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Stark gegen Stress – Teil 7



AKE – Atem Kiefer Entspannung - kurz

3 Min.



Entwicklungsspielraum testen

5 Min.

Stell dir einmal folgendes Szenario vor: der Tag hat plötzlich 26 Std. 

Du bekommst 2 Std pro Tag geschenkt.

Was machst du mit diesen 2 Std.?

Schließe jetzt für ca. 1 Minute die Augen, stell dir das Szenario vor und notiere dir 

dann deine Gedanken!



Teil 2 - Entwicklungsspielraum testen

5 Min.

Stell dir einmal folgendes Szenario vor: der Tag hat plötzlich nur noch 22 Std. 

Du hast 2 Std pro Tag weniger Zeit.

Wo würdest du diese fehlenden 2 Std. „einsparen“? 

Was würdest du dann weniger oder gar nicht mehr machen?

Schließe jetzt für ca. 1 Minute die Augen, stell dir das Szenario vor und notiere dir 

dann deine Gedanken!



Impulse „Zeitmanagement“



Begriff Zeitmanagement

• Der Begriff Zeitmanagement

• Zeit verrinnt – darauf haben wir keinen Einfluss.

• Zeit ist demokratisch verteilt – jeder bekommt 24 Std am Tag, 

7 Tage die Woche usw.

• Verändern können wir nur unsere Einstellung zur Zeit, unsere 

Tätigkeiten in Zeit, unsere Stimmung in Zeiten.

„Im Grunde genommen haben wir keine Zeitprobleme, sondern Probleme uns 
auf die wirklich wichtigen Dinge zu konzentrieren“ (Seiwert, 2005)

Zeitmanagement ist eigentlich immer Prioritätenmanagement



Zusammenhänge von Zeit, Tätigkeit und Stimmung 

Zeit

StimmungTätigkeit

„Mir fehlt die Zeit zu...“

„Mir fehlt die Kraft/ Lust 
zu…“

„Ich kann schlecht…“

Trotz fester Absicht schafft 
man es nicht, zu…



Parkinsonsche Gesetz & Pareto-Prinzip

„Arbeit dehnt sich in genau dem Maß aus, wie Zeit für 
ihre Erledigung zur Verfügung steht.“

– und nicht in dem Maß, wie komplex sie tatsächlich ist.

Das Pareto-Prinzip besagt, das 20% der eingesetzten 
Leistung/ Zeit bereits 80% der Ergebnisse produzieren.

80% an Leistung/Zeit sind notwendig um die letzten 
20% des Ergebnisses zu erzielen.





Die Qualität deiner Arbeitsleistung wird enorm durch dein 
Regenerationsverhalten beeinflusst.

Notiz: Liegestütze -
professionell



• Atem-Muskelentspannung
• Achtsamkeit – bewertungsfreies wahrnehmen
• Erholsamer Schlaf
• Selbstwertschätzung trainieren = inneren Druck reduzieren
• …



Teil 3 Übertragung auf Resilienzprojekt von gestern

5 Min.

Jetzt realistisch betrachtet:

Wo nimmst du die Zeit für deine Gesundheit her?

Gestern hast du dir vorgenommen Aktivitäten in deinem sozialen Netz zu stärken 

– deine Selbstkomplexität zu stärken.

Und auch in den Tagen vorher hast du dir bereits Ideen notiert, was du tun kannst, 

um deine Gesundheit zu stärken?

Wie viel Zeit brauchst du dafür und wo „nimmst“ du die Zeit her?

Verschriftliche deine Gedanken bitte mindestens in Notizen!



Umgang mit Zeit-Dieben

Typische Zeitdiebe notieren:
1. …
2. …
3. …



Kollegiale Fallberatung

1. Person X wählt einen „Zeitdieb“ aus und beschreibt kurz und knapp

die Situation und was schon ausprobiert wurde.

2. Vorschlagsrunde:

1. Nacheinander unterbreiten alle der „Person X einen Vorschlag 

um zukünftig besser mit diesem „Zeitdieb“ umzugehen.

2. Person X hört nur zu! – Protokollant macht Notizen!

3. Person  X entscheidet sich, wie sie probehalber zukünftig (die 

nächsten 12 Wochen) mit diesem „Zeitdieb“ umgehen will.





Mittagessen


