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Zeitfresser 

1. Schreibe alle Zeitfresser auf, die Dir einfallen! 
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Haushalt 

 

Freizeit Medien / Social Media 
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2. Gehe nun die einzelnen Punkte durch und überlege einmal: 

a. Kann ich diesen Zeitfresser streichen? 

b. Kann ich diesen Zeitfresser delegieren? 

c. Kann ich diesen Zeitfresser mit anderen zusammenlegen? 

d. Kann ich diesen Zeitfresser bewusst einplanen und so vielleicht Energien 

bündeln? 

e. Ist dieser Zeitfresser eigentlich ganz schön (z.B. Netflix mit Freunden) und 

möchte ich ihn mir ab und zu sogar bewusst einplanen? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Gehe in die Umsetzung! 

 

 

Beispiele für Zeitfresser: 

Netflix, Kochen, Mangelnder Fokus, Perfektionismus, Unordnung, Fernsehen, Smartphone, Email, 

TikTok / Instagram / Facebook etc., Tagträumen, Meetings, Helfersyndrom, zu viel auf einmal tun 

wollen, Telefonieren, keine Planung, Sachen anfangen und nicht zu Ende führen, als 

Kummerkasten benutzt werden, schlechte Absprachen, unangemeldete Besucher, 

Unentschlossenheit, Stau auf dem Arbeitsweg, Hol- und Bringzeiten, etc.  
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