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Psychologischer 
Zeitdieb (Antreiber) 

"Sei perfekt!" 

"Beeil' Dich!"  

"Streng' Dich an!" 

"Mach' es allen 
recht!" 

"Sei stark!" 
  

Auswirkungen 

Braucht Selbstkontrolle, 
vertuscht Fehler, kaum 
Risikobereitschaft, sehr 
hoher Qualitätsanspruch 

Steter Zeit- und 
Termindruck, tanzt auf 
mehreren Hochzeiten 

Ohne Pausen, 
Überstundenbereitschaft, 
Leistung zählt nur, wenn 

mit Anstrengung 
verbunden, Workaholic 

Nicht nein sagen, 
schlechtes Gewissen, 
Rückdelegation, sozial 

Gefühle haben nichts 
verloren, schwer 

einschätzbar, Isolierung 

Lösungsmöglichkeiten 
("Erlauber") 

Mit zweitbestem Ergebnis 
leben, Leistungsklarheit, 

es ist gut genug 

Zeitpuffer einbauen, 
entschleunigen, 

Aufschieben reduzieren 

Regeneration, Familie, 
Freizeit, auch kleine 

Erfolge feiern 

JA zum NEIN, abgrenzen, 
Hilfeleistung überprüfen 

Selbstreflexion, Feedback 
einholen, Gefühle 

zulassen 


