
Η ΤΕΧΝΙΚΗ POMODORO

Ε π ί λ ε ξ ε  τ η ν  ε ρ γ α σ ί α  π ο υ  π ρ έ π ε ι  ν α  ο λ ο κ λ η ρ ω θ ε ί .

 👉  Κ ά ν ε  ξ ε κ ά θ α ρ ο  τ ι  θ έ λ ε ι ς  ν α  π ε τ ύ χ ε ι ς .  Μ π ο ρ ε ί

ν α  ε ί ν α ι  μ ι α  ε ρ γ α σ ί α ,  έ ν α  μ έ ρ ο ς  ε ν ό ς  p r o j e c t  ή

δ ι ά β α σ μ α / μ ε λ έ τ η .

Ρ ύ θ μ ι σ ε  τ ο  χ ρ ο ν ό μ ε τ ρ ο  γ ι α  2 5  λ ε π τ ά .

 ⏱  Μ π ο ρ ε ί ς  ν α  χ ρ η σ ι μ ο π ο ι ή σ ε ι ς  έ ν α  α π λ ό  ρ ο λ ό ι ,  τ ο

κ ι ν η τ ό  σ ο υ  ή  ε ι δ ι κ ή  ε φ α ρ μ ο γ ή  P o m o d o r o .

Δ ο ύ λ ε ψ ε  σ υ γ κ ε ν τ ρ ω μ έ ν α  μ έ χ ρ ι  ν α  χ τ υ π ή σ ε ι  τ ο

χ ρ ο ν ό μ ε τ ρ ο .

 🚫  Α π ό φ υ γ ε  π ε ρ ι σ π α σ μ ο ύ ς  ( ό χ ι  κ ι ν η τ ό ,  s o c i a l  m e d i a ,

ε ι δ ο π ο ι ή σ ε ι ς ) .  Α ν  σ ο υ  έ ρ θ ε ι  κ ά τ ι  σ τ ο  μ υ α λ ό ,

σ η μ ε ί ω σ έ  τ ο  γ ι α  α ρ γ ό τ ε ρ α .

 Κ ά ν ε  έ ν α  σ ύ ν τ ο μ ο  δ ι ά λ ε ι μ μ α  5  λ ε π τ ώ ν .

 ☕  Σ ή κ ω ,  τ ε ν τ ώ σ ο υ ,  π ι ε ς  λ ί γ ο  ν ε ρ ό  ή  κ ά ν ε  κ ά τ ι  π ο υ

σ ε  χ α λ α ρ ώ ν ε ι .

Μ ε τ ά  α π ό  4  κ ύ κ λ ο υ ς ,  κ ά ν ε  μ ε γ α λ ύ τ ε ρ ο  δ ι ά λ ε ι μ μ α

1 5 - 3 0  λ ε π τ ώ ν .

 🧘‍♀️  Χ α λ ά ρ ω σ ε  ο υ σ ι α σ τ ι κ ά  π ρ ι ν  ξ ε κ ι ν ή σ ε ι ς  ξ α ν ά .

Ε ί ν α ι  σ η μ α ν τ ι κ ό  γ ι α  τ η ν  α π ο δ ο τ ι κ ό τ η τ α  κ α ι  τ η ν

ψ υ χ ι κ ή  σ ο υ  ε υ ε ξ ί α .
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Τεχν ική
Δ ιαχε ίρ ισης
Χρόνου
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