


Raus aus der Opfer-Rolle !
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Das Zeit — Balance - Modell

Gesundheit mjfv
Ernahrung
Erholung,
Entspannung
Fitness,
Lebenserwartung

Liebe Beruf
Erflllung _ Geld
Selbstver- oo Erfolg
wirklichung Karriere
Religion/Philosophie Wohlstand
Zukunftsfragen Vermdgen

Partner/in
Freunde
Familie
Zuwendung
Anerkennung




Die SMART-Formel

S pezifisch — konkret
M essbar

ttraktiv

A
R ealistisch
T

erminiert
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Mutter
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Ehren- . | Controllerin
amtlerin
"/I’,v'
y Orgo-

Tochter

Partnerin Familien-
managerin ;.




» Es gibt Diebe, die nicht bestraft werden und einem doch
das Kostbarste stehlen: die Zeit.“

® Nicht "Nein" s3gen Konnen” "'
@ Nicht delegieren konnen

@ Sich verzetteln .Timl
@ Prokrastination

@ Leistungskurven ignorieren

@ Storungen



5532 neue Nachrichten

@ Posteingang {400}
(> Spamverdacht (5132)




Ladies: Raus aus der Perfektionismusfalle!
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Pareto-Prinzip

Gut Crledigf
in 30 Minuvten
. A
lf/////////////////,ga%
* 100%

rerfekt erledigt;,
| iIn_ 60 Minuten




Eat the frog!




Die ABC Analyse: Setzen Sie Prioritaten nach:

B-
Aufgaben

durchschnittlich wichtig
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A-Aufgaben moglichst Versuchen B-Aufgaben C-Aufgaben moglichst
w @l denen Sie besonders wiederholter Betrachtung ausfihren.
leistungsfahig und die fragen, ob sich - A uigaben
L - nicht doch schon zu
g \:ilsg'g storungsanfallig A-Aufgaben verandert haben.
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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 verandert?
Welche neuen Methoden setzen Sie um?
Wann beginnen Sie damit?

Notieren Sie ganz konkret, welche MalBnahmen
Sie wann dafur durchfihren!
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An was mochten Sie in 4 Wochen unbedingt
erinnert werden?

@ E-Mail- oder Postadresse drauf!



rs@schulz-kommunikation.de

www.schulz-kommunikation.de




