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Harjoitus: Pomodoro

Tavoite
Opit jaksottamaan ja tauottamaan tyoskentelyasi.

Ohje
Laita puhelin aanettomalle tai toiseen huoneeseen. Sulje tietokoneelta muut valilehdet.

Ota lahelle kyna ja paperia, jotta voit kirjata tydskentelyn aikana mieleen tulevia epaoleellisia
ajatuksia yl6s. Se vapauttaa keskittymaan tehtavaan.

Vaiheet

1. Valitse tehtava, josta aloitat

Jos tehtava on laaja, valitse siita osa. Esimerkiksi: “Luen oppikirjan ensimmaisen luvun.”
2. Aseta ajastimeen 25 minuuttia

Hyodynna alylaitteen ajastimia tai Pomodoro-sovelluksia. Jos 25 minuuttia tuntuu alkuun liian
pitkalta, aloita lyhyemmista jaksoista.

3. Tyoskentele keskeytyksettd, kunnes ajastin halyttaa

Kirjaa tai kerro itsellesi lyhyesti, mita teit. Nain huomaat etenemisesi ja muistat tauon paattyessa,
mihin jait.
5. Pida viiden minuutin tauko

Ajasta myoOs tama, jottei tauko veny. Tee asioita, jotka irrottavat sinut tyoskentelysta. Voit
esimerkiksi jaloitella, kdyda vessassa tai juoda lasin vetta.

6. Aloita uusi 25 minuutin tyéskentelyjakso
7. Kun on kulunut nelja tyoskentelyjaksoa, pida pidempi tauko (15-30 minuuttia)

Voit pitaa kirjaa tehtyjen jaksojen maarasta kynan ja paperin avulla. Huolehdi tauon aikana vireydestasi
esimerkiksi sydmalla kevyesti, liilkkkumalla tai lepaamalla.

Mydhemmin voit muokata aikarajoja omien mieltymystesi tai tehtavan vaativuuden mukaan.

Loydat runsaasti lisatietoa ja erilaisia sovelluksia hakusanalla "Pomodoro” tai “tomaattitekniikka”.
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Suunnitelma

Mihin ja milloin voisit kokeilla Pomodoro-tekniikkaa? Aloita helposta tehtavasta, jotta tekniikka tulee
tutuksi. Esim. "Kokeilen Pomodoroa huomenna, kun luen kirjaa. Latasin Pomodoro-sovelluksen
puhelimeeni. Asetin halytyksen huomiselle klo 10, kun minulla on vapaata ja olen yksin kotona.”

Kirjoita suunnitelmasi alle. Laita asiasta muistutus kalenteriisi tai jadkaapin oveen.

Kellottaminen voi alkuun tuntua tyolaalta. Kokemuksen myota se helpottuu.
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