Fokus & Produktivitat

Der 25-Minuten-Fokusstarter

Kostenloses Workbook fur klarere Arbeitsphasen, weniger Ablenkung und
einen einfachen Einstieg in mehr Fokus im Alltag
Workbook, Checklisten und Arbeitsblatter fur kurze, wirksame
Fokusphasen im Alltag
Sofort nutzbar - ruhig strukturiert - hochwertig aufbereitet
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Mehr Fokus in kurzer Zeit

Viele Menschen scheitern nicht daran, dass sie zu wenig tun wollen. Haufig scheitern
sie daran, dass sie schwer in den Start kommen, sich schnell ablenken lassen oder zu

viele offene Punkte gleichzeitig im Kopf haben.

Genau hier setzt der 25-Minuten-Fokusstarter an. Dieses Workbook hilft dir dabei, mit
einer einfachen und sofort nutzbaren Methode wieder klarer zu arbeiten, schneller zu
beginnen und in kurzen Fokusphasen sichtbare Ergebnisse zu erzielen.

Was dir dieses Workbook konkret bringt

« eine einfach umsetzbare Fokusmethode

* weniger Reibung beim Start

» bessere Klarheit Uber die nachste Aufgabe

» weniger Ablenkung wahrend kurzer Arbeitsphasen

» einen hochwertigen Einstieg in eine stabilere Fokusstruktur

Wichtiger Gedanke

Nicht die komplizierteste Methode ist im Alltag die beste, sondern die Methode, die

du zuverlassig anwendest.

Fir wen dieses Workbook geeignet ist

Dieses Workbook ist fur Menschen gedacht, die sich mehr Klarheit, weniger
Ablenkung und einen besseren Einstieg in konzentriertes Arbeiten wiunschen.
Besonders geeignet fiur dich, wenn ...

« du Aufgaben oft unnotig aufschiebst

« du schwer in den Arbeitsstart kommst

« du dich im Alltag schnell ablenken lasst

« du viele offene Punkte gleichzeitig im Kopf hast

« du dir ein einfaches, funktionierendes System statt komplizierter Methoden wunschst

« du Arbeit, Lernen oder private Projekte ruhiger und klarer angehen mochtest

Typische Situationen

« Du willst anfangen, landest aber erst bei Nachrichten, Mails oder anderen Tabs.

« Du sitzt an einer Aufgabe, aber nach wenigen Minuten bist du gedanklich woanders.
» Du hast das Gefuhl, viel zu tun, aber wenig sauber abzuschliel3en.

» Du brauchst einen realistischen Einstieg statt noch mehr Motivationstipps.
Freundlicher Hinweis

Dieses Produkt ist ein allgemeines Workbook fur Fokus und Selbstorganisation im
Alltag. Es ersetzt keine individuelle medizinische, psychologische oder therapeutische
UnterstUtzung.
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So nutzt du dieses Produkt am besten

Der grof3te Nutzen entsteht, wenn du dieses Workbook nicht nur liest, sondern direkt
anwendest.
Empfohlene Reihenfolge
e Lies zuerst den Schnellstart.
e Planeinnerhalb der nachsten 24 Stunden deinen ersten 25-Minuten-Fokusblock.
e Nutze danach die Checklisten und Arbeitsblatter.
o Arbeite mit dem 7-Tage-Mini-Plan weiter.
o Wiederhole die Methode mehrere Tage, statt sie nur einmal zu testen.
Direkt umsetzen

Plane jetzt eine konkrete Uhrzeit fur deinen ersten 25-Minuten-Fokusblock ein.
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Schnellstart: Deine erste 25-Minuten-Fokusphase

Dein erster Fokusblock in 7 Schritten

1. Wahle genau eine Aufgabe.

Nicht mehrere, nicht eine ganze Liste, sondern eine klar abgrenzbare Aufgabe.
2. Formuliere ein sichtbares Ziel.

Woran erkennst du nach 25 Minuten, dass der Block sinnvoll war?

3. Entferne die wichtigsten Stérungen.

Handy weg, unnotige Tabs zu, Benachrichtigungen aus, nur notige Materialien offen.
4, Stelle 25 Minuten ein.

Ein klarer Zeitrahmen macht den Einstieg leichter.

5. Arbeite nur an dieser einen Aufgabe.

Nebenideen werden notiert, aber nicht sofort verfolgt.

