
SEX VECKORS UPPFÖLJNING DEEP WORK-PROTOKOLLET Startdatum

Fyll i en cirkel för varje avklarat block. I rutan: dagens fokus, 1 till 5. En dag är full när alla dess cirklar är ifyllda.

VECKA MÅN TIS ONS TOR FRE LÖR SÖN MÅL · RESULTAT · BESLUT

VECKA

1
2 × 25 min · 5 min paus
Fulla dagar  / 7

UPP IGEN NER

VECKA

2
3 × 25 min · 5 min paus

Fulla dagar  / 7

UPP IGEN NER

VECKA

3
3 × 40 min · 10 min paus
Fulla dagar  / 7

UPP IGEN NER

VECKA

4
4 × 40 · 10 min + 1 lång paus

Fulla dagar  / 7
UPP IGEN NER

VECKA

5
4 × 55 · 10–15 min + måltid
Fulla dagar  / 7

UPP IGEN NER

VECKA

6
5 × 55 · 10–15 min + måltid

Fulla dagar  / 7
UPP IGEN NER

BASVÄRDE

→
VÄRDE VECKA 6

=
× MER

5–7 fulla dagar: gå upp · 3–4: upprepa · 0–2: gå ner en vecka. Siffrorna är antalet färdiga,
meningsfulla resultat på en vecka.

Deep Work-blocken först. Allt klart före middagen.   Dålig dag: minst ett block
på 25 minuter. Det räknas som en tränad dag, inte som en full dag.
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