parkplatz Woche 5�6 Regelmäßige Nutzung des Gedanken-Parkplatzes Reduzierung von Grübelgedanken

5. 30/60�Minuten-Übungen Woche 7�8 Integration längerer Entspannungsübungen Tiefere Entspannung und bessere Schlafqualität

6. 03�00�Karten Woche 9�10 Vorbereitung und erste Anwendung der Karten Sicherheit bei nächtlichen Gedankenkreisen

7. Optimierung Ab Woche 11 Anpassung der Strategien basierend auf KPIs Personalisiertes Abschalt-System

Tägliche Routine mit Abschalt-Toolkit

Zeitpunkt Aktivität Tool Dauer

Morgens 5�Minuten-Atemübung zur Tagesvorbereitung 5/30/60�Min-Poster 5 Minuten

Mittags Kurze Entspannungspause 5/30/60�Min-Poster 5�10 Minuten

Nach der Arbeit Gedanken-Parkplatz befüllen Gedanken-Parkplatz-Vorlage 10�15 Minuten

Abends 30�Minuten-Entspannungsübung 5/30/60�Min-Poster 30 Minuten

Vor dem Schlaf KPI�Tracker ausfüllen KPI�Tracker 2�3 Minuten

Bei nächtlichem Grübeln 03�00�Karten anwenden 03�00�Karten 5�10 Minuten

Wöchentliche Routine

Tag Aktivität Zeitbedarf Zweck

Montag Wochenplanung Abschalt-Strategien 10 Minuten Feste Zeiten für Entspannung einplanen

Mittwoch Zwischenbilanz KPIs, Anpassung 5 Minuten Kurskorrektur bei Bedarf

Freitag Wochenend-Planung mit längeren Übungen 10 Minuten Zeit für tiefere Entspannung reservieren

Sonntag Wochenanalyse, Planung nächste Woche 15 Minuten Auswertung der Fortschritte

Monatliche Routine

Aktivität Zeitpunkt Zeitbedarf Zweck

Vollständige Analyse Erster Sonntag im Monat 30 Minuten Auswertung aller Daten, Trendanalyse

Technik-Refresh Alle 3 Monate 60 Minuten Auffrischung aller Techniken

Strategie-Anpassung Bei Bedarf 15 Minuten Anpassung der Abschalt-Strategien

Herausforderungen und Lösungen

Herausforderung Lösung Prävention

Zeitmangel Mikro-Übungen integrieren �1�2 Minuten) Entspannungszeiten im Kalender blockieren

Durchhalteprobleme Kleine Schritte, Erfolg feiern Tägliche Routine etablieren

Stressige Phasen Zurück zu Basis-Techniken Frühwarnzeichen erkennen

Schlafstörungen 03�00�Karten und Gedanken-Parkplatz Regelmäßige Anwendung vor Problemen
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Implementierungstipp: Beginne mit den 5�Minuten-Übungen und baue schrittweise weitere Techniken ein. Wichtig ist die Regelmäßigkeit – lieber täglich 5 Minuten als
einmal pro Woche 60 Minuten. Mit der Zeit werden die Entspannungstechniken zur Gewohnheit und du wirst die positiven Effekte deutlich spüren.

ℹ

Diese Tipps helfen dir, das Abschalt-Toolkit optimal zu nutzen und maximale Ergebnisse zu erzielen.

5/30/60�Min-Poster optimal nutzen

Tipp Umsetzung Vorteil

Regelmäßige Anwendung Feste Zeiten für Entspannungsübungen einplanen Gewöhnung und Automatisierung

Qualität vor Quantität Auf präsente Durchführung achten, nicht auf Dauer Tiefere und nachhaltigere Wirkung

Technik-Variation Verschiedene Übungen ausprobieren Finden der persönlich besten Techniken

Körperliche Voraussetzungen Bequeme Kleidung, entspannte Haltung Bessere körperliche Entspannung

Gedanken-Parkplatz effektiv nutzen

Tipp Umsetzung Vorteil

Tägliches Parken Abends alle Gedanken abladen Vermeidung von nächtlichem Grübeln

Ehrliche Erfassung Alle Gedanken ohne Zensur aufschreiben Vollständige mentale Entlastung

Realistische Planung Machbare Bearbeitungszeiten festlegen Reduzierung von Druck und Stress

Wiederaufnahme Bearbeitete Gedanken als erledigt markieren Erfolgserlebnis und Abschluss

03�00�Karten gewinnbringend anwenden

Tipp Umsetzung Vorteil

Vorbereitung tagsüber Techniken tagsüber üben und verinnerlichen Schnellerer Zugriff in der Nacht

Karten griffbereit Karten am Nachttisch oder unter dem Kopfkissen Sofortige Verfügbarkeit in der Not

Reihenfolge einhalten Karten in der vorgegebenen Reihenfolge nutzen Logischer Aufbau der Entspannung

Geduld mit sich selbst Nicht frustriert aufgeben, bei Bedarf wiederholen Reduzierung von zusätzlichem Stress