6. Stoppe nach 25 Minuten bewusst.

Ein sauberer Abschluss ist wichtiger als ein hektisches Weiterziehen.

7. Werte kurz aus.

Was hast du geschafft, was hat gestort, was ist der nachste Schritt?

Praxistipp

Der erste Fokusblock muss nicht beeindruckend sein. Er muss nur funktionieren.

Warum 25 Minuten oft so gut funktionieren

25 Minuten sind fur viele Menschen lang genug, um sichtbare Fortschritte zu machen,
und kurz genug, um Uberhaupt anzufangen.

1. Die Hirde wird kleiner.

Grof3e Aufgaben wirken leichter, wenn du nur den nachsten klaren Abschnitt
bearbeitest.

2. Der Start wird wahrscheinlicher.

Eine Uberschaubare Zeitspanne senkt inneren Widerstand.

3. Das Ziel wird konkreter.

Kurze Einheiten zwingen zu mehr Klarheit.

4. Ablenkung wird schneller sichtbar.

Du erkennst leichter, was dich tatsachlich aus dem Fokus zieht.

5. Routine wird einfacher.

Kurze, saubere Fokusblocke lassen sich besser wiederholen.

Merksatz

Nicht die Lange macht Fokus wertvoll, sondern die Klarheit der Einheit.
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Die 25-Minuten-Fokusmethode

Die Methode dieses Workbooks basiert auf fUunf einfachen Bausteinen.

1. Klarheit vor dem Start

Was ist genau die Aufgabe?

2. Sichtbares Ziel

Was soll nach dem Block konkret erledigt oder vorbereitet sein?
3. Stoérreduktion

Was muss vor dem Start weg, aus oder zu?

4. Konzentration auf eine Sache

Keine Themenwechsel innerhalb des Blocks.

5. Kurze Nachbereitung

Was wurde geschafft? Was ist offen? Was ist der nachste Schritt?

Mini-Formel
Eine Aufgabe. Ein Ziel. Ein Zeitfenster. Ein Ergebnis.

Die 5 haufigsten Fokus-Fehler

Fehler 1 - Die Aufgabe ist zu gro3

Nicht: ,Projekt voranbringen®

Besser: ,Gliederung fur Abschnitt 1 erstellen”.

Fehler 2 - Kein sichtbares Ziel

Ohne klares Ziel fuhlt sich selbst gute Arbeit oft unklar an.
Fehler 3 - Stéorungen werden erst wahrenddessen geregelt
Besser vorher: Handy weg, Tabs zu, Material bereit.

Fehler 4 - Jede Ablenkung wird sofort verfolgt

Gedanken werden notiert, nicht sofort bearbeitet.

Fehler 5 - Kein sauberer Abschluss

Notiere immer den nachsten Schritt. Das erleichtert den nachsten Einstieg.

Warnhinweis

Ein unruhiger Fokusblock ist kein personliches Versagen. Haufig zeigt er nur, was du

beim nachsten Mal besser vorbereiten kannst.
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5 praktische Anwendungsbeispiele

1. Schreiben

Ziel: Rohentwurf eines kurzen Abschnitts schreiben

2. Lernen

Ziel: Ein Teilthema lesen, markieren und kurz zusammenfassen

3. Organisation

Ziel: Einen Bereich sortieren, ordnen oder vorbereiten

4. Projektstart

Ziel: Ein gréBeres Vorhaben in einen klaren nachsten Schritt Ubersetzen
5. Aufschiebeaufgaben

Ziel: Endlich mit einem kleinen, sinnvollen Teil anfangen

Vorher-Nachher-Beispiel

Vorher: ,lch muss heute noch so viel machen.”
Nachher: ,Ich arbeite jetzt 25 Minuten nur an der Einleitung und schliee danach sauber ab.”
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Arbeitsblatt: Mein erster 25-Minuten-Fokusblock

Datum: Uhrzeit:

Meine Aufgabe

Mein Ziel fur diesen Block:

Woran erkenne ich ein gutes Ergebnis?

Was entferne ich vor dem Start?

Mein erster kleiner Schritt:

Was habe ich geschafft?

Was hat mich gestort?

Was ist mein nachster Schritt?
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Arbeitsblatt: Meine Ablenkungs-Parkliste

Wahrend deines Fokusblocks auftauchende Gedanken oder Nebenaufgaben notierst
du hier, statt ihnen sofort nachzugehen.

spater spater

. nicht wichti
beantworten recherchieren 9

Gedanke / Impuls| spéter prifen

Praxistipp
Die Parkliste hilft nicht nur gegen Ablenkung. Sie entlastet auch deinen Kopf.
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Checkliste: Fokus vor dem Start

O Ich habe genau eine Aufgabe gewahlt.
O Ich kenne mein Ziel.

