
DE POMODORO TECHNIEK
         VOOR MEER FOCUS, MINDER AFLEIDING EN MEER VOLDOENING

1. MAAK EEN PLANNING Hoeveel pomodoros heb je nodig?

2. DOE 1 POMODORO

=
25 minuten

blijf gefocust
5 minuten

pauze

Ga niet stiekem aan het werk!

Bescherm je pomodoro!

3. HERHAAL 4 POMODOROS Neem daarna een lange pauze (15-30 min)

lange
pauze