KPI�Tracker gewinnbringend nutzen

Tipp Umsetzung Vorteil

Konsistente Bewertung Immer dieselben Kriterien zur Bewertung verwenden Vergleichbare Ergebnisse über Zeit

Ehrliche Einschätzung Realistische Bewertung ohne Beschönigung Realistische Analyse der Situation

Regelmäßige Auswertung Wöchentliche und monatliche Auswertung Erkennung von Trends und Mustern

Visualisierung Daten in Diagramme umwandeln Schnelle Erfassung der Entwicklung

Langfristige Integration

Aspekt Empfehlung Zeitpunkt

Gewohnheiten bilden Feste Entspannungszeiten etablieren Durchgehend

Anpassungsfähigkeit Strategien an Lebenssituation anpassen Bei Bedarf

Technologie-Unterstützung Entspannungs-Apps zur Ergänzung nutzen Optional

Sociale Integration Partner/Freunde über Abschalt-Strategien informieren Am Anfang
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Nutzungstipp: Der Schlüssel zum Erfolg ist die Regelmäßigkeit. Integriere die Nutzung des Abschalt-Toolkits in deine tägliche Routine. Nach einigen Wochen wird es zur
Gewohnheit und du wirst die positiven Effekte auf dein Wohlbefinden und deine Schlafqualität deutlich spüren.
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Hier findest du Antworten auf die häufigsten Fragen zum Abschalt-Toolkit und zur Nutzung der Tools.

Allgemeine Fragen

Frage Antwort

Was ist das
Abschalt-Toolkit?

Das Abschalt-Toolkit ist ein umfassendes Set von Werkzeugen zur mentalen Entspannung und Stressbewältigung. Es umfasst das 5/30/60�
Min-Poster für Entspannungsübungen, den Gedanken-Parkplatz für die Ablage von belastenden Gedanken, die 03�00�Karten für nächtliche
Gedankenkreise und den KPI�Tracker zur Erfolgsmessung.

Für wen ist das
Toolkit geeignet?

Das Toolkit ist für jeden geeignet, der unter Stress, Grübelgedanken oder Einschlafproblemen leidet. Besonders nützlich ist es für Menschen
mit hohem Arbeitsdruck, perfectionistischem Denken oder those who struggle with racing thoughts at night.

Wie schnell sehe
ich Ergebnisse?

Die ersten Effekte der 5�Minuten-Übungen sind oft sofort spürbar. Deutlichere Verbesserungen in der Schlafqualität und Reduktion von
Grübelgedanken stellen sich nach 2�4 Wochen regelmäßiger Anwendung ein. Für nachhaltige Veränderungen plane 8�12 Wochen ein.

5/30/60�Min-Poster

Frage Antwort

Welche Übung ist die richtige für
mich?

Beginne mit den 5�Minuten-Übungen und probiere verschiedene Techniken aus. Achte auf deine körperliche und mentale
Reaktion. Die Übung, die sich am besten anfühlt, ist die richtige für dich. Mit der Zeit kannst du zu längeren Übungen übergehen.

Was tun, wenn ich während der
Übung abgelenkt werde?

Ablenkung ist normal. Wichtig ist, dass du dich nicht dafür verurteilst. Kehre einfach sanft zur Übung zurück, sobald du es
bemerkst. Mit der Praxis wird deine Konzentrationsfähigkeit automatisch besser.

Kann ich die Übungen auch
unterwegs durchführen?

Ja, besonders die 5�Minuten-Übungen eignen sich hervorragend für unterwegs. Die Atemtechniken und kurzen
Körperwahrnehmungsübungen können überall durchgeführt werden – im Büro, in der Bahn, sogar im Meeting.

Gedanken-Parkplatz

Frage Antwort

Was tun mit den Gedanken, die
ich geparkt habe?

Die Gedanken bleiben auf dem Parkplatz, bis du sie bearbeiten möchtest. Wichtig ist, dass du dir einen konkreten Zeitpunkt dafür
festlegst. Viele Gedanken verlieren ihre Dringlichkeit, wenn sie eine Weile "geparkt" waren.

Was, wenn ich Angst habe,
Gedanken zu vergessen?

Das ist eine häufige Sorge. Schreibe die Gedanken so detailliert wie möglich auf. Das beruhigt dein Gehirn und signalisiert, dass
die Gedanken sicher aufgehoben sind. Du kannst auch eine Erinnerung für den Bearbeitungszeitpunkt setzen.

Wie oft sollte ich den
Gedanken-Parkplatz nutzen?

Mindestens einmal täglich, am besten abends vor dem Schlafengehen. Bei starkem Stress oder wichtigen Entscheidungen kannst
du ihn auch mehrmals täglich nutzen.

03�00�Karten

Frage Antwort

Was tun, wenn die Karten
nicht helfen?

Falls die Karten nicht sofort helfen, wiederhole die Übungen oder wechsle zu einer anderen Karte. Manchmal braucht es mehrere
Durchgänge. Wenn du nach 20�30 Minuten immer noch wach bist, stehe auf, trinke ein Glas Wasser und versuche es später erneut.

Kann ich die Karten auch
tagsüber nutzen?

