Q Pomod ro

Datum:

Taken: Taak af:

1 | Kies een taak en schrijf deze op in het schema. Ben zo specifiek mogelijk!
Stel een timer in op 25 minuten
Werk geconcentreerd en zonder afleiding tot de zoemer gaat

Als de zoemer gaat, vink je 1 ‘ af in de cirkel

Neem na elke ‘ 5 min. pauze - na 4 ‘ 30 min. pauze
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Als je wordt afgeleid, schrijf dan bij 'afleiding/onthouden/nog doen' op waardoor dit komt
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Q Pomod ro

Datum:

Taken: Taak af:

Afleidingen / Onthouden / Nog doen:
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