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Wirkungsvolle Strategien flr Stressbewaltigung,

digitale Entlastung und mentales Wohlbefinden

Daniela Ullmann / Health Coach, Trainer & International Keynote Speaker
Healthy Lifestyle by Design
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Mehr zu mir

« 22-jahrige, internationale Karriere im
Assistenzbereich, HR, Kommunikation und
Gesundheitsmanagement

 Seit 2019 zertifizierter Health Coach & Speaker

« Mit Gber 111 Vortragen und Workshop die
Gesundheit von Uber 10.000 Menschen positiv
beeinflusst.

 Ich liebe: Yoga, Bachata & Kochen

Mein Motto: Health is not a goal; it is a lifestyle!



Was erwartet dich heute?

Ausldser und Folgen digitaler Belastung

Digital Detox Hacks fur mehr Fokus

Tools zur Schaffung einer ablenkungsfreien Umgebung
Impulse fur mehr Gelassenheit im Alltag

Self-Care Hacks fur deine Selbstflirsorge

Take Action - 3 Schritte zur Veranderung

Sei offen! Sei neugierig! Sei dabei!






Ausloser Digitaler Belastung

« Permanente Erreichbarkeit auf
verschiedenen Kanalen gleichzeitig
"Always on" als Selbstverstandlichkeit

« Angst vor Leistungsiiberwachung

« Angst etwas zu verpassen (FOMO)

-> Schnelle Ablenkung durch ,,sinnloses™ surfen
oder ,sich berieseln™ lassen 4

Dauerhafte Reizuberflutung flihrt zu reduzierter Leistung,
Gesundheitsproblemen und emotionaler Erschopfung



Stress Symptome
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1. Was sind deine Hauptausloser flr digitalen Stress?

2.  Wie macht sich Stress bei dir bemerkbar? (mental, emotional, kdrperlich)



Digitale Detox Hacks flir besseren Fokus

Vorstufe: Bewusster Umgang

Deaktiviere Signaltone/Push-Nachrichten

Plane mentale Entspannungspausen
zwischen Aktivitaten (25/50, Pause &
Reflexion, Spaziergang an der frischen Luft)

Arbeite 60 Minuten ,offline" am Tag

Buch Tipp: Indistractable — Nir Eyal

Digitale Tools bewusst zu nutzen, schafft Raum flir Kreativitat und Kapazitat



Tools zur Schaffung einer ablenkungsfreien Umgebung

MON

17

GMT+02

9 M
Meeting with the marketing te|

9 - 10am
10 AM
Administrative work
10 - 11:45am
11 AM

PALUI Business lunch with Mitchel
11:45am - 1:30pm

1PM

2PM

3IPM

32U Inbox management
3:45 - 5:30pm

5PM

Download
references

Preferences

TUE

18

Meeting with Elton
9 - 10am

Interface icons
1-3:30pm

Inbox management, 3:30pm

Baslc Features
4 - 5pm

WED

19

Business brunch
9:30 - 11am

Meeting with Anna
11am - 12pm

Inbox Management
2 - 3pm

Administrative work
4:30 - 5:30pm
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Get ready to focus

We'll turn off notifications and app alerts
during each session. For longer sessions,
we'll add a short break so you can
recharge.

30

mins

You'll have no breaks

Skip breaks

P Start focus session

Settings

53 General

3] Accounts

() Privacy

[ Notifications
69 Devices

@ App permissions

Captions and transcripts

[ Files

Email

Missed activity emails

Daily v

ppearance and sound

Notification style

Show message preview

for incoming calls and notifications

Teams built-in

Daniela Ullmann

Change picture

© Do not disturb

Start planting today!

25:00

Build Your Forest

44

A




Mach dein Smartphone zu deinem Assistenten

Take a break

15:29 Wl @

< Notifications comdirect

Allow Notifications L
ALERTS
09:41

Lock Screen  Notification Center Banners

Banner Style Temporary

Sounds D

Badges B
ANNOUNC

Announce Notifications Off

LOCK SCREEN APPEARANCE

Show Previews When Unloc (Default

Notification Grouping Automatic

10:498 wocm

< Focus Sleep Focus

People

Options

CUSTOMIZE SCREENS

Options

SCHEDULE

ext Schedule

TONIGHT

TOMORROW

FOCUS FILTERS

Your g

© Screen time @1 Unlocks

3h25m 60 times

Your daily average Your daily average

H  App timers

Ways to disconnect

© Focus mode

Avoid distractions from your phone and keep your life in focus.

