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Pomodorometoden - arbeta smart!

POMODORO

i
I
e UL GRS L

Metoden utvecklades av Francesco Cirillo pa slutet av 80-talet. Han ar en italiensk
entreprendr, som tog fram tekniken nar han studerade vid universitetet i Rom. Han
behovde sjalv ett battre satt att halla fokus och arbeta mer effektivt under minskad
stress. Metoden blev populdr dé du med en enkel men effektiv teknik, hanterar tid
och arbete.

Pomodoro ar "tomat" pa italienska och kommer ifran att han anvande sig av en
tomatformad timer i sin metod.

Fokusering

Metoden gdr ut pad att du arbetar i korta intervaller. Pa sa satt blir det
lattare att hdlla koncentrationen och halla fokus innan paus. Du far en
definierbar tidsangivelse sa du vet hur lange du jobbar. Latt att annars
jobba pa utan att kdnna efter nar spanningar, huvudvark och stress
kommer.

Mental avkoppling

Regelbundna pauserna hjalper till att minska stress och forhindrar
utmattning. GOr en av 5 min yogan sa att du vilar hjarnan fran jobbet
och kroppen far réra pa sig. Andas och identifiera eventuella spanningar
som du annars markt i slutet av dagen.

Matbar framgang

Du bryter ned arbetet i hanterbara intervaller och kan tydligt se hur
mycket du har astadkommit.
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Valj en uppgift

Studier, arbete,
hushallsarbete,
tradgardsarbete...

[+}
Upprepa 4 ganger
Efter 4 pass pa 25 minuter och tre
korta pauser, ta en langre paus pa

15-30 minuter. Detta ger en mer
betydande vila.

Under 15-30 min kan du gora ett
langre yogapass eller ta en bonus
som ar mer avslappnande.

Stall in en timer Nar timern ringer
pa 25 minuter

25-minutersperiod kallas en Pausa 5 minuter (= yoga).

"pomodoro". Arbeta Hjarnan aterhamtar sig och

fokuserat utan att bli du héller koncentrationen
distraherad och utan uppe.

avbrott.



