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Planungsfähigkeit

Beschreibt die Fähigkeit 

komplexe Aufgaben zuerst 

einmal durchzudenken und 

zu überlegen welche 

Teilschritte es braucht
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Wichtig ist es, schwierige Absichten in klar eingrenzbare Schritte zu 

unterteilen und bei der Planung der benötigten Zeit grosszügig 

vorzugehen. Das bedeutet, dass auch Pausen oder unvorhersehbare 

Verzögerungen eingeplant werden müssen.

Am bekanntesten ist die 60/40 Regel: 60% der Zeit verplanen, 40% als 

Puffer berücksichtigen.

? Was trainiere ich mit dieser Übung ?

Einige Reflexionsfragen

− Wieviel Ihrer Zeit war letzte Woche verplant und wieviel Puffer hatten Sie eingeplant?

− Was wäre Ihr Gewinn, wenn Sie mehr planen würden?

− Wer wäre am meisten überrascht, wenn Sie strukturierter planen würden?

− Wann gelingt es Ihnen gut Ihren Handlungsimpuls zu bremsen?
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Intentionsgedächtnis

(IG) Verstand
Planen, analysieren

Logisches Denken

Sequenzielle Verarbeitung

Der Beitrag der Planungsfähigkeit zum 

Erhalt der psychischen Gesundheit

und somit zur Stressreduzierung
Dank der Planungsfähigkeit verhindern wir 

voreilig ins Tun zu kommen und dadurch sparen 

wir Energie und Ressourcen. Auch können wir, 

dank ihr, schwierige Aufgaben anpacken und uns 

damit eine neue Welt erschliessen.

Intuitive Verhaltenssteuerung

(IVS) Handlungssystem
Umsetzen von Absichten, Tatkraft

Räumliche Orientierung

Eigenes Wahrnehmungssystem

Parallele Verarbeitung

Vier Funktionssysteme im Hirn – nach 

der PSI-Theorie von Prof. Julius Kuhl  
Zwei davon sind hier im Einsatz

Das Intentionsgedächtnis läuft in der  

Planungsfähigkeit zur Hochform auf. Abwarten 

können, bis der geeignete Moment 

gekommen ist und den Aufschub aushalten 

hat mit Impulskontrolle und 

Frustrationstoleranz zu tun. Das 

Handlungssystem muss gebremst werden. Die 

Planungsfähigkeit ist für Schwieriges relevant, 

macht jedoch oft keinen Spass.
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