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Kleur een rondje in voor elk afgerond blok. In het vierkantje: je focus van die dag, 1 tot 5. Een dag is voltooid als alle rondjes vol zijn.

WEEK MA DI WO DO VR ZA ZO DOEL · RESULTAAT · BESLUIT

WEEK

1
2 × 25 min · 5 min pauze
Voltooide dagen  / 7

OMHOOG OPNIEUW TERUG

WEEK

2
3 × 25 min · 5 min pauze

Voltooide dagen  / 7

OMHOOG OPNIEUW TERUG

WEEK

3
3 × 40 min · 10 min pauze
Voltooide dagen  / 7

OMHOOG OPNIEUW TERUG

WEEK

4
4 × 40 · 10 min + 1 lange pauze

Voltooide dagen  / 7
OMHOOG OPNIEUW TERUG

WEEK

5
4 × 55 · 10–15 min + maaltijd
Voltooide dagen  / 7

OMHOOG OPNIEUW TERUG

WEEK

6
5 × 55 · 10–15 min + maaltijd

Voltooide dagen  / 7
OMHOOG OPNIEUW TERUG

BEGINWAARDE

→
TELLING WEEK 6

=
× MEER

5–7 voltooide dagen: omhoog · 3–4: herhalen · 0–2: een week terug. Je telt afgeronde
resultaten van zinvol werk per week.

Deep Work eerst. Alles af vóór het avondeten.   Minimum voor slechte dagen:
één blok van 25 min. Telt als getrainde dag, niet als voltooide dag.
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