Ja, die Karten sind besonders für nächtliche Grübelattacken konzipiert, aber die Techniken funktionieren auch tagsüber bei akutem
Stress oder Angst. Nutze sie, wann immer du mentale Entlastung brauchst.

Was tun bei Panikattacken
in der Nacht?

Bei Panikattacken konzentriere dich auf Karte 1 �Atemanker) und Karte 4 �Sicherheit schaffen). Wenn die Panik anhält, suche
medizinische Hilfe. Die Karten sind eine Unterstützung, aber ersetzen keine professionelle Behandlung bei Angststörungen.

KPI�Tracker

Frage Antwort

Wie genau muss ich den
KPI�Tracker ausfüllen?

Sei so genau wie möglich, aber mache dir keinen Stress. Die wichtigsten Parameter sind Einschlafdauer, Schlafqualität und
Grübelintensität. Konsistenz ist wichtiger als Perfektion.

Wie oft sollte ich den KPI�
Tracker auswerten?

Führe eine kurze tägliche Bewertung durch und berechne wöchentliche Durchschnittswerte. Alle 4 Wochen solltest du eine
umfassende Auswertung machen, um Trends zu erkennen und deine Strategie anzupassen.

Was tun, wenn ich keine
Verbesserung sehe?

Analysiere deine Daten genau: Gibt es bestimmte Tage oder Situationen, die besonders gut oder schlecht sind? Passe deine Strategie
an oder überlege, ob du realistische Ziele gesetzt hast. Manchmal braucht es mehrere Anpassungszyklen oder professionelle
Unterstützung.
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Tipp: Bei weiteren Fragen oder besonderen Herausforderungen dokumentiere diese im KPI�Tracker und suche gezielt nach Lösungen. Oft helfen auch Austausch mit
anderen oder die Konsultation von Therapeuten für individuelle Anpassungen.
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Dieses Abschalt-Toolkit basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und bewährten Methoden der Stressforschung und Psychotherapie. Hier findest du die Quellen und
weiterführende Informationen.

Wissenschaftliche Grundlagen

Thema Quelle Kernaussage

Progressive Muskelentspannung Edmund Jacobson �1938�. Progressive Relaxation. Systematische Anspannung und Entspannung der Muskulatur
reduziert effektiv Stress und Angst.

Achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion

Jon Kabat-Zinn �1990�. Full Catastrophe Living. Achtsamkeitspraxis reduziert Stresssymptome und verbessert
die psychische Gesundheit.

Kognitive Verhaltenstherapie bei
Schlafstörungen

Harvey et al. �2002�. The cognitive behavior therapy
of insomnia.

Kognitive Umstrukturierung ist effektiv bei der Behandlung von
Schlafstörungen durch Grübeln.

Atemtechniken und Stressreduktion Brown & Gerbarg �2005�. Sudarshan Kriya Yogic
Breathing in the Treatment of Stress.

Kontrollierte Atemtechniken aktivieren das parasympathische
Nervensystem und reduzieren Stress.

Praxisleitfäden

Titel Herausgeber Beschreibung

Die Kunst des Abschaltens Deutsche Gesellschaft für Verhaltenstherapie �DGVT� Praktischer Leitfaden zur mentalen Entspannung und
Stressbewältigung.

Gedanken stoppen, Schlaf
finden

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung
�BZgA�

Umfassende Anleitung zur Bekämpfung von nächtlichem Grübeln.

Stressbewältigung im Alltag Verbraucherzentrale Bundesverband Ratgeber mit praktischen Übungen zur Stressreduktion.

Online-Ressourcen

Anbieter Link Inhalte

Deutsche Gesellschaft für Verhaltenstherapie �DGVT� www.dgvt.de Informationen zu Verhaltenstherapie und Selbsthilfetechniken.

Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung �BZgA� www.bzga-mentale-gesundheit.de Ratgeber und Übungen zur mentalen Gesundheit.

Psychologie Heute www.psychologie-heute.de Artikel und Übungen zur Stressbewältigung und Entspannung.

Apps und digitale Tools

App Plattform Beschreibung

Headspace iOS, Android Geführte Meditationen und Achtsamkeitsübungen.

Calm iOS, Android Entspannungsübungen, Schlafgeschichten und Atemtechniken.

Sanvello iOS, Android KVT-basierte Hilfe bei Schlafstörungen und Ängsten.

Moodnotes iOS, Android Gedanken-Tagebuch mit analytischen Funktionen.

Weiterführende Literatur

Titel Autor Beschreibung

Achtsamkeit für Einsteiger Jon Kabat-Zinn Praktische Einführung in die Achtsamkeitspraxis.

Die Kunst des Abschaltens Friedemann Schulz von Thun Kommunikationspsychologie für die mentale Entspannung.

Gedanken stoppen, Schlaf finden Dieter Riemann Wissenschaftlicher Ratgeber zur Bekämpfung von Schlafstörungen.
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Hinweis: Dieses Abschalt-Toolkit wird regelmäßig aktualisiert. Aktuelle Versionen und zusätzliche Materialien findest du auf der Norvio-Website. Für Feedback und
Anregungen kontaktiere uns gerne.
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