[0 Mein erster Schritt ist klar.

O Mein Handy ist auBer Sichtweite.

0 Benachrichtigungen sind aus.

O Nur nétige Materialien sind offen.

[ Der Timer ist bereit.

Mini-Regel
Wenn mehrere Dinge noch unklar sind, ist der Fokusblock meist noch nicht gut
vorbereitet.

Checkliste: Fokus nach dem Block

O Ich habe ein sichtbares Ergebnis.
O Ich habe meine groRte Stérung erkannt.
[ Ich kenne meinen nachsten Schritt.

[ Ich weiB, ob diese Struktur wieder funktionieren wurde.

Mein nachster Einstiegssatz:
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Mein 7-Tage-Fokus-Mini-Plan

Tag1l

FUhre deinen ersten 25-Minuten-Fokusblock durch.
Tag 2

Nutze vor dem Start die Checkliste vollstandig.
Tag 3

Arbeite bewusst mit der Parkliste.

Tag 4

Achte besonders auf ein sichtbares Ziel.

Tag 5

Notiere nach dem Block deinen nachsten Schritt.
Tag 6

Nutze die Methode heute in einem anderen Bereich: Arbeit, Lernen, Organisation oder
privates Projekt.
Tag 7
Kurze Auswertung:
e \Was hat am besten funktioniert?
e \Was war meine haufigste Stérung?
e Welche Vorbereitung war besonders hilfreich?
e \Was mochte ich in der nachsten Woche beibehalten?

Wochenabschluss

Wenn du an vier oder mehr Tagen einen klaren Fokusblock durchgefuhrt hast, hast
du bereits eine belastbare Grundlage geschaffen.

Nicht jede wichtige Aufgabe passt direkt in 25 Minuten. Aber fast jede wichtige
Aufgabe lasst sich in einen passenden ersten Schritt Ubersetzen.

Merksatz
LEin guter 25-Minuten-Block beginnt mit einer Aufgabe, die klein genug ist, um

sichtbar voranzukommen.*

Mein Leitsatz
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Eine Aufgabe, die ich nicht in einen 25-Minuten-Block pressen sollte:

Eine Aufgabe, die ich zuerst kleiner schneiden muss:

Eine Aufgabe, die gut in 25 Minuten passt:

Meine Einordnung

- sie lassen selten ein klares Ergebnis in 25 Minuten zu

- sie verleiten zu Themenwechseln

- sie machen den Start unscharf

- sie erzeugen zu viel Druck

Warum diese Aufgaben schwierig sind

- zehn lose Baustellen parallel bearbeiten

- grof3e Lebensentscheidung sofort klaren

- alles gleichzeitig aufholen

- hochkomplexe Abstimmung mit vielen Beteiligten in kurzer Zeit erzwingen

- komplettes GroR3projekt abschlie3en

Einige Aufgaben sind fur einen 25-Minuten-Block oft nur eingeschrankt sinnvoll, weil

sie zu grof3, zu offen oder zu wechselhaft sind:

Eher ungeeignet fir 25 Minuten

besser: ,Gliederung fur Abschnitt 1 erstellen®

Statt: ,Projekt voranbringen®

besser: ,Thema 1 lesen und in 5 Stichpunkten zusammenfassen*
Statt: ,,Prdfung vorbereiten”

besser: ,Lebenslauf prufen und 3 Stellen anpassen”

Statt: ,,Bewerbung schreiben”

So machst du sie passend

- alle offenen Mails bearbeiten

- gesamtes Kapitel durcharbeiten
- komplette Prasentation erstellen
- Wohnung organisieren

- Prufung vorbereiten

- Projekt voranbringen

- Bewerbung schreiben
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Diese Aufgaben sind nicht grundsatzlich ungeeignet, aber meist zu groB fiir einen
direkten 25-Minuten-Start.

