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Dranbleiben:
Ausdauer, 

Routine

Anfangen:
Interesse, 
Initiative

Besser werden:
Selbstkontrolle,

Qualität

Aktuelle Irritation 
bzw. empfindlich für
negative Erlebnisse

Langfristiger Anreiz, 
bzw. nüchtern gegenüber

aktuellen positiven
Handlungsmöglichkeiten

Abschließen:
Termintreue, 

Resultate

Keine aktuelle Irritation, 
bzw. robust gegenüber
negativen Erlebnissen

Aktueller Anreiz, 
bzw. empfänglich für
unmittelbare positive 

Handlungsmöglichkeiten





















Leistungsgeprägt

Nüchtern gegen-
über Positivem;

Fokus auf Zukunft 
und Ziele; 

Langfristig reizvolle 
Handlungsmöglich-
keiten strategisch 

verfolgen

Motivation

Umgebungs-
geprägt

Empfänglich für 
Positives; 

Fokus auf Hier 
und Jetzt; 

Unmittelbar reizvol-
le Handlungsmög-
lichkeiten direkt 

nutzen

Planungsgeprägt

Qualität und 
Resultate abliefern; 

Selbstkontrolle und 
Qualität, Termin-

treue und Resultate 
sichern

Zeitmanagement

Aktionsgeprägt

Anfangen und 
dranbleiben;

Interesse und 
Initiative, Ausdauer 

und Routine 
entwickeln
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Dringende Aufgaben

Unwichtig, weil
auf Dauer ohne

Vorteile 

Wichtig, weil
langfristig viel-
versprechend 

Nicht dringend, weil im
Moment ohne Nachteile 

Dringend, weil 
unmittelbar riskant

C: Kurzfristig
unbequemer

Druck & Störungen

D: Kurzfristig
komfortabler Zeit-
vertreib & Rituale

A: Langfristig
folgenreiche

Engpässe & Krisen

B: Langfristig
vielversprechende

Routinen & Projekte



Bewältigungsempfehlungen im
Eisenhower -Quadrat
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Dringende Aufgaben

Unwichtig

Wichtig

Nicht dringlich Dringlich

Zeitfresser &
Ineffektivität sollten
Sie so schnell wie 

möglich reduzieren 

Zeitvertreib & 
Ablenkungen – 
sollten Sie ganz 

abstellen

Probleme & Krisen – 
erfordern sofortiges 

Eingreifen 

Strategie & 
Effektivität  –

erfordern
regelmäßigen Einsatz
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Selbstregulation als Balance
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Risiken abwenden

Handeln
geht über 

Denken

Denken
geht über 
Handeln

Mut geht über
Rücksicht 

Rücksicht
geht über Mut

Schwung
Mut, Kontexte zu

beeinflussen 

Bereitwilligkeit
Rücksicht auf

Kontext-
anforderungen

Bestimmtheit
Mut, Ziele

durchsetzen

Disziplin
Rücksicht auf Ziel-

anforderungen
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