Fokus & Produktivitat

Ablenkungs-Reset

Das praktische Reset-System fur weniger ReizUberlastung, klarere
Arbeitsphasen und einen ruhigeren Alltag
Guide, Checklisten, Reset-Ablaufe und Arbeitsblatter fir Menschen, die ihren
Alltag spurbar entschlacken und wieder konzentrierter arbeiten méchten.
Sofort nutzbar - ruhig strukturiert - hochwertig aufbereitet
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Mehr Ruhe statt standiger Reiziiberlastung

Viele Menschen haben heute nicht nur ein Fokusproblem, sondern ein
Uberlastungsproblem: zu viele offene Reize, zu viele digitale Impulse, zu viele
Unterbrechungen und zu wenig klare Grenzen.

Der Ablenkungs-Reset wurde als direkt nutzbares Produkt entwickelt, damit Nutzer
ihren Alltag nicht nur analysieren, sondern innerhalb kurzer Zeit sichtbar entlasten
konnen. Statt vager Motivation liefert dieses Produkt klare Reset-Schritte, konkrete
Checklisten, Arbeitsblatter und alltagstaugliche Standards.

FUr 19,90 € erhalt der Kaufer nicht nur ein paar Tipps, sondern ein strukturiertes Mini-
System mit Soforthilfe, mehrstufiger Reset-Logik und praktischen Vorlagen, die direkt
im Alltag eingesetzt werden kénnen.

Dieses Produkt ist ideal fur ...

Menschen, die sich haufig durch Handy, Nachrichten, offene Tabs, offene Aufgaben,
visuelle Unruhe oder innere ReizUberlastung aus dem Fokus ziehen lassen und eine
sofort nutzbare Entlastung suchen.

Was ein echter Ablenkungs-Reset leisten kann

Ein guter Reset will nicht das ganze Leben auf einmal optimieren. Er schafft zuerst
bessere Bedingungen. Das bedeutet: Reize verringern, offene Schleifen sichtbar
machen, Arbeitsflachen beruhigen, Kormmunikationsdruck reduzieren und den
nachsten klaren Fokusabschnitt schutzen.

Der Nutzen dieses Produkts liegt darin, dass der Kaufer aus mehreren Zeitebenen
wahlen kann: akute Soforthilfe in 15 Minuten, sichtbare Tagesentlastung innerhalb von
24 Stunden und strukturelle Verbesserung Uber 3 bis 7 Tage.

Wichtiger Nutzen

Der Ablenkungs-Reset ist kein theoretisches Produkt. Er ist eine praktisch nutzbare
Arbeits- und Entlastungshilfe fur reale Alltagssituationen.

Typische Ergebnisse nach guter Anwendung:

e weniger sichtbare Reizquellen am Arbeitsplatz

klarere Aufgaben statt diffuser innerer Unruhe

e weniger spontane Gerate-Checks

bessere Trennung zwischen Fokus und Reaktion

leichterer Wiedereinstieg nach chaotischen Tagen
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Woran du erkennst, dass du einen Reset brauchst

Ein Reset ist meist dann sinnvoll, wenn Ablenkung nicht nur als Ausnahme auftritt,
sondern zum normalen Grundzustand geworden ist. Je frUher der Nutzer diese
Signale erkennt, desto leichter lasst sich Gegensteuerung aufbauen.

Selbstcheck: Trifft aktuell mehrfach auf mich zu?

Ich greife oft reflexhaft zum Handy oder prufe Nachrichten ohne klaren Grund.
Ich habe viele offene Tabs, Unterlagen oder Notizen gleichzeitig sichtbar.

Mein Arbeitsplatz fuhlt sich unruhig oder Uberladen an.

Ich denke wahrend einer Aufgabe standig an andere offene Punkte.

Ich reagiere mehr, als dass ich bewusst steuere.

Ich starte schwer und verliere schnell den Faden.

Ich beende Tage haufig mit dem Gefuhl von innerem Durcheinander.

OO0 oOo0Odond

Auswertung

Wenn mehrere Punkte regelmal3ig zutreffen, ist ein gezielter Ablenkungs-Reset oft
deutlich wirksamer als noch mehr allgemeine Produktivitatstipps.

Die Reset-Logik: reduzieren, ordnen, schitzen, stabilisieren

Reduzieren

Zuerst werden sichtbare und digitale Reize verringert.
Dazu gehoren Benachrichtigungen, offene Tabs, unnotige Gegenstande, sichtbares
Chaos oder spontane Kommunikationskanale.

Ordnen

Danach werden offene Aufgaben, Gedanken, Materialien und nachste Schritte
sortiert. So entsteht wieder Ubersicht statt innerem Druck.

Schitzen

Im dritten Schritt werden Fokusfenster, Arbeitsumgebungen und Ubergange
bewusst geschutzt, damit der Reset nicht sofort wieder zerfallt.

Stabilisieren

Zum Schluss werden aus funktionierenden MafRnahmen kleine persénliche Regeln,
die auch nach der Reset-Phase im Alltag tragen.