Nur nach Verkleinerung gut geeignet

- sie lassen sich sauber beginnen und beenden
- sie brauchen keinen riesigen Anlauf

- sie erzeugen ein sichtbares Ergebnis

- sie sind klar abgrenzbar

Warum diese Aufgaben gut geeignet sind

- einen Ordner oder Bereich sichtbar ordnen

- einen kleinen Abschnitt Uberarbeiten

- einen klaren nachsten Schritt fur ein Projekt formulieren
- eine Aufgabenliste priorisieren

- zehn Karteikarten wiederholen

- eine kleine Gliederung erstellen

- drei offene Unterlagen sortieren

- ein Kapitel lesen und markieren

- einen ersten Absatz schreiben

Diese Aufgaben passen oft sehr gut in einen kurzen Fokusblock:

Gut geeignet fur 25 Minuten

Prufe eine Aufgabe nicht danach, ob sie insgesamt grof3 oder wichtig ist, sondern
danach, ob du in 25 Minuten einen klaren, erkennbaren Teil davon bearbeiten kannst.
So nutzt du diese Seite

Diese Seite hilft dir dabei, typische Aufgaben besser einzuordnen.

Nicht jede Aufgabe ist automatisch gut fur einen 25-Minuten-Fokusblock geeignet.
Der grof3te Nutzen dieser Methode entsteht dann, wenn du Aufgaben wahlst, die in

kurzer Zeit sinnvoll sichtbar vorangebracht werden kénnen.
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Welche Aufgaben passen gut in 25 Minuten?

Die beste Blocklange ist nicht die langste, sondern die, mit der du heute sinnvoll

arbeiten kannst.
Merksatz:

Mein Ziel fur diesen Block:

Warum?

070 Minuten 025 Minuten O 50 Minuten

Meine passende Blocklange heute

O Ja ONein

Bin ich heute stabil genug fir langere Tiefe?

(Ja ONein

Ist ein sichtbares Ergebnis in 25 Minuten realistisch?
[dJa [Nein

Brauche ich eher einen Wiedereinstieg als einen langen Fokusblock?
OJa [ONein

Ist meine Aufgabe sehr klar?

O3Ja [ONein

Ist meine Energie heute eher niedrig?

Beantworte diese Fragen kurz:

Entscheidungshilfe
Mehr Tiefe und mehr Qualitdt, ohne in hektische Uberforderung zu kippen.

Ziel von 50 Minuten

- strukturierte Projektarbeit mit Vorbereitung
- saubere Uberarbeitung eines Entwurfs

- tieferes Durcharbeiten eines Teilthemas

- konzentrierte Lernphase

- intensivere Schreibarbeit

© Mindsetic Solutions - www.mindseticsolutions.com - info@mindseticsolutions.com

14



Geeignete 50-Minuten-Aufgaben wenn:

- du nach einem guten 25-Minuten-Block sinnvoll verlangern willst
- du eine anspruchsvollere Teilaufgabe vertiefen willst

- du genug Energie hast

- das Ziel klar ist

- du bereits gut im Thema bist

50 Minuten - der Ausbau-Block

Ein klarer, brauchbarer Fortschritt mit sauberem Start und sauberem Abschluss.

Ziel von 25 Minuten

- Stérungsanalyse oder Wochenplanung machen

- Teilaufgabe bearbeiten

- Projekt in nachste Schritte Ubersetzen

- Unterlagen sortieren

- Abschnitt lesen und zusammenfassen

- Rohentwurf schreiben

Geeignete 25-Minuten-Aufgaben

- du eine gute Balance aus Einstieg und Wirkung suchst
- die Aufgabe klein genug fur ein klares Ergebnis ist
- du Fokus Uben und stabilisieren mochtest

- du sichtbaren Fortschritt willst

- du eine klar abgegrenzte Aufgabe hast

25 Minuten - der Standardblock

Nicht grof3e Leistung, sondern Reibung reduzieren und den Wiedereinstieg
erleichtern.

Ziel von 10 Minuten

- Parkliste oder Aufgabenliste klaren

- 5 Minuten lesen und 5 Minuten markieren

- einen nachsten Schritt formulieren

- einen kleinen Bereich sortieren

- Material bereitlegen

- erste Stichpunkte notieren
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Geeignete 10-Minuten-Aufgaben

- du an einem schwachen Tag wenigstens Klarheit sichern willst
- du nur einen sehr kleinen nachsten Schritt schaffen willst

- du einen Wiedereinstieg brauchst

- du mude oder Uberlastet bist

- du gerade sehr schwer ins Tun kommst

10 Minuten - der Mini-Wiedereinstieg

Die 25-Minuten-Methode ist ein starker Standard. Trotzdem ist es hilfreich zu wissen,

wann eher ein kurzerer oder langerer Block sinnvoll ist. Diese Seite hilft dir dabei, die

richtige Lange fur deine Situation zu wahlen.
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Wann nutze ich 10, 25 oder 50 Minuten?

