
Таймінг у звітний період

Розподіліть 
завдання 
на ранні 

та пізні 
строки.  
Почніть 

із най
важливіших

Застосовуйте 
метод Pomodoro — 
25 хвилин роботи, 

5 хвилин 
відпочинку

Плануйте час 
для коротких 

перерв  
що дві години

Виділяйте  
щоденний час  
для фізичної 

активності, принаймні  
10—15 хвилин

Завершуйте 
роботу 
не пізніше  
ніж за годину  
до сну,  
щоб 
забезпечити 
якісний 
відпочинок