Kernprinzip

Erst bessere Bedingungen schaffen, dann Gewohnheiten festigen. Viele Menschen
versuchen es genau andersherum — und machen es sich dadurch unnotig schwer.
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Der 15-Minuten-Sofort-Reset

Dieser Reset ist fur akute Unruhe gedacht. Er hilft, aus einer zerstreuten Situation
schnell wieder in einen klaren nachsten Abschnitt zu kommen.

Schritt

1

N 6O i N W

Was du tust

Stoppen: Nichts Neues 6ffnen, nicht noch eine weitere Aufgabe anfangen.
Alles notieren: Offene Gedanken und To-dos fur 1-3 Minuten sammeln.
Sichtbares vereinfachen: Unnétige Tabs schlieBen, Tisch/Bildschirm beruhigen.
Handy aus dem Blick: Nicht nur lautlos, sondern wirklich auRer Sichtweite.
Eine Aufgabe wahlen: Nur den nachsten sinnvollen Abschnitt festlegen.

Mini-Ziel formulieren: Woran erkenne ich in 15 od. 25 Minuten ein brauchbares Ergebnis?

Neustart: Den nachsten klaren Fokusblock beginnen.

Praxis-Tipp

Der Sofort-Reset soll nicht beeindrucken. Er soll den Alltag entlasten. Schon eine
kleine sichtbare Beruhigung kann den Unterschied machen.
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Der 24-Stunden-Reset

Der 24-Stunden-Reset ist die erste groBere Stufe. Sein Ziel ist es, noch am selben Tag
sichtbar mehr Ruhe, Klarheit und Fokusfahigkeit zu schaffen.

Baustein 1- Digital vereinfachen

Nur die wichtigsten Apps, Tabs und Kommunikationskanale offen lassen. Alles andere
fUr heute bewusst ignorieren oder schlie3en.

Baustein 2 - Umgebung beruhigen

Arbeitsflache freiraumen, nur die aktuelle Aufgabe sichtbar lassen, Material grob
vorsortieren.

Baustein 3 - Offene Schleifen sammeln

Alles aufschreiben, was drangt. AnschlieBend die wichtigsten drei Punkte markieren.

Baustein 4 - Kommunikationsdruck reduzieren

Antwortfenster festlegen statt permanent nebenbei zu reagieren.

Baustein 5 - Einen geschitzten Fokusblock durchfiihren

Eine Aufgabe, klares Ziel, reduzierte Storungen, kurze Auswertung.

Tagesabschluss nach dem 24-Stunden-Reset

Was hat mich heute am starksten gestort?

Welche MaBBnahme hat sofort Entlastung gebracht?

Was Ubernehme ich morgen erneut?
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Der 3-Tage-Reset

Die 3-Tage-Logik schafft einen sichtbaren Wendepunkt. Sie ist ideal, wenn der Alltag
bereits mehrere Tage unruhig oder Uberladen war.

Tag 1- Sichtbar machen und reduzieren

Hauptstorquellen benennen, erste digitale Barrieren setzen, Arbeitsplatz
vereinfachen, erste Parkliste anlegen.

Tag 2 - Ordnen und priorisieren

Offene Aufgaben sammeln, Hauptaufgabe des Tages bestimmen,
Kommunikationsfenster festlegen, nachsten Schritt je Prioritat definieren.

Tag 3 - Schitzen und testen

Einen klaren Fokusblock planen, Reset-Regeln notieren, Notfallkarte fur kinftige
unruhige Tage erstellen.

Wirkung des 3-Tage-Resets

Nach drei Tagen sollte der Kaufer bereits klar erkennen, welche Stérung am teuersten
ist, welche Barriere sofort hilft und welche Routine sich weiter lohnt.
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Der 7-Tage-Reset

Die 7-Tage-Struktur Uberfuhrt kurzfristige Entlastung in alltagstaugliche Stabilitat.

Tag 1: Reizcheck — die starksten aufReren und digitalen Storquellen erfassen

e Tag 2: Geratedisziplin — Handy, Apps, Tabs und Benachrichtigungen bewusster

begrenzen

e Tag 3: Arbeitsplatz-Reset — Sichtreize und Materialchaos reduzieren

e Tag 4: Aufgaben-Reset — offene Schleifen sammeln, sortieren und in nachste
Schritte

e Ubersetzen

¢ Tag 5: Kommunikations-Reset — Antwortfenster festlegen und Reaktionsdruck

senken

e Tag 6: Fokusfenster schitzen — mindestens einen klaren Arbeitsblock absichern

e Tag 7: Review —drei wirksame MalBnahmen auswahlen und als personliche Regeln

festhalten

Wochenreview nach 7 Tagen

Was ist ruhiger geworden?

Welche Stérung zieht mich weiterhin stark ab?

Welche Regel méchte ich dauerhaft behalten?
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Digitaler Reset

Fur viele Kaufer ist digitale Ablenkung die starkste sichtbare Storquelle. Dieses Kapitel
liefert direkt umsetzbare Gegenmafnahmen.