Ein guter Einstieg ist wertvoll. Noch wertvoller wird er, wenn du danach bewusst den
nachsten passenden Schritt wahlst.
Abschlussgedanke

Nach dem Fokusstarter will ich als Nachstes vor allem:
Mein Abschlusssatz

Was ich mir davon konkret verspreche

Warum?

Mein sinnvollster nachster Schritt

Weil du dort 21 Tage lang taglich mit Tagesblattern, Reviews und klarer
Entwicklungslogik arbeitest. Das Produkt, das aktuell am besten zu meiner Situation
passt, ist:

Fokusmaschine 21

- du modchtest aus Einzelmalnahmen eine Routine machen

- du brauchst Fuhrung, Wiederholung und Ruckfallhilfe

- du willst Fokus Uber mehrere Tage bewusst trainieren

- du kennst gute Tage, aber noch keine stabile Struktur

Typische Zeichen - Wenn du Fokus als Routine stabilisieren willst

Weil du dort mit 15-Minuten-, 24-Stunden-, 3-Tage- und 7-Tage-Reset-Logik arbeitest
und Reizquellen systematisch reduzierst.

Ablenkungs-Reset

- du willst deinen Alltag sichtbar entschlacken

- du brauchst zuerst Entlastung und Ordnung

- dein Arbeitsplatz oder dein Gerat ziehen dich standig weg

- du bist stark reizlUberlastet Typische Zeichen
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Wenn dein Alltag gerade zu unruhig und lberladen ist

Weil du dort Deep-Work-Aufgaben auswahlst, Schutzfenster planst, Qualitat prufst
und tiefere Arbeitsphasen systematisch strukturierst.

Dann passt als nachster Schritt:

Deep-Work-Planer

- du willst hochwertige Arbeitsphasen bewusst schutzen

- du brauchst bessere Planung fur langere Fokusfenster

- du willst nicht nur starten, sondern tiefer arbeiten

- du arbeitest an anspruchsvollen Aufgaben

Typische Zeichen - Wenn du langere, geschitzte Arbeitsphasen brauchst
Weil du dort dein persénliches Fokusprofil, deine Hauptstérungen, Tages- und
Wochenstruktur sowie deine wichtigsten Regeln systematisch aufbaust.
Dann passt als nachster Schritt:

Mein Fokus-System

- du modchtest Fokus bewusst in deinen Alltag integrieren
- du merkst, dass du nicht nur ein Startproblem, sondern ein Systemthema hast
- du brauchst mehr Klarheit fur Tagesstruktur, Regeln und Wiederanlauf

- du willst nicht nur einzelne Fokusbldcke, sondern ein tragfahiges Modell

Typische Zeichen - Wenn du ein persénliches Gesamtsystem willst

Weil du dort deine haufigsten Stérmuster systematisch analysierst,
Gegenmaflnahmen auswahlst und daraus eine ruhigere Fokusstruktur entwickelst.
Dann passt als nachster Schritt:

Fokus statt Ablenkung

- du brauchst klarere GegenmaBnahmen gegen aulBere und innere Ablenkung

- du merkst, dass Stérungen dein Hauptproblem sind

- du verlierst dich oft in Nebenthemen

- du wirst standig durch Handy, Tabs oder Nachrichten gestort

Typische Zeichen - Wenn du vor allem weniger Ablenkung willst

Diese Seite hilft dir dabei, aus dem Einstieg eine passende WeiterfUhrung zu machen.

Der 25-Minuten-Fokusstarter ist bewusst als einfacher Einstieg aufgebaut. Wenn dir
dieses Workbook geholfen hat, kannst du nun gezielt entscheiden, welcher nachste

Entwicklungsschritt fur dich am sinnvollsten ist.
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Mein nachster Schritt nach dem Fokusstarter
Nachste Schritte

Wenn dir dieses Workbook geholfen hat, liegt dein nachster Schritt nicht darin, noch
mehr Tipps zu sammeln. Dein nachster Schritt ist, die Methode weiter zu nutzen und
daraus deine eigene Fokusstruktur aufzubauen.

