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P O M O D O R O  T E C H N I K  
 Aufgabe schriftlich formulieren
Timer auf 25 Minuten stellen
arbeiten bis der timer klingelt
kurze Pause (5 Minuten)

Ablauf:
1.

2.
3.
4.

nach jeweils vier Zeitblöcken eine
längere Pause machen (15–20 Minuten)

Aufgabe Pomodoro Sessions Erledigt

Notizen

Wellness-Tracker:
Dankbarkeit
Stress
Gesundheit
Schlaf
Essen
Trinken

https://kind-guide.com/stressfrei