Typische digitale Stérungen
Reflexhaftes Handyprufen, Push-Nachrichten, Messenger-Nebenbei-Nutzung, offene
Social-Media-Tabs, Suchspiralen, unruhiger Desktop.

Praktische GegenmafBnahmen

Handy auer Sichtweite, Benachrichtigungen begrenzen, nur arbeitsrelevante Tabs
offen, Kommmunikationsfenster statt Dauerzugriff, Feed- und App-Nutzung nur mit
klarer Absicht.

Mein digitaler Reset

Meine starkste digitale Stoérung:

Wann tritt sie am haufigsten auf?

Welche Barriere setze ich davor?

Woran merke ich, dass sie wirkt?
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Arbeitsplatz- und Umfeld-Reset

Ein unruhiger Arbeitsplatz erzeugt zusatzliche Reibung. Dieses Kapitel hilft, mit

einfachen Mitteln bessere Startbedingungen zu schaffen.

Arbeitsflache freiraumen und nur die aktuelle Aufgabe sichtbar lassen
ein kleines Fokus-Set definieren: Laptop, Notizblatt, Stift, Wasser, aktuelle
Unterlage

Material vorab bereitlegen, um spatere Suchwege zu vermeiden
sichtbare Reize im unmittelbaren Blickfeld reduzieren

den Startplatz so standardisieren, dass der Einstieg leichter fallt

Vorher-Nachher-Denken

Nicht Perfektion ist das Ziel, sondern ein Arbeitsplatz, der ruhiges Arbeiten
unterstutzt statt zusatzliche Unruhe auszuldsen.

Mein Arbeitsplatz-Reset

Was stort mich dort aktuell am meisten?

Was nehme ich sofort weg?

Was soll bei Fokusphasen sichtbar bleiben?
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Aufgaben- und Gedanken-Reset

Viele Menschen werden nicht nur durch duBere Reize, sondern durch offene Schleifen

im Kopf abgelenkt. Dieses Kapitel Ubersetzt diffuse Unruhe in klare nachste Schritte.

Alles sammeln - alle offenen Aufgaben, Gedanken und Impulse notieren
Sortieren — wichtig, spater, delegieren, streichen

Priorisieren — maximal drei wichtige Punkte markieren

Konkretisieren — aus diffusen To-dos klare nachste Schritte machen

Neustart — mit einem sichtbaren ersten Schritt beginnen

Mein Aufgaben-Reset

Alles, was aktuell offen ist:

Meine drei wichtigsten Punkte:

1.

2.

3.

Mein nachster klarer Schritt fir Punkt 1:
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Kommunikations-Reset

Kommunikation ist notwendig, wird aber schnell zum permanenten Stérsignal, wenn
sie nicht bewusst begrenzt wird.

Ziel

Reaktionsdruck reduzieren, Kommmunikationsfenster definieren und Fokuszeiten
besser schutzen.

Praktische MaBnahmen

Nachrichten gebundelt prufen, nicht jede Anfrage sofort bewerten, Fokuszeiten im
eigenen Umfeld klar kommmunizieren, Unterbrechungspunkte kurz notieren.

Meine Kommunikationsregeln

O Ich prufe Nachrichten und Mails in festeren Zeitfenstern.

] Ich reagiere nicht automatisch auf jede eingehende Nachricht.

[ Ich notiere bei Unterbrechungen kurz, an welchem Punkt ich war.
[J Ich schUtze mindestens einen Fokusabschnitt pro Tag vor Reaktion.

Musterformulierung

»Ich bin gerade in einer konzentrierten Phase und melde mich im nachsten
Antwortfenster.”

© Mindsetic Solutions - www.mindseticsolutions.com - info@mindseticsolutions.com 12



Notfallkarten fiir chaotische Tage

Wenn alles gleichzeitig drangt

Stoppen, alles notieren, eine Aufgabe wahlen, 15 Minuten klar arbeiten, danach neu
bewerten.

Wenn das Handy standig zieht

Gerat aulBBer Sichtweite, Timer stellen, Parkliste bereitlegen, erst nach dem Block
wieder prufen.

Wenn der Arbeitsplatz chaotisch wirkt

Flache freiraumen, nur aktuelle Materialien sichtbar lassen, mit einer kleinen Aufgabe
starten.

Wenn zu viele Gedanken offen sind

Gedankensammlung, drei Prioritaten markieren, Mini-Aufgabe definieren, nachsten
Schritt festhalten.

Wenn der Tag schon zerfallen ist

Nicht mehr alles retten wollen, sondern einen klaren Abschnitt schUtzen und sauber
abschlielRen.

Wichtiger Gedanke

Schwache Tage sind kein Beweis gegen das System. Sie zeigen nur, dass du eine
kleinere, robustere Form deines Reset-Prozesses brauchst.
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Arbeitsblatter und Checklisten

Mein akuter Reset

[ Ich stoppe weitere Themenwechsel.
1 Ich notiere offene Gedanken.