Die wichtigsten drei Dinge flir die nachste Woche

« Pro Tag eine Hauptaufgabe wahlen

« Einen klaren Fokusblock schutzen

« Immer mit dem nachsten Schritt abschlieBen

Abschlussgedanke

Fokus entsteht nicht durch Druck, sondern durch gute Bedingungen, klare Ziele und

saubere Wiederholung.

Weitere hochwertige Produkte von Mindsetic Solutions

Wenn du deine Fokusstruktur nach diesem Workbook weiter ausbauen mochtest,
passen besonders gut:

Fokus statt Ablenkung
Fiar die systematische Analyse und Reduktion personlicher Stérmuster

Mein Fokus-System
Fur den Aufbau eines persénlichen, tragfadhigen Gesamtmodells

Deep-Work-Planer
Fiur langere, geschitzte und hochwertige Arbeitsphasen

Ablenkungs-Reset
Fir schnelle Entlastung bei Reiziiberlastung und unruhigen Tagen

Fokusmaschine 21
Fiar die 21-tdgige Stabilisierung neuer Fokusgewohnheiten
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Ausgefiilltes Beispiel: Mein erster 25-Minuten-Fokusblock

Diese Seite zeigt dir, wie ein sauber ausgefullter erster Fokusblock aussehen kann.
Nutze das Beispiel als Orientierung, bevor du deine eigenen Arbeitsblatter ausfullst.

Beispiel-Situation

Eine wichtige Aufgabe liegt schon seit mehreren Tagen auf dem Tisch. Der Einstieg
fallt schwer, weil die Aufgabe innerlich zu grof3 wirkt und gleichzeitig Handy, offene
Tabs und andere Gedanken storen.

Meine Aufgabe
Einleitung fur einen kurzen Projekttext schreiben.

Mein Ziel fir diesen Block
Nach 25 Minuten steht ein erster Rohentwurf mit drei Kerngedanken.

Woran erkenne ich ein gutes Ergebnis?

- Es gibt einen ersten Textentwurf

- Die Richtung des Textes ist klar

- lch wei3, wie ich im nachsten Block weitermache

Was entferne ich vor dem Start?

- Handy kommt auf3er Sichtweite

- unndtige Tabs werden geschlossen

- nur das Dokument und ein Notizblatt bleiben offen

Mein erster kleiner Schritt
Ich notiere drei Stichpunkte fur die Einleitung und formuliere danach den ersten
Absatz.

Nach dem Block

Was habe ich geschafft?

Die Einleitung steht als Rohentwurf. Drei Kerngedanken sind formuliert. Die Richtung
des Textes ist klarer als vorher.

Was hat mich gestort?
Zwischendurch kam der Impuls, kurz Nachrichten zu prufen. Ich habe den Gedanken
stattdessen auf meine Parkliste geschrieben.

Was ist mein nachster Schritt?

Im nachsten Fokusblock Uberarbeite ich die Einleitung sprachlich und erganze den
ersten Hauptabschnitt.
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Warum dieses Beispiel gut ist
- Die Aufgabe ist klein genug
- Das Ziel ist sichtbar

- Die Storung wurde vorab reduziert

« Es gibt ein klares Ergebnis

- Der nachste Schritt ist bereits vorbereitet

Merksatz

Ein guter erster Fokusblock muss nicht perfekt sein. Er muss nur klar genug sein, dass
du wieder sinnvoll einsteigen kannst.
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Arbeitsblatt: 5 zusatzliche Fokusblocke

Diese Seite gibt dir Platz fur funf weitere kurze Fokusbldcke. So wird aus einer

einmaligen Ubung Schritt fUr Schritt eine wiederholbare Methode.

Fokusblock 1

Datum: Uhrzeit:

Meine Aufgabe:

Mein Ziel:

Meine groBte moégliche Stérung:

Mein Ergebnis nach 25 Minuten:

Mein nachster Schritt:

Fokusblock 2

Datum: Uhrzeit:

Meine Aufgabe:

Mein Ziel:

Meine groBte moégliche Stérung:

Mein Ergebnis nach 25 Minuten:

Mein nachster Schritt:
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Fokusblock 3

Datum: Uhrzeit:

Meine Aufgabe:

Mein Ziel:

Meine groBte moégliche Stérung:

Mein Ergebnis nach 25 Minuten:

Mein nachster Schritt:

Fokusblock 4

Datum: Uhrzeit:

Meine Aufgabe:

Mein Ziel:

Meine groBte moégliche Stérung:

Mein Ergebnis nach 25 Minuten:

Mein nachster Schritt:
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Fokusblock 5

Datum: Uhrzeit:

Meine Aufgabe:

Mein Ziel:

Meine groBte moégliche Stérung:

Mein Ergebnis nach 25 Minuten:

Mein nachster Schritt:
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Arbeitsblatt: Meine 3 gré3ten Stérungen

Ein guter Fokusblock wird leichter, wenn du deine haufigsten Stérungen nicht nur
bemerkst, sondern konkret benennst. Diese Seite hilft dir dabei, deine drei
wichtigsten Ablenkungsquellen sichtbar zu machen.

