
Zeitmanagement

- die 25-Std-Frau -

Herzlich Willkommen.



Raus aus der Opfer-Rolle !



Das Zeit – Balance - Modell

Körper

Leistung,

Arbeit

Kontakt

Sinn Zeit-

Balance

Gesundheit
Ernährung
Erholung, 

Entspannung
Fitness, 

Lebenserwartung

Beruf
Geld
Erfolg
Karriere
Wohlstand
Vermögen

Partner/in
Freunde
Familie
Zuwendung
Anerkennung

Liebe
Erfüllung
Selbstver-
wirklichung
Religion/Philosophie
Zukunftsfragen



Die SMART-Formel

pezifisch – konkret

essbar

ttraktiv

ealistisch

erminiert

S

M

A

R

T



L e b e n s h ü t e  



Chefin

Kollegin

Controllerin

Orga-

Talent

Mutter

Tochter

Partnerin Familien-

managerin

Ehren-

amtlerin



Nicht "Nein" sagen können

Nicht delegieren können

Sich verzetteln

Prokrastination

Leistungskurven ignorieren

Störungen

„ Es gibt Diebe, die nicht bestraft werden und einem doch

das Kostbarste stehlen: die Zeit.“

Napoleon Bonaparte





Ladies: Raus aus der Perfektionismusfalle!





Eat the frog!



Die ABC Analyse: Setzen Sie Prioritäten nach:



Priming = Spuren im Gehirn

Welche Farbe haben die Wolken?

Welche Farbe hat ein Brautkleid?

Welche Farbe hat Schnee?

Was trinkt die Kuh?



Brief an sich selbst

Was haben Sie in 4 Wochen verändert? 

Welche neuen Methoden setzen Sie um?

Wann beginnen Sie damit?

Notieren Sie ganz konkret, welche Maßnahmen 
Sie wann dafür durchführen!

An was möchten Sie in 4 Wochen unbedingt 
erinnert werden?

E-Mail- oder Postadresse drauf!



rs@schulz-kommunikation.de

www.schulz-kommunikation.de


