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Apua ajanhallintaan!

Pomodoro-tekniikka

anhallinnan tekniikassa tyonteko pilkotaan pienempiin osiin ja

vilissa pidetdan lyhyita taukoja. Tekniikka auttaa keskittymadn ja
tehostamaan omaa tekemista. Nimi [oomooloro tulee italian kielestaja
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tarkoittaa tomaattia.

Valitse tehtdvd, johon sinun on tarkoitus keskittja 25 minuutin
ajan. Homma voi olla pieni tai iso, tarkoitus on tarttua
tuumasta toimeen!

Keski'l:5 valitsemaasi tehtdvdadn 25 minuutin ajan.

Pida viiden minuutin tauko. Hienoa, onnistuit!

Toista edelld mainittu kierros nelja kertaa.

Kun nelja tgaskentelﬂaksoa on tdynnd, pidd pitempi tauko
(20-30 minuuttia). Tee esimerkiksi happihyppely, nappaa
vilipalaa tai piddjumppatauko. Hyvin tehty!
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Voit valita myés muun pituisen ‘tgésken‘telgjolkson,
esim. 10-15 minuuttia. Tarkeinta on, ettd tieddt

voivasi tjﬁskennella kgseisen ajan!