[ Ich entferne unnotige Reize.

O Ich wahle eine Aufgabe.

O Ich formuliere ein Mini-Ziel.

[1 Ich starte einen klaren Abschnitt.

Meine neue Barriere

Meinestarkste Ablenkung:

Meine konkrete Barriere ab morgen:

Woran ich merke, dass sie wirkt:

Fokus-Start nach dem Reset

[1 Meine Hauptaufgabe ist klar.

] Nur nétige Materialien sind sichtbar.
1 Mein Handy ist auBer Sichtweite.

[ Mein erstes Ziel ist konkret formuliert.
[ Mein nachster Schritt ist eindeutig.
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Personliche Reset-Standards

Damit aus dem Produkt mehr wird als nur eine EinmalmafBnahme, leitet dieses
Kapitel aus wirksamen Reset-Schritten kleine dauerhafte Standards ab.

e Eine Aufgabe sichtbar — in Fokusphasen bleibt nur die aktuelle Hauptaufgabe
offen
Handy aufBer Sichtweite — nicht auf dem Tisch, nicht im Blick

¢ Kommunikationsfenster statt Dauerreaktion
Offene Gedanken werden notiert statt im Kopf aktiv gehalten

Reizreduktion vor Willenskraft — zuerst die Bedingungen verbessern

An schwachen Tagen nutze ich einen kurzen Reset statt Selbstabwertung

Meine drei Standards ab jetzt

Standard 1:

Standard 2:

Standard 3:
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Typische Fehler und nachste Schritte

Alles gleichzeitig neu ordnen wollen

Der Reset wird selbst zur Uberforderung. Besser: zuerst die groBte Storung angehen.

Nur Verbote aufstellen

Weniger hilft nur, wenn auch Struktur und Arbeitsbedingungen klarer werden.

Offene Schleifen nicht notieren

Innere Unruhe bleibt aktiv, obwohl| auB3erlich schon reduziert wurde.

Nach dem Reset keine Standards ableiten

Die Entlastung bleibt kurzfristig, statt im Alltag weiterzuwirken.

Der nachste sinnvolle Schritt

Wer nach dem Ablenkungs-Reset nicht nur kurzfristige Entlastung, sondern ein
stabileres Gesamtsystem mochte, profitiert besonders von ,Fokus statt Ablenkung®,
.Mein Fokus-System" oder dem ,Deep-Work-Planer".
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Reset-Check vor dem Start

So nutzt du diese Seite

Bevor du mit einem Ablenkungs-Reset beginnst, ist es sinnvoll, deinen aktuellen
Zustand kurz sichtbar zu machen. Diese Seite hilft dir dabei, nicht nur diffus zu
spuren, dass gerade zu viel ist, sondern klarer zu erkennen, wo deine grof3te
Uberlastung liegt. Beantworte die Fragen moglichst konkret. Du musst nichts perfekt
analysieren. Es reicht, wenn du ehrlich benennst, was dich im Moment am starksten
zerstreut.

Mein aktueller Zustand

Wie Uberladen fuhle ich mich gerade insgesamt?
1=ruhig und klar | 10 = stark zerstreut und Uberlastet

Meine aktuelle Einschatzung: /10

Was belastet mich gerade am starksten?
Meine groBte sichtbare Reizquelle ist:

Handy
offene Tabs

Messenger / Nachrichten
E-Mails

Social Media Gerausche / Umfeld
unruhiger Arbeitsplatz

innere Unruhe

viele offene Aufgaben
etwas anderes:

Ooood
Oooood

Meine grofBte offene Schieife gerade ist:

Mein starkster Ablenkungsimpuls gerade ist:
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Reset-Check vor dem Start

[] standiges Geratprufen [] Themenwechsel

] Aufgaben nicht klar anfangen [ mehrere Dinge gleichzeitig offen halten
[ hektisches Reagieren [ inneres Kreisen um offene Punkte

[ ] anderes:

Mein Reset-Ziel fir heute

Wenn der Reset heute gut lauft, dann soll am Ende vor allem dieser eine Punkt
klarer oder ruhiger sein:

Woran ich merke, dass der Reset geholfen hat:

Mein erster Schritt:

Ich beginne meinen Reset jetzt mit:

Mein Leitsatz fur den Start:

.Ich muss gerade nicht alles I6sen. Ich beginne damit, zuerst:
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Ausgefiilltes Beispiel: Mein 15-Minuten-Reset

Diese Seite zeigt dir an einem realistischen Beispiel, wie ein kurzer Reset im Alltag
aussehen kann. Nutze sie als Orientierung, bevor du deine eigenen Reset-Seiten
ausfullst.

Ausgangssituation

Es ist spater Vormittag. Eigentlich sollte an einem wichtigen Dokument gearbeitet
werden. Stattdessen sind 14 Tabs offen, das Handy liegt neben dem Laptop,
Messenger-Nachrichten wurden mehrmals gepruft, auf dem Tisch liegen alte
Unterlagen und Notizzettel, und im Kopf kreisen noch mehrere offene Aufgaben.

