
Die virtuelle
Coworking-Community
für Doktorand:innen

FOKUS & FLOW



zu viel Zeit allein am Schreibtisch

zu wenig offener Austausch mit anderen Doktorand:innen

Gedanke: Andere kriegen es besser hin als ich/sind schneller/weiter

Gefühl des "Bergs": zu wenig Struktur im Projekt - Überforderung -

Prokrastination

Unstrukturierte Arbeitssessions, oft keine klaren Ziele und Zeitfenster

Prokrastination

Stress, Ängste, Zweifel

Unsicherheiten in der Beziehung mit den Betreuer:innnen

Ausfransen der Arbeitszeiten - schlechte Work-Life-Balance

Ausbaufähige Kompetenzen in Projektmanagement, wissenschaftlichem

Schreiben etc. für ein langfristiges Großprojekt wie die Promotion

Typische Herausforderungen beim Promovieren



fokussiertes Arbeiten nach Time-Boxing-Prinzip

offenen und wertschätzenden Austausch mit anderen Doktorand:innen

Coaching-Impulse und Trainings zu promotionsrelevanten Themen von

ausgebildeten Coaches und einer Schreibberaterin

die Entwicklung eines hilfreichen Growth Mindsets für mehr Leichtigkeit und

Freude beim Promovieren und mentale Gesundheit

mehr Selbstbestimmung für deine Promotion und dein Leben

Persönlichkeitsentwicklung für eine erfolgreiche und erfüllende

Promotionszeit

Die Fokus & Flow-Community ist dein Ort für...



Feedback von Mitgliedern



Das Team hinter der Community



Elemente der Fokus & Flow-Community



Fokus-Sessions
ca. 12 Termine/Monat
Vor- und nachmittags, abends, am Wochenende
Gemeinsames Warm-up
Gemeinsamer Check-in und Check-out mit
Zielsetzung und Evaluation
Moderation, Impulse und Hilfe durch einen Coach



Freies Coworken
24/7
Feste Zeiten zum Check-in und Check-out vor- und
nachmittags (Austausch mit anderen)
Einstieg und Ausstieg jederzeit möglich
6 am Club: 6:00-7:30
7 pm Club: 19:00-21:00

Telegram-Gruppe zum Finden von Arbeitspartner:innen



Aus den Fokus-Sessions
Check-in Check-out



1. Gemeinsames Arbeiten erzeugt positiven sozialen Druck,
„Glückshormone“ und senkt das Stresslevel
2. Feste Termine für die Arbeit an der Diss
3. Festgelegten Zeiträumen (Timeboxing)
4. Du generierst ein hilfreiches Mindset und positive/neutrale
Grundstimmung für die Session
5. Du konkretisierst deine Ziele und Aufgaben für die Arbeitssession
6. Prioritäten werden geklärt
7. Verbindlichkeit (Accountability) für deine Ziele
8. Ansprechperson, wenn du eine Blockade hast
9. Du reflektierst, wie du gearbeitet hast

Vorteile von (virtuellem Coworken)



https://www.annamariabeck.de/wissenschaftlich-belegt-online-coworking-macht-produktiv-und-gluecklich-9-gruende-fuer-virtuelle-fokus-sessions-fuer-die-doktorarbeit/

Warum wirkt Coworking? Lies nach auf meinem Blog:

https://www.annamariabeck.de/wissenschaftlich-belegt-online-coworking-macht-produktiv-und-gluecklich-9-gruende-fuer-virtuelle-fokus-sessions-fuer-die-doktorarbeit/


Masterclasses
1x/Monat, 90 Min., mit Aufzeichnung
Themen rund um wissenschaftliches
Schreiben, Präsentationen, Umgang
mit Herausforderungen...
Alle Aufzeichungen der bisherigen
24 Masterclasses im
Mitgliederbereich verfügbar!

