Pomodorometoden

Pomodoro-tekniken hjalper dig bli mer effektiv och
organiserad. En Pomodoro = ett arbetspass pa 25 minuter.

Varfor?

Om du har fér mycket att gora pa samma gang blir du stressad, far samre
arbetsminne och blir mindre effektiv. Genom att strukturera arbetspassen runt
fokuserad vila hinner du mer pa mindre tid. Det 6kar ocksa din motivation!

Vad behover jag?
Penna, papper, timer

Hur gor jag?
Planera:

1.

Utfor:
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6.

Skriv ner alla uppgifter du vill jobba med under den ndarmsta tiden pa en
lista — “buffertpapperet”.

. Vilka uppgifter ar mest akuta? For over de uppgifter du vill hinna under

dagen till “idag-papperet”. Tank pa att det ska vara uppgifter som ar
realistiska att hinna med. Hellre for lite an for mycket.
Berdkna ungefar hur manga Pomodori varje uppgift tar.

Vilj en uppgift fran idag-papperet

Satt timern pa 25 minuter

Satt igang att jobba!

Nar timern ringer, sluta omedelbart

Satt ett kryss bakom forsta aktiviteten pa idag-listan.
Grattis! En del av din Pomodoro ar nu avklarad!

Vila 3-5 minuter innan nasta Pomodoro.

Kom ihag att minimera risken for distraktioner.

Utvardera:

Hur gick det? Kunde du undvika att tanka pa annat under din Pomodoro? Hur
ofta tittade du pa klockan? Hur fungerade din tidsberdkning? Anpassa vid
behov.