Subjektives Gefuihl

.lch bin die ganze Zeit beschaftigt, aber nicht wirklich bei einer Sache.”
Mein 15-Minuten-Reset im Beispiel

Minute 1 bis 3 - Stopp und Sammeln

Ich offne nichts Neues mehr. Ich schreibe stattdessen alle offenen Gedanken und
Aufgaben auf: Kunde zuruckrufen, offenen Text fertig machen, Rechnung prufen,
Nachricht beantworten, Ordner sortieren, spater Thema X recherchieren.

Minute 4 bis 6 - Sichtbare Reize reduzieren

Handy kommt auf3er Sichtweite. Unnotige Tabs werden geschlossen. Auf dem Tisch
bleiben nur Laptop, Wasser und Notizblatt. Alte Unterlagen werden zur Seite gelegt.

Minute 7 bis 9 - Eine Aufgabe auswahlen

Ich entscheide mich gegen ,alles gleichzeitig” und wahle nur eine klare Aufgabe:
Einleitung des Dokuments Uberarbeiten.

Minute 10 bis 12 - Mini-Ziel festlegen

Mein Ziel lautet: Nach 15 weiteren Minuten steht die Einleitung als sauberer
Rohentwurf.

Minute 13 bis 15 - Neustart vorbereiten

Der erste Satz ist markiert, der nachste Schritt ist klar und ein 15-Minuten-Timer wird
gestellt.
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Ausgefiilltes Beispiel: Mein 15-Minuten-Reset

Ergebnis nach dem Reset

e weniger sichtbares Chaos

e eine Aufgabe statt vieler offener Richtungen
¢ Handy ist kein aktiver Reiz mehr

e innerer Druck ist kleiner

e der Arbeitsstart ist wieder moglich

Was an diesem Beispiel wichtig ist

Der Reset hat nicht ,alles gelost”. Er hat zuerst die Bedingungen verbessert. Genau
das ist der Sinn eines guten Ablenkungs-Resets.

Merksatz

Ein guter Reset macht den nachsten sinnvollen Schritt wieder sichtbar.
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24-Stunden-Reset-Protokoll

Diese Seite hilft dir dabei, einen ganzen Tag bewusst fur Entlastung und Neuordnung
zu nutzen. Ziel ist nicht Perfektion, sondern eine spurbar ruhigere Ausgangslage
innerhalb von 24 Stunden.

So nutzt du diese Seite

Fulle morgens, mittags und abends kurz aus, was dich belastet, was du reduziert hast
und was wirklich geholfen hat.

Morgen

Was ist heute friih meine gré3te Reizquelle?

Was nehme ich heute frith bewusst weg oder aus dem Sichtfeld?

Welche eine Aufgabe soll heute auf keinen Fall untergehen?

Mein erstes Fokusfenster heute:

Mittag

Was hat mich bis jetzt am meisten gestoért?

Welche Stérung habe ich schon reduziert?

Welche offene Schleife habe ich inzwischen geklart oder notiert?

Was muss ich heute Nachmittag noch bewusst schitzen?
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24-Stunden-Reset-Protokoll

Abend

Was ist heute spirbar ruhiger geworden?

Welche Reizquelle war heute doch starker als gedacht?

Was hat heute am besten funktioniert?

Was Ubernehme ich morgen erneut?

Tagesauswertung
Mein Zustand am Morgen: /10
Mein Zustand am Abend: /10

Mein wichtigster Entlastungseffekt heute:

Mein nachster sinnvoller Schritt fiir morgen:
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3-Tage-Reset -Tag 1

Tag 1: Reize sichtbar reduzieren

Am ersten Tag geht es nicht darum, sofort ein neues perfektes System aufzubauen.
Tag 1dient dazu, das Lauteste und Storendste sichtbar zu verringern.

Mein Fokus fir Tag 1

digitale Reize

sichtbares Chaos

offene Unterbrechungsquellen
unnétige Kommunikation

Oodoon

alles zusammen in kleiner Form

Mein Reiz-Check
Die 3 sichtbarsten Stérquellen heute sind:
1.

2.

3.

Welche davon kann ich sofort reduzieren?

Meine MaBnahmen fir heute
Digitale Reize — Was schliel3e, deaktiviere oder entferne ich?

Sichtbare Umgebung - Was raume ich weg oder reduziere ich?

Kommunikation — Was prufe ich heute nicht dauerhaft nebenbei?

Mein Fokusblock heute

Aufgabe:
Ziel:

Grof3te Stérung:

Gegenmaflnahme:

Tagesauswertung
Was wurde heute sichtbar ruhiger?

Welche Reizquelle ist noch nicht gut gelost?

Was wiederhole ich morgen?
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3-Tage-Reset - Tag 2

Tag 2: Aufgaben ordnen und innere Unruhe entlasten

Nachdem Tag 1sichtbare Reize reduziert hat, geht es heute starker um offene
Aufgaben, diffuse To-dos und gedankliche Unruhe.

