Pomodoro-metoden — bli effektiv med pauser och tydliga mal

Genom att forst bestdmma vad du vill uppna under ett sjalvstudiepass och sedan planera arbetet
runt regelbundna korta pauser blir det lattare bade att fokusera och minnas. Du upplever dven
minskad stress nar du har en struktur for ditt Iarande och tydligt ser nar du nar dina mal.

Pomodoro-metoden ger aterhamtning utan att stora ditt fokus nar du val kommit igdng med
pluggandet.

GoOr sa har:

1. Skapa en lista 6ver det du behover géra/lara dig inom den narmsta tiden.

2. Bestdam vad som ar viktigast att borja med. Utga fran de forvantade
studieresultaten for kursen eller tentamensanvisningar.

3. Identifiera delmomenten i varje uppgift for att kunna planera mer precist.
Beddm hur lang tid du kan lagga pa varje moment pa din Att-gora-lista.

5. Notera vilket material du behéver for att géra uppgifterna.

6. Bestam malet for dagens arbete: Vad ska jag lara mig/gora under dagens
sjalvstudiepass?

7. Gor ett enkelt schema for dagens sjalvstudier dar du punktar upp vad du ska agna
varje studiemodul at.

8. Bestdam nar du ska ta en ldngre paus (15-20 min.) samt paus for lunch/middag
(45-60 min.).

9. Starta en timer pa 25 min.

10. Satt igang att jobba fokuserat med det du planerat in.

11. Sluta direkt nar timern ger signal.

12. Starta timern pa 5 min. Ta en paus da du reser pa dig, hamtar luft, ater/dricker
nagot...

13. Borja jobba igen direkt nar det gatt 5 minuter och fortsatt dar du slutade.

14. Starta ater timern pa 25 min. och upprepa arbetsgangen 25+5 min. tills det ar
dags for en langre paus/maltid.

15. Notera vad du ar klar med.

16. Beldna dig sjalv!

17. Utvdrdera och anpassa metoden efter dina behov: Vill du t.ex. férkorta eller forlanga
perioderna av arbete nagot? Behdver du hitta en annan studieplats dar du lattare kan
koncentrera dig? Finns det distraktioner du behover hantera?
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Forslag pa hur du kan skapa och synliggora din struktur for sjalvstudiepassen.

Att gora

Delmoment

Tid for
uppgiften

Material

Att gora i dag

Klart

Studiepass
4 25 min.

Paus

Studiepass
4 25 min.

Paus

Studiepass
4 25 min.

Paus

Studiepass
4 25 min.

Paus

Studiepass
4 25 min.

Lunch

Studiepass
4 25 min.

Osv. beroende pa hur mycket tid du har till forfogande.
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