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not “♫ Podomoro 
untuk harmoni ♫” 
ya temen-temen 

[PREVENTION & PRODUCTIVITY]

TEKNIK POMODORO
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cek TED Talks 
"Inside the Mind 
of a master 

Procrastinator”nya 
Tim Urban

[PREVENTION & PRODUCTIVITY]

MONKEY MIND
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pindah ke kiri 
bentar, kayaknya 
ada sesuatu tadi

[PREVENTION & PRODUCTIVITY]

DOPAMINE FASTING
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our Leeds Lady memporsi 
main di NP 7 jam/minggu 
dan di pikirannya berperan 
jadi Non-Parental Adults.

[PREVENTION & PRODUCTIVITY]

PORTIONING DAN MENEMPATKAN DIRI
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cek video
"FLOW BY MIHALY 
CSIKSZENTMIHALYI”

[PREVENTION & PRODUCTIVITY]

KONSEP FLOW
dengan nerapin ini, kita bisa cari 
kegiatan yang bikin produktif & 
asik, juga gimana istirahat yang 
nyenengin dan recharging banget 
buat kita.
https://youtu.be/8h6IMYRoCZw
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[PREVENTION & PRODUCTIVITY]

SISTEM YANG KUAT
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perlu diinget kalo 
diterapin ke keseharian 
kita, kita bisa bikin 

challenge kecil biar kita 
terpacu terus buat 
ngerjainnya.

[REMEDIES WHEN BURN OUT]

CHALLENGE BARU
1



HEY!!
Jangan kode2, orang 
belum tentu ngerti 
kodemu. Don’t make 
things hard for 
yourself, babe.

[REMEDIES WHEN BURN OUT]

CERITA KE SESEORANG
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Segitu summary yang gw 
bisa bagi, semoga 

bermanfaat, semoga tetep 
semangat. Sampai jumpa 
di #WibiKepoKepo 
selanjutnya

[REMEDIES WHEN BURN OUT]

FIND A MENTOR/ROLEMODEL

THANK YOU
HAVE A BLISSFUL DAY

-SW-

Kalo role model ini biar kita bisa dapet 
insight gimana mereka ngelakuin sesuatu 
dan apa yang bisa diterapin ke diri kita. 

Kalau role model hanya bisa dilihat dan 
dipandang, kalau mentor bisa actively 
interacted, kasih saran, dan evaluasi kita.
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