Mein Fokus fir Tag 2

[ offene Aufgaben

[] diffuse To-dos

[[] offene Schleifen im Kopf
[] ungeklarte Prioritaten
[ gemischte Themen

Alles sammeln
Was ist aktuell offen?

Welche offenen Punkte belasten mich am meisten?

Priorisieren
Meine drei wichtigsten Punkte sind:
1.

2.

3.

Was kann warten?

Was kann ich streichen oder bewusst verschieben?

Aus offenen Punkten werden nachste Schritte
Offener Punkt 1 wird zu:

Offener Punkt 2 wird zu:

Offener Punkt 3 wird zu:

Mein Fokusblock heute
Welche Aufgabe bearbeite ich jetzt als Nachstes?

Was ist mein sichtbares Ziel?

Tagesauswertung
Ist meine innere Unruhe heute kleiner geworden? [1Ja [Teilweise [1Nein
Warum??

Was nehme ich in Tag 3 mit?
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3-Tage-Reset-Tag 3
Tag 3: Schutzregeln und Alltagstragfahigkeit
Am dritten Tag geht es nicht mehr nur um Entlastung, sondern darum, aus

funktionierenden Schritten kleine Regeln zu machen, die im Alltag tragen.

Was hat in den letzten 2 Tagen geholfen?

Was hat kaum Wirkung gezeigt?

Meine 3 wirksamsten Reset-Schritte

Daraus mache ich jetzt Regeln

Regel 1

Regel 2

Regel 3

Mein Schutz fur Fokusfenster

Welche Storung will ich ab jetzt vor Fokusphasen konsequent begrenzen?

Welche Vorbereitung hilft mir am meisten?

Was soll ab jetzt vor jeder wichtigen Arbeitsphase Standard sein?

Mein Reset-Abschluss nach 3 Tagen

Was ist klarer geworden?

Was ist ruhiger geworden?

Was ist noch instabil?
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7-Tage-Reset-Tracker

Diese Seite hilft dir dabei, einen Reset nicht nur einmal anzustoen, sondern Uber

7 Tage sichtbar zu stabilisieren.

So nutzt du den Tracker

Setze taglich ein Hakchen, wenn du den jeweiligen Punkt bewusst umgesetzt hast.

Es geht nicht um Perfektion, sondern um Muster.

Ta Handy auBer Arbeitsplatz offene Gedanken Kommunikations- Fokusblock
2 Sichtweite ruhig notiert fenster genutzt geschafft
Tagl
Tag 2
Tag 3
Tag 4
Tag 5
Tag 6
Tag 7
Kurze Auswertung nach 7 Tagen
Was ist mir am leichtesten gefallen?
Was war am schwersten durchzuhalten?
Welche Regel war im Alltag am hilfreichsten?
Welche Reizquelle ist noch immer zu stark?
Was wird ab jetzt fester Bestandteil meines Alltags?
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Digital-Reset-Audit

Diese Seite hilft dir dabei, digitale Reize nicht nur gefuhlt, sondern konkret zu prufen.
Ziel ist, sichtbar zu machen, welche Gerate-, App- oder Kommunikationsmuster dich
im Alltag am starksten stéren.

So nutzt du das Audit

Trage die wichtigsten digitalen Stérquellen ein und beantworte ehrlich: Was daran
stort mich konkret? Wann passiert es? Welche kleine Barriere teste ich?

. Was genau Wann Meine neue .
Bereich N . . . Testzeiltraum
stort mich? passiert es? Barriere
Handy
Messenger
E-Mail

offene Tabs

Social Media

Push-
Nachrichten

Zusatzliche Reflexion

Welche digitale Quelle zieht mich am haufigsten aus dem Fokus?

Welche digitale Quelle ist am leichtesten veranderbar?

Welche Barriere konnte sofort spurbar helfen?

Welche digitale Gewohnheit will ich in den nachsten 7 Tagen bewusst testen?

Mein Digital-Reset-Satz

Wenn ich fokussiert arbeiten will, dann reduziere ich zuerst:
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Arbeitsplatz-Reset: Vorher und Nachher

Ein ruhiger Arbeitsplatz |6st nicht alle Fokusprobleme, aber er reduziert unnotige
Reibung deutlich. Diese Seite hilft dir, den Unterschied sichtbar zu machen.

Mein Arbeitsplatz vorher

Was liegt oder steht aktuell sichtbar herum?

Was davon gehort nicht zur aktuellen Aufgabe?

Welche Dinge ziehen meine Aufmerksamkeit unnétig an?

Mein Reset

Was entferne ich?

Was bleibt bewusst sichtbar?

Was lege ich fUr gute Arbeitsstarts bereit?

Mein Arbeitsplatz nachher

So sieht mein Fokus-Set jetzt aus:

So fuhlt sich mein Arbeitsplatz jetzt an

O ruhiger [0 weniger reizvoll
[ klarer [ noch nicht gut genug
[] leichter zu starten

Was ist noch verbesserbar?

