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	Modul 2 – Übung 2 „Meine Zeitfresser“

	Baustein: Modul 2 – Selbstmanagement: Kompetent in den Beruf

	Übung: 2 – Meine Zeitfresser

	Dauer: 45 Minuten

	Gruppengröße: Einzel- & Gruppenarbeit


Ziel der Übung
Die Teilnehmenden erkennen persönliche Zeitfresser, analysieren deren Ursachen und entwickeln konkrete Strategien, um Zeit effektiver zu nutzen und Stress zu vermeiden.
Material
· Arbeitsblatt „Meine Zeitfresser und Lösungen“
(Spalten: Situation – Warum passiert das? – Was kann ich ändern?)
· Flipchart mit Beispielen typischer Zeitfresser
· Bunte Stifte / Marker
· ggf. Uhr oder Timer für Gruppenphase


Ablauf / Durchführung
	Phase
	Zeit
	Beschreibung

	Einführung
	10 Min.
	Einstieg mit humorvoller Frage: „Womit vergeuden Sie am meisten Zeit?“ – Flipchart-Beispiele (Handy, Aufschieben, Chaos, Perfektionismus). Ziel erklären: „Wir finden heraus, was Sie täglich bremst – und wie Sie’s ändern können.“

	Einzelarbeit
	20 Min.
	TN füllen das Arbeitsblatt aus. Sie nennen 3–5 Zeitfresser, beschreiben Situationen und überlegen eigene Lösungen (z. B. „Ich scrolle abends ewig – Lösung: feste Offline-Zeit“).

	Gruppenarbeit / Austausch
	10 Min.
	In 3er-Gruppen Austausch: „Was hat bei dir gut funktioniert?“ – gegenseitige Tipps und Motivation.

	Abschluss / Reflexion
	5 Min.
	Kurze Sammlung im Plenum: „Ein Zeitfresser, den ich ab morgen ausschalte …“ – Eintrag am Flipchart.


Reflexionsfragen / Transfer
· Welcher Zeitfresser raubt Ihnen am meisten Energie?
· Welche Lösung ist sofort umsetzbar?
· Wie können Sie sich selbst an Ihre Ziele erinnern?

Coach-Tipp / Hinweise
· Humor nutzen! („Wer hat heute schon 20 Minuten prokrastiniert?“)
· Wichtig: Keine Bewertung, sondern Selbstreflexion fördern.
· Optional: Nach 1 Woche Rückmeldung – „Welchen Zeitfresser habe ich besiegt?“
· Diese Übung eignet sich ideal als Vorstufe zur nächsten Einheit: „Prioritäten setzen mit Eisenhower“.
Dokumentation
Arbeitsblätter abfotografieren oder in Teilnehmerakte ablegen.
Coach notiert typische Muster (z. B. Aufschieben, Ablenkung, Fremdbestimmung) zur späteren Beobachtung im Coaching.
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