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Wochenprotokoll 
 

Die erste und wichtigste Voraussetzung, um sich selbst zu managen, ist sich seinem Verhalten und 
seinem Umgang mit der Zeit bewusst zu werden. Denn wir können nur steuern, was wir bewusst 
wahrnehmen. Protokolliere in den nächsten Wochen, wie du deine Zeit genutzt hast.  

Diese Aufgabe kann manchmal konfrontierend und unangenehm sein, wenn es nicht ganz so 
gelaufen ist, wie eigentlich gewollt. Es geht nicht darum, sich dann selbst zu bestrafen. Versuche, 
dieses Protokoll als hilfreiche und nötige Information zu sehen und nicht als Kontrolle. Sei dir selbst 
gegenüber so ehrlich wie möglich (du musst es ja sonst niemandem zeigen... ).  

Schaue dir hier ein Beispiel-Protokoll an:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

7:00-8:00 Geschlafen
Aufstehen, 

Frühstück, Fahrt
Geschlafen

Aufstehen, 
Frühstück, Fahrt

Geschlafen

8:00-9:00 Aufstehen
Aufstehen, 

Frühstück, Fahrt

9:00-10:00
Fahrt, Vorbereitung 

2. Nebenfach

10:00-11:00

11:00-12:00

12:00-13:00
Notizen 

überarbeitet
Mittagessen Mittagessen Mittagessen

13:00-14:00 Telefoniert, Fahrt
Fahrt, am Handy 

gespielt
Fahrt

14:00-15:00 Mittagessen

15:00-16:00
Seminar 1. 
Nebenfach

16:00-17:00 Fahrt, Einkaufen

17:00-18:00 Emails beantwortet

18:00-19:00 Sport Geputzt

19:00-20:00 Fahrt, geduscht Abendessen Facebook

20:00-21:00 Gelernt Gelernt

21:00-22:00 Facebook Serie geguckt Telefoniert
Freunde getroffen

Gelernt

Serie geguckt

Mittagessen, mit 
Kommilitonen 

geredet

Fahrt, Abendessen

Vorbereitung des 
Seminars, mit 
Kommilitonen 

geredet

Vorbereitungen 
Labor

Mittagsschlaf

mit der Lerngruppe 
getroffen

Gelernt

Schwimmen, Fahrt

Ausgeschlafen

Aufgestanden, 
Frühstück, Abwasch

Vorlesung 1. 
Nebenfach

Vorlesung 2. 
Nebenfach

Pflichtlektüre 
gelesen, mit 

Freunden geredet

Geschlafen
Aufgestanden, 

Frühstück, Fahrt

Nebenjob

Vorlesung 
Hauptfach

Nebenjob im 
Institut

Nebenjob Nebenjob
Labor

mit Freunden feiern 
gegangen

Fernsehen, 
Abendessen

Wäsche gewaschen, 
im Internet gesurft

Fahrt, Abendessen



Wochenprotokoll - vom ................... bis zum ...................... 
 

 

 

 

  

Datum
Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

7:00-8:00

8:00-9:00

9:00-10:00

10:00-11:00

11:00-12:00

12:00-13:00

13:00-14:00

14:00-15:00

15:00-16:00

16:00-17:00

17:00-18:00

18:00-19:00

19:00-20:00

20:00-21:00

21:00-22:00

22:00-23:00

23:00-24:00


