Nutzen Sie lhre personliche Leistungskurve!

Die personliche Leistungsfahigkeit unterliegt (iber den Tag verteilt gewissen Schwankungen. Die
Kenntnis dieser Schwankungen erlaubt Ihnen, mit der eigenen Leistungsfahigkeit zu arbeiten und nicht
dagegen. Sie konnen so besonders wichtige Tatigkeiten gezielt zu den Zeiten personlicher
Leistungsmaxima durchfiihren.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und stellen Sie sich eine exemplarische Studienwoche vor.
Beurteilen Sie dann bitte den durchschnittlichen Verlauf lhrer personlichen Leistungsfahigkeit tber
den Tag hinweg.
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Betrachten Sie nun bitte Ihre Tagesprotokolle:

e Was fir Tatigkeiten finden sich an den personlichen ,Tiefphasen®?
e Was fiir Tatigkeiten finden sich an den personlichen ,Hochphasen”?
e Entspricht meine Leistungsfahigkeit der Wichtigkeit der Tatigkeit?

Uberpriifen Sie sich:

e Zeichnen Sie lhre Leistungskurve flr die Zeit einer Woche weiter.

e Priifen Sie: Stimmt meine erste Einschatzung?

e An welchen Stellen bin ich leistungsfahiger oder weniger leistungsfahig, als ich urspriinglich
eingeschatzt habe?
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Nutzen Sie lhre personliche Leistungskurve!

Planen Sie |hre Verdnderungen:

e Wo sehe ich Verdanderungsbedarf und Veranderungsmoglichkeiten fiir die Zukunft?

e  Welche Tatigkeiten werde ich in Zukunft gezielt in Hochphasen durchfiihren?

e Welche Tatigkeiten bieten sich fiir die Tiefphasen an?
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