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DEEP WORK
Cal Newport

Tiefe Konzentration
100% Fokus

Keine Ablenkungen

Flow

FOKUS & FLOW
C O M M U N I T Y



FLOW



SHALLOW WORK
Hin- und Herwechseln zwischen Aufgaben

“Multitasking”
E-Mails

Organisation
Ablenkung
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DEEP WORK:
12 ERFOLGSFAKTOREN 

Klares Ziel und Definition der Aufgabe(n), Priorisierung
Herausforderung & Kompetenz

Zeitcluster (Fokus-Sessions)
Vollen Fokus

Routine
Rituale
Mindset

Trainierte Konzentrationsfähigkeit
Sinnvolle Pausen

Optimales Anspannungslevel (Stressmanagement)
100% Abschalten nach der Arbeit

Ordnung

Variante: “Bimodales Arbeiten”

 



Klares Ziel und Definition der Aufgabe(n),
Priorisierung
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Herausforderung & Kompetenz
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Zeitcluster (Fokus-Sessions)
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Sinnvolle Pausen
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15-30 Min. 15-30 Min.

ca. 90 Min.

DEEP WORK ARBEITSPHASE

Forschung: 4h Deep Work/Tag
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https://www.researchgate.net/publication/232741130_Training_history_deliberate_practice_and_elite_sports_performance_An_analysis_in_response_to_Tucker_and_Collins_review-what_makes_champions


Voller Fokus
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Routine
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Rituale
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Mindset
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Trainierte Konzentrationsfähigkeit
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Optimales Anspannungslevel
(Stressmanagement)
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100% Abschalten nach der Arbeit
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Ordnung
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Variante: “Bimodales Arbeiten”
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Klares Ziel und Definition der Aufgabe(n), Priorisierung
Kompetenz

Zeitcluster (Fokus-Sessions)
Vollen Fokus

Routine
Rituale
Mindset

Trainierte Konzentrationsfähigkeit
Sinnvolle Pausen

Optimales Anspannungslevel (Stressmanagement)
100% Abschalten nach der Arbeit

Ordnung

Variante: “Bimodales Arbeiten”
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