Meine grofte Stérung 1

Was ist die Stérung?

Wann tritt sie besonders haufig auf?

Was lost sie typischerweise aus?

Wie wirkt sie sich auf meinen Fokus aus?

Meine erste GegenmaBnahme:

Meine grofBte Stérung 2

Was ist die Stérung?

Wann tritt sie besonders haufig auf?

Was lost sie typischerweise aus?

Wie wirkt sie sich auf meinen Fokus aus?

Meine erste GegenmaBnahme:
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Meine grofBte Stérung 3

Was ist die Stérung?

Wann tritt sie besonders haufig auf?

Was lost sie typischerweise aus?

Wie wirkt sie sich auf meinen Fokus aus?

Meine erste GegenmaBnahme:

Meine wichtigste Erkenntnis

Die Stérung, mit der ich zuerst arbeiten will, ist:

Merksatz

Du musst nicht jede Stérung sofort losen. Oft reicht es, die starkste zuerst bewusst zu
begrenzen.
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Arbeitsblatt: Aufgaben richtig klein schneiden

Viele Fokusprobleme entstehen nicht, weil Menschen unwillig sind, sondern weil die
Aufgabe innerlich zu grof3 wirkt. Diese Seite hilft dir, gro3e Aufgaben in sinnvolle 25-
Minuten-Schritte zu Ubersetzen.

So nutzt du diese Seite
Trage zuerst eine Aufgabe ein, die dir gerade zu grof3, diffus oder schwer zu beginnen

erscheint. Ubersetze sie dann in einen klaren, machbaren Teil.

Meine groBBe Aufgabe

Warum wirkt diese Aufgabe gerade zu grof3?
o zu unklar

o zu umfangreich

o emotional anstrengend

o zu viele offene Teilaspekte

o kein klarer Startpunkt

o ich weil3 nicht, was als Erstes dran ist

o etwas anderes:

Die Aufgabe kleiner machen

Was ist daran der erste sinnvolle Teil?

Was kénnte ich davon in 25 Minuten sichtbar bearbeiten?

Woran erkenne ich ein gutes Ergebnis nach 25 Minuten?

Mein erster Schritt
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Beispiel fur die Logik
Nicht: ,lch muss mein ganzes Projekt aufholen.”
Sondern:,Ich schreibe heute 25 Minuten lang nur die Gliederung fur Abschnitt 1.

Meine 3 nachsten 25-Minuten-Schritte:
1.

2.

3.

Merksatz
Wenn eine Aufgabe zu gro3 wirkt, braucht sie meist nicht mehr Motivation, sondern
einen kleineren Einstieg.
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Wochenblatt: Meine 7 Fokusblocke dieser Woche

Diese Seite macht aus einzelnen Fokusversuchen eine kleine Wochenstruktur.
Ziel ist nicht Perfektion, sondern Wiederholung.
Woche von bis

Grof3te

Ziel des

-
Q
(o]

Aufgabe

Fokusblocks

Stérung

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Meine Wochenbeobachtung:
An welchem Tag fiel mir der Start am leichtesten?

An welchem Tag war ich am stéranfalligsten?

Welche Aufgabe war besonders gut fiir einen 25-Minuten-Block geeignet?

Welche Stérung kam am haufigsten vor?

Welche GegenmaBBnahme hat mir am meisten geholfen?

Mein Wochenfazit:
Was ich aus dieser Woche fur meine nachste Fokus-Woche mithehme:

Merksatz
Ein Fokus-System wachst nicht aus einem einzigen guten Block, sondern aus
wiederholter kleiner Klarheit.

© Mindsetic Solutions - www.mindseticsolutions.com - info@mindseticsolutions.com 29



7-Tage-Auswertung: Mein erster Fokus-Fortschritt

Nach sieben Tagen ist es sinnvoll, kurz innezuhalten und zu prufen, was sich bereits

verandert hat. Diese Seite hilft dir, deinen Einstieg sauber auszuwerten.
Mein Ruckblick auf die letzten 7 Tage

Was hat am besten funktioniert?