Vorher-/Nachher-Effekt

Was ist jetzt spurbar besser?

Welche kleine Veranderung hatte den gréten Effekt?

Merksatz

Ein guter Arbeitsplatz muss nicht perfekt aussehen. Er muss ruhig genug sein, damit
die aktuelle Aufgabe im Vordergrund bleiben kann.
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Mein 30-Tage-Reset-Plan

Ein Reset ist besonders wertvoll, wenn aus den besten Entlastungsschritten kleine,
tragfahige Standards fur die nachsten Wochen entstehen. Diese Seite hilft dir dabei,
die wichtigsten Elemente zu sichern.

Meine 3 starksten Reset-Erkenntnisse

1.

2.

3.

Was ich ab jetzt taglich beibehalte

Tagliche Mini-Regel 1

Tagliche Mini-Regel 2

Tagliche Mini-Regel 3

Was ich wéchentlich prifen will

[0 meinen Arbeitsplatz [0 meine digitalen Reize
[ meine offenen Aufgaben [0 meine Kommunikationsfenster
[[] meine Fokusblécke [[] mein allgemeines Ruhegefunhl

Meine Ruckfallhilfe

Wenn ich merke, dass mein Alltag wieder unruhiger wird, dann mache ich zuerst:

1.

2.

3.

Mein nachster groBBer Hebel

Der Bereich, den ich in den nachsten 30 Tagen am bewusstesten stabilisieren

mochte, ist:

Woran ich nach 30 Tagen merke, dass mein Reset getragen hat:

Mein Abschlusssatz

.Mein Alltag wird ruhiger, wenn ich regelmaBig:

Abschlussgedanke

Ein guter Reset ist kein einmaliger Befreiungsschlag. Er wird dann stark, wenn aus

der ersten Entlastung wiederholbare Bedingungen entstehen.
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Gedanken-Entleerung: Alles aus dem Kopf

Diese Seite ist fUr Momente gedacht, in denen nicht nur auf3ere Reize stdéren, sondern
vor allem der innere Uberhang: zu viele offene Gedanken, zu viele kleine
Erinnerungen, zu viele diffuse To-dos, zu viele halbfertige Themen. Ziel ist nicht, alles
sofort zu |&sen. Ziel ist, den Druck aus dem Kopf in eine sichtbare Struktur zu
Uberfuhren.

So nutzt du diese Seite

Nimm dir 5 bis 10 Minuten Zeit und schreibe alles auf, was gerade gleichzeitig in
deinem Kopf aktiv ist. Sortiere dabei noch nicht perfekt. Erst sammeln, dann grob
ordnen.

Bereich 1- Offene Aufgaben

Bereich 2 - Gedanken, Sorgen, innere Schleifen

Bereich 3 - Spater prifen

Bereich 4 - Aktuell nicht wichtig

Meine erste Entlastung

Was davon belastet mich am starksten?

Was davon muss heute wirklich bearbeitet werden?

Was darf heute bewusst warten?

Mein nachster klarer Schritt lautet:

»Ich muss nicht alles gleichzeitig tragen. Ich beginne jetzt mit:

© Mindsetic Solutions - www.mindseticsolutions.com - info@mindseticsolutions.com 30



Meine Kommunikationsregeln im Reset

Kommunikation ist oft einer der starksten Verstarker von Ablenkung. Nicht weil
Kommunikation grundsatzlich schlecht ist, sondern weil sie ohne Grenzen schnell
zum Dauerreiz wird. Diese Seite hilft dir, wahrend und nach deinem Reset klare
Regeln fur Erreichbarkeit und Reaktion festzulegen.

Meine typischen Kommunikationskanale

[] Messenger [ Gruppen/Chats
[] E-Mail [0 spontane Gesprache
[] Anrufe [] etwas anderes:

[] Social Media

Meine aktuelle Problemlage

[ Ich prufe Nachrichten [ Ich unterbreche eigene Arbeit fur Ich

[] Ich reagiere zu schnell auf alles [] fuhle mich standig erreichbar

[0 Kommunikationskanale dauerhaft offen [] Ich verliere nach Nachrichten schwer den
Wiedereinstieg

Was ist dabei mein gro3ter Schaden?

Meine nheuen Kommunikationsfenster

Morgens prufe ich Kommunikation bewusst um:

Mittags prufe ich Kommunikation bewusst um:

Nachmittags/abends priufe ich Kommunikation bewusst um:

Meine Regeln fir Fokuszeiten

Wahrend eines Fokusblocks gilt: Mittags prufe ich Kormmunikation bewusst um:
Wenn eine Nachricht hereinkommt, mache ich:

Wenn etwas wirklich dringend ist, erkenne ich das an:

Wenn etwas wirklich dringend ist, erkenne ich das an:

Was beantworte ich nicht sofort?