+

Work time Me time Add

Wind Down

Wind down before bed by changing the screen to gr
alerts, and other sounds

Comfort care

{1 Volume monitor (5]

Headphone audio lev No data
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Impulse fur mehr Gelassenheit im Alltag

« 5 Min Daily Reset — Dein SOS Stress Relief
« Richte ,, Smartphone-freie™ Zonen/Zeiten ein
« Social Media Detox am Wochenende

- Starte/beende deinen Tag mit einem

Achtsamkeitsritual (Yoga, Meditation, kreatives
Hobby, Kochen, Spaziergang, Atemdbung)
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4-7-8 Atemubung

- Atmen fordert die Entspannung, reduziert Angste und
hilft beim Einschlafen

« Ubung:
« Atme flir 4 Sekunden durch die Nase ein
« Halte den Atem flur 7 Sekunden.
« Atme kraftig fir 8 Sekunden durch den Mund aus.
Wiederhole den Zyklus bis zu 4 Mal.




Self-Care Hacks fur deine Selbstflrsorge

« Integriere Sport & Bewegung in deinen Alltag Y '} £l from
oV can il rro

EMPTY (UP

‘ake care of

YOURSELE
first

« Trinke ausreichend Flussigkeit (Wasser & Tees)
« Priorisiere deinen Schlaf (Empfehlung 7-9 Std.)
« 5 Minuten Dankbarkeitspraxis

. Setze Grenzen (Sage dfter mal ,nein")
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Ubung
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Take . Schritte zur Veranderung

« Wie kannst du dir digitalen Ausgleich schaffen?
« Warum ist er dir wichtig?

« Welchen ersten Schritt kannst du heute dafiir tun?
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“Selfcare is giving the world
the best of you, instead of

what’s left of you”.

-Katie Reed-
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Dein Wegweiser fur mehr Energie, digitale Balance
und mentales Wohlbefinden im Alltag.

CHECK LIST

Ja/Nein

. Ich schalte meine digitalen Gerate regelmaRig aus.

. Eine Stunde vor dem Schlafengehen schalte ich digitale Gerate aus.

ooo
oon

w

. Mein Schlafrhythmus bleibt ungestort von digitalen Geraten.

O

. Ich fihle mich entspannt ohne stindigen Zugang zu E-Mails und Sozialen Medien

w

Ich halte meine digitalen Gerate auBerhalb des Schlafzimmers.

o

. Ich schalte Benachrichtigungen auf meinen Geraten aus, um weniger abgelenkt zu

werden.

~

. Ich nutze Apps, um meine Bildschirmzeit zu Gberwachen und zu begrenzen.

. Ich schaue selten fern,

©

. Meine E-Mails Uberprife ich selten auBerhalb der Arbeitszeit.

10. Entspannungsrituale helfen mir, digitalen Stress zu reduzieren.

ooooo ooo
agoooo o

11. Soziale Medien belasten mich nicht und ich plane bewusste Auszeiten von sozialen

Medien.

12. Ich kontrolliere meinen Medienkonsum aktiv.

13. Langeres Bildschirmsehen verursacht selten Kopf- oder Augenschmerzen,

odood
od

14. Ich habe feste Zeiten, an denen ich komplett auf digitale Gerate verzichte und nutze
"Do not disturb"-Funktionen, um mich vor Ablenkungen zu schitzen.

15. Ich versuche, den Umgang mit sozialen Medien bewusst zu reduzieren.

16. Ich achte darauf, regelmaRige Pausen vom Bildschirmkonsum einzulegen.

17. Ich habe klare Regeln und Grenzen fir meine Kinder/Angehorigen im Umgang mit
digitalen Geraten,

18. Ich bin mir der méglichen negativen Auswirkungen von exzessiver Nutzung digitaler
Medien auf meine psychische Gesundheit bewusst.

19. Ich vermeide es, Gerate wahrend Mahlzeiten oder in Gesprachen mit anderen zu

verwenden.

20. Ich nehme mir regelmaBige "Digital-Detox"-Pausen.

O O 0O ogdo
o o 0o ooog
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https://bit.ly/digitalegesundheit

Danke, ihr wart
SPITZE! ©




Lass uns den 1. Schritt gemeinsam sehen

So kann ich dich und dein Unternehmen
unterstutzen

- Keynotes, Webinare, Workshops, Offsite
Events, Gruppencoaching fur dein team

« 1:1 Health Coaching fur individuelle
Unterstutzung

« Monatliche News mit meinen Top 3
Health Hacks (Englisch)
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GET YOUR MONTHLY DOSE OF INSPIRATION
AND TIPS ON HOW TO LIVE A HEALTHIER LIFE

Email *

‘ TR

@ www.jumpstart-to-success.com

@ @Jumpstarttosuccess

m https://de.linkedin.com/in/danielaullmann
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https://www.instagram.com/jumpstarttosuccess/
https://de.linkedin.com/in/danielaullmann
http://www.jumpstart-to-success.com/

