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Ubung Leistungskurve

Kurzbeschreibung

Die personliche Leistungskurve zeigt dir, zu welchen Zeiten du besonders produktiv bist. Je besser du
deine personliche Leistungskurve kennst, desto effektiver kannst du deine Aktivitdten iber den Tag
planen und deine Primetime (Hochleistungsphase) auch fir deine Primetasks (hoch anspruchsvolle
Aufgaben) nitzen.

Aufgabe
Zeichne deine personliche Leistungskurve im Tagesverlauf. Die unten abgebildete Durchschnittskurve
kann dir als Orientierung dienen.

Leistungskurve

Die Arbeitsleistung unterliegt mehr oder weniger grossen Schwankungen. Diese beeinflussen
Arbeitsvolumen und Arbeitsergebnis.
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Die typische Tageskurve hat eine M-Form mit Leistungspeaks am Morgen und am frithen Abend.
* Die Leistungshochs sind zwischen 09.00 und 11.00 Uhr und zwischen 16.00 bis 19.00 Uhr.
* Die Leistungstiefs sind zwischen 13.00 und 15.00 Uhr und dann ab 22.00 Uhr.

Reflexion und Nachbereitung
Reflexion:
e Welche Arbeiten erledigst du zu welchen Zeiten, um das Optimum aus deiner Primetime
herauszuholen?
e Was musst du in deiner Planung und Tagesorganisation umstellen, um effektiver zu werden?

Nachbereitung:
e Checke nach 3 Monaten, ob sich deine neue Tagesplanung und -organisation bewahrt hat.

Material
Du erhaltst folgendes Material:
e 1 Ubungsanleitung (dieses Blatt)
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Ubung Leistungskurve: Informationen fiir die Ubungsleitung

Kurzbeschreibung
% e Die Teilnehmenden unterstiitzen, besonders
100 produktive Tageszeiten optimal zu niitzen
Ziele
50 . .
L L 4 e Eigene Leistungskurve erkennen
6 9 1% 16 1% 21 4 3 & Unhr e Tages- und Aktivitatenplanung auf den
Kurvenverlauf ausrichten
Ablauf
Schritt | Tatigkeit Unterlagen, Hinweise Dauer
Vorbereitung
1 Instruktion im Plenum Aufgabenbeschreibung (siehe S. 1) 5’
2 Selbstreflexion 15’
Auswertung
3 Ergebnisse der Reflexion in Paaren Jeweiliges Coaching des Gegenilbers | 15’
4 Zusatzinputs der Ubungsleitung Zusatzinformationen (siehe unten) 5’
5 Kurzreflexion im Plenum Reflexionsfragen (siehe unten)

Vorbereitung durch die Ubungsleitung
e Keine

Material
e Aufgabenbeschreibung und Zusatz-Tipps

Tipps * Zu Beginn des Arbeitstages soll ein Uberblick iiber die Dinge verschafft

werden, die zu erledigen sind.

* Die Konzentrationsfahigkeit ist vormittags gegen 11 Uhr am groRten. Es ist
sinnvoll, geistig anspruchsvolle Aufgaben auf diesen Zeitpunkt zu legen.

* Innerhalb eines geschlossenen Zyklus sollen Arbeitsunterbrechungen
weitgehend verhindert werden, um konzentriert arbeiten zu kénnen.

e Ab zwolf Uhr Iasst die Leistungsfahigkeit nach, das Mittagstief beginnt. Diese
Zeit kann bevorzugt fur Telefonate und kurze Besprechungen genutzt werden.

* Die Mittagspause soll regelmaRig eingehalten werden. Nach dem nicht zu
Uppigen Mittagessen empfiehlt sich eine 20-minUtige Ruhepause.

* Wahrend des Tages die Phasen der Mudigkeit zur Entspannung nutzen.

* Der friihe Nachmittag ist ideal fiir Besprechungen und Konferenzen.

* Ab 15 Uhr beginnt das zweite Aktivitatshoch des Tages. Das Langzeit-
gedachtnis funktioniert besonders gut, die manuelle Geschicklichkeit ist hoch.

Reflexion

Mogliche Fragen fir die Reflexion in Plenum

e \Was hindert mich daran, meine Aktivitaten entlang meiner Tagesleistungskurve zu planen?
e Wo kann ich neue Freiheiten schaffen, um die Primetime fir Primteasks zu nlitzen?

Mogliche Kernerkenntnisse

e Wir haben mehr Gestaltungsspielraum, als wie auf den ersten Blick denken.
e Einfache Massnahmen kdnnen viel bewirken.
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