Hilfreiche Formulierungen

Jlch prife Nachrichten gesammelt und melde mich im nachsten Antwortfenster.” ,Ich bin
gerade in einer konzentrierten Arbeitsphase und komme spater darauf zurlck.” ,Ich habe den
Punkt notiert und prufe ihn zu meinem nachsten Kommunikationszeitpunkt.”

Meine 3 wichtigsten Kommunikationsregeln:
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Vorher-/Nachher: Mein Reset-Effekt

Diese Seite macht sichtbar, was dein Ablenkungs-Reset tatsachlich verandert hat. So
erkennst du nicht nur, dass du etwas ausprobiert hast, sondern auch, wo der Reset
konkret gewirkt hat.

So nutzt du diese Seite

Bewerte deinen Zustand einmal vor dem Reset und einmal nach deiner Reset-Phase. Nutze
dafur die Skala von 1 bis 10.1 = sehr niedrig / sehr gut / sehr ruhig 10 = sehr hoch / sehr
belastend / sehr unruhig

Bereich Vorher Nachher
ReizUberlastung __ /10 __ 10
Innere Unruhe __ /10 ___ /10
Schwierigkeit beim Arbeitsstart __ /10 __ 10
Reaktionsdruck durch Kornmunikation __ /10 ___ /10
Sichtbares Chaos in meinem Umfeld __ /10 ___ /10
Allgemeine Alltagsruhe __ /10 __ 10

Mein starkster Reset-Effekt

Was ist deutlich besser geworden?

Welche MafRBnahme hatte den grofRten Effekt?

Welche Reizquelle ist noch nicht gut genug reduziert?

Was ich dauerhaft beibehalte

Diese 3 Dinge moéchte ich aus dem Reset fest Ubernehmen:

Diese eine Regel ist fUr meinen Alltag besonders wertvoll:

Mein nachster sinnvoller Schritt lautet:

.Mein Reset hat mir am meisten geholfen, weil ich jetzt:
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Wichtige Hinweise zur Nutzung

Dieses Produkt wurde erstellt, um allgemeine Orientierung sowie praxistaugliche
Arbeits- und Umsetzungshilfen fur den jeweiligen Anwendungsbereich
bereitzustellen. Es dient der personlichen Eigenanwendung, Selbstorganisation und
strukturierten UnterstUtzung im Alltag oder Berufsleben.

Die enthaltenen Inhalte stellen keine individuelle Rechts-, Steuer-, Datenschutz-, IT-
Sicherheits-, psychologische, medizinische, therapeutische, finanzielle, berufliche oder
sonstige Fachberatung dar. Trotz sorgfaltiger inhaltlicher, redaktioneller und
gestalterischer Erstellung wird keine Gewahr fur Vollstandigkeit, Aktualitat oder
Eignung im jeweiligen Einzelfall Ubernommen.

Die Anwendung und Umsetzung erfolgen eigenverantwortlich. Abhangig von
personlicher Situation, beruflichem Umfeld, technischer Nutzung, Datenverarbeitung,
Belastung oder Zielsetzung koénnen zusatzliche Anforderungen, individuelle
Prufungen oder weiterfuUhrende Entscheidungen notwendig sein. Soweit sinnvoll oder
erforderlich, sollte erganzend eine geeignete Fachperson hinzugezogen werden.

Bei der Nutzung von Arbeitsblattern, Checklisten, Notizen, Vorlagen, Planungsseiten
oder digitalen Arbeitshilfen sollte bewusst darauf geachtet werden, welche
Informationen dokumentiert, verarbeitet oder gespeichert werden. Vertrauliche,
sensible oder personenbezogene Inhalte sollten nur dann festgehalten oder
verarbeitet werden, wenn dies erforderlich ist und angemessen geschutzt erfolgt.

Hinweis zur Produkterstellung

Dieses Produkt wurde unter unterstUtzender Nutzung moderner Kl-Tools entwickelt
und erstellt. Die inhaltliche Konzeption, Strukturierung, Auswahl, Prufung,
redaktionelle Uberarbeitung sowie die abschlieBende Qualitatskontrolle erfolgten mit
menschlicher Sorgfalt und Verantwortung.

Der Einsatz von Kl dient ausschlie3lich der professionellen UnterstUtzung, um Inhalte
noch klarer, strukturierter, praxisnaher und hochwertiger aufzubereiten.

Urheber- und Nutzungsrecht

Alle Inhalte dieses Produkts sind urheberrechtlich geschutzt. Eine Weitergabe,
Veroffentlichung, Vervielfaltigung oder sonstige Nutzung aufRerhalb der gesetzlich
zulassigen Verwendung ist ohne ausdruckliche Zustimmung des Herausgebers nicht
gestattet.
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Weitere hochwertige Produkte

Mindsetic Solutions entwickelt hochwertige digitale Produkte fur mehr Klarheit,
Struktur, Umsetzung und nachhaltige Weiterentwicklung in verschiedenen

Lebens- und Arbeitsbereichen.

© Mindsetic Solutions - www.mindseticsolutions.com - info@mindseticsolutions.com 33