Welche Aufgabe lieB8 sich besonders gut in 25 Minuten bearbeiten?

Welche Stérung war am haufigsten?

Welche GegenmaBBnahme war am hilfreichsten?

Wann fiel mir der Start am leichtesten?

Was war noch zu unklar?

Mein bisheriger Fortschritt

Ich habe in den letzten 7 Tagen so viele Fokusblocke gemacht:
Mein Arbeitsstart fuhlt sich jetzt an:

o deutlich leichter

o eher leichter

o ungefahr gleich

o noch wechselhaft

o hoch schwer

Meine grofBte positive Veranderung ist:
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Meine nachste Fokus-Regel

Die eine Regel, die ich ab jetzt unbedingt beibehalten will, ist:

Mein nachster Schritt nach diesem Workbook ist:

Abschlusssatz
»Wenn ich mit dieser Methode weitermache, wird mein Fokus im Alltag vor allem
dadurch besser, dass:

Abschlussgedanke
Der wichtigste Gewinn der ersten Woche ist oft nicht perfekte Konzentration, sondern
das Gefuhl: Ich kann wieder klarer anfangen und sinnvoller weitermachen.
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Wichtige Hinweise zur Nutzung

Dieses Produkt wurde erstellt, um allgemeine Orientierung sowie praxistaugliche
Arbeits- und Umsetzungshilfen fur den jeweiligen Anwendungsbereich
bereitzustellen. Es dient der personlichen Eigenanwendung, Selbstorganisation und
strukturierten UnterstUtzung im Alltag oder Berufsleben.

Die enthaltenen Inhalte stellen keine individuelle Rechts-, Steuer-, Datenschutz-, IT-
Sicherheits-, psychologische, medizinische, therapeutische, finanzielle, berufliche oder
sonstige Fachberatung dar. Trotz sorgfaltiger inhaltlicher, redaktioneller und
gestalterischer Erstellung wird keine Gewahr fur Vollstandigkeit, Aktualitat oder
Eignung im jeweiligen Einzelfall Ubernommen.

Die Anwendung und Umsetzung erfolgen eigenverantwortlich. Abhangig von
personlicher Situation, beruflichem Umfeld, technischer Nutzung, Datenverarbeitung,
Belastung oder Zielsetzung koénnen zusatzliche Anforderungen, individuelle
Prufungen oder weiterfuUhrende Entscheidungen notwendig sein. Soweit sinnvoll oder
erforderlich, sollte erganzend eine geeignete Fachperson hinzugezogen werden.

Bei der Nutzung von Arbeitsblattern, Checklisten, Notizen, Vorlagen, Planungsseiten
oder digitalen Arbeitshilfen sollte bewusst darauf geachtet werden, welche
Informationen dokumentiert, verarbeitet oder gespeichert werden. Vertrauliche,
sensible oder personenbezogene Inhalte sollten nur dann festgehalten oder
verarbeitet werden, wenn dies erforderlich ist und angemessen geschutzt erfolgt.

Hinweis zur Produkterstellung

Dieses Produkt wurde unter unterstutzender Nutzung moderner Kl-Tools entwickelt
und erstellt. Die inhaltliche Konzeption, Strukturierung, Auswahl, Prufung,
redaktionelle Uberarbeitung sowie die abschlieBende Qualitatskontrolle erfolgten mit
menschlicher Sorgfalt und Verantwortung.

Der Einsatz von Kl dient ausschlie3lich der professionellen UnterstUtzung, um Inhalte
noch klarer, strukturierter, praxisnaher und hochwertiger aufzubereiten.

Urheber- und Nutzungsrecht

Alle Inhalte dieses Produkts sind urheberrechtlich geschutzt. Eine Weitergabe,
Veroffentlichung, Vervielfaltigung oder sonstige Nutzung auf3erhalb der gesetzlich
zulassigen Verwendung ist ohne ausdruckliche Zustimmung des Herausgebers nicht
gestattet.
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Weitere hochwertige Produkte

Mindsetic Solutions entwickelt hochwertige digitale Produkte fur mehr Klarheit,
Struktur, Umsetzung und nachhaltige Weiterentwicklung in verschiedenen Lebens-
und Arbeitsbereichen.
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