
Selbstständig –
Selbst und ständig?

Wie man in der Gründungsphase die psychische
Balance behält



Sit down – Stand up

•Wer war bereits gestern auf der DeGUT?
•Wer ist bereits selbstständig?
•Wer ist schon länger als 1 Jahr selbstständig?
•Wer vereinbart die Selbständigkeit mit einer 
Familie?
•Wer hat sich für den heutigen Arbeitstag 
(Samstag) einen anderen Tag frei genommen?



Themenübersicht
• Blick in die Wissenschaft: 

Das Balance-Modell

• Blick in die Praxis: 
Das Eisenhower-Prinzip

• Blick nach innen: 
Die eigenen Grundbedürfnisse



Blick in die 
Wissenschaft



Balance-Modell (Peseschkian)

Arbeit

KontaktSinn

Körper



Welches 
Steinchen droht
zu fallen?



Blick in die 
Praxis



Zeitmanagement



Organisation



Eisenhower-Prinzip
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B: Wichtig, aber nicht 
dringlich

Exakt terminieren und 
selbst erledigen

A: Wichtig und dringlich

Sofort und selbst erledigen

D: Weder wichtig 
Noch dringlich

Nicht bearbeiten

C: Nicht wichtig aber 
dringlich

delegieren

DRINGLICHKEIT



To Do´s visualisieren



Blick nach
innen



Grundbedürfnisse (Decy & Ryan)

Autonomie

Kompetenz

Bindung



Wie sieht dein 
Füllstand zu 
jedem dieser 
Bedürfnisse aus?



Viel Erfolg und gutes Gelingen
KALEIDOS

Karin Kies

kies@kaleidos-berlin.com
www.kaleidos-berlin.com
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