trans-oflex Q- /

Die Pomodoro Technik
Prokrastination stoppen

Wahle eine Stelle einen
Aufgabe. Timer fur 25
Minuten.

Wiederhole Fokussiere
dies 4 Mal und dich auf die
mache dann 2 Aufgabe ohne

eine langere Wy Ablenkungen.
Pause. GenieRe eine
5-miniitige
Pause.

Mit dieser Methode arbeitest du fokussiert in kurzen Intervallen -

ideal gegen Prokrastination.