Feedback





Beispiele für bisherige Themen:
Prokrastination
Growth-Mindset für die Promotion
Peer-Coaching
Selbstführung & Umgang mit
belastenden Emotionen beim
Promovieren
Führung von unten & Kommunikation
mit Betreuer:innen 
Konstruktiver Umgang mit Kritik &
negativem Feedback
Innere Konflikte und Blockaden selbst
lösen: Das „Innere Team“ als
Selbstcoaching-Tool für die Promotion
Umgang mit Tendenzen zu
Perfektionismus und People Pleasing -
kenne deine "Inneren Antreiber"

Typische Promotionskrisen verstehen
und meistern
Wirkungsvoll präsentieren 
Literatur bewältigen (Recherche,
Organisation, Verwaltung)
Citavi richtig nutzen
Roter Faden beim Schreiben
Schreibtyp-gemäß schreiben
Schreibmethoden
Speedreading
Arbeitsorga, Planungstools,
Produktivität 
Projektmanagement mit SCRUM

Alle bisherigen Themen findest du auf 
https://www.annamariabeck.de/online-coworking-community-promovierende/

https://www.annamariabeck.de/online-coworking-community-promovierende/


Gruppencoaching

1x/Monat mit Dr. Anna Maria Beck

Eigene Herausforderungen besprechen und
emotionale Entlastung sowie Anregungen
zur Lösung erhalten

Die Erfahrung machen, anderen mit den
eigenen Erfahrungen weiterhelfen zu können



Wochen- und
Monatsplanung
Jeden Montag: Gemeinsamer Wochenstart
mit Reflexionsimpulsen, Austausch und Zeit
für Planung (8:30-9:30)

Monatsende: Evaluation und mentale
Ausrichtung und Planung für den kommenden
Monat, Austausch mit anderen
Doktorand:innen



Beispiel für ein Monatsprogramm:



Peer-Gruppen
Gruppen von 3-5 Doktorand:innen zur
gegenseitigen Unterstützung, für Peer-Coaching
und gemeinsames Coworken

Selbstorganisierte Treffen, wöchentlich oder
monatlich Treffen

Austausch über einen Zeitraum von drei Monaten

Nächstes Matching im Mai



Begleitprogramm
Uni Erfurt
Kick-off: 25.04.23, 14:00-16:00

Evaluation: 15.9. 14:00-16:00

Zeitraum Mitgliedschaft: 1.5.-31.8.2023



Prinzip Fitness-Studio
Du suchst dir jeden Monat das aus dem
Gesamtprogramm heraus, was zeitlich passt
und dich weiterbringt

Masterclasses und Monatsreflexion werden
aufgezeichnet

Den Reflexionsimpuls zum Wochenstart
findest du montags ab 9:30 auf einem Padlet



Mitgliederbereich

Im Mitgliederbereich...

...findest du die Aufzeichnungen der Masterclasses

...sind alle wichtigen Links und Termine hinterlegt

...kannst du dich mit anderen Mitgliedern vernetzen

...sind hilfreiche Ressourcen wie Projektpläne,
Reflektions-Vorlagen oder Buch- und Videotyps
verlinkt



Zusammenfassung:
So hilft dir die Fokus & Flow-Community

Finde weitergehende Informationen und Feedback von Mitgliedern auf
https://www.annamariabeck.de/online-coworking-community-promovierende/

https://www.annamariabeck.de/online-coworking-community-promovierende/


Das sagen Mitglieder



Links & Kontakt

https://www.annamariabeck.de/online-coworking-community-promovierende/

https://www.annamariabeck.de/wissenschaftlich-belegt-online-coworking-macht-
produktiv-und-gluecklich-9-gruende-fuer-virtuelle-fokus-sessions-fuer-die-
doktorarbeit/

https://www.annamariabeck.de/peer-coaching-promotion-so-hilft-die-online-
coworking-community/

https://www.instagram.com/dr.annamariabeck/

hallo@annamariabeck.de

https://www.annamariabeck.de/online-coworking-community-promovierende/
https://www.annamariabeck.de/wissenschaftlich-belegt-online-coworking-macht-produktiv-und-gluecklich-9-gruende-fuer-virtuelle-fokus-sessions-fuer-die-doktorarbeit/
https://www.annamariabeck.de/peer-coaching-promotion-so-hilft-die-online-coworking-community/
https://www.instagram.com/dr.annamariabeck/

