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NAIN KAYTAT POMODORO-MENETELMAA
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-I Valitse tehtava, jonka haluat saada
. tehdyksi

Homman luonteella ei ole niin valia. Kunhan se on
jotain, jonka haluat etenevan. Oli kyseessa sitten iso,
pieni tai todella kauan roikkunut projekti, tarkeinta on,
etta tartut haasteeseen!

2 Aseta ajastin soittamaan 25 minuutin
. kuluttua

Tee itsellesi lupaus: 'kaytan seuraavat 25 minuuttia taman
tehtavan parissa keskeytyksetta". Tuntuu aika sitten pitkalta
tai lyhyeltd, pitaydy aikataulussa. Se on clemassa syysta.

3 Tyoskentele tehtavan parissa, kunnes
. ajastin soittaa

Syvenny valitsemaasi hommaan seuraavan 25 minuutin
ajaksi. Jos mieleesi putkahtaa jotain, mita pitaisi tehda
samalta istumalta, kirjoita se ylos.

4 Kirjaa kierros ylos

Onnittelut! Olet suorittanut ensimmaisen pomodorosi!
Saavutuksesi tulee kirjata ylos, jotta pysyt karryilla. Voit piirtaa
tomaatin, ruksin tai mink4 vain selkean merkin paperille.

5 Pida tauko

Hengittele, kohenna ryhtiasi, ota kuppi kahvia, tee
hartiajumppa tai jotain muuta rentouttavaa. Ylipaataan jotain
mika el liity tyoskentelyyn. Aivosi kiittavatl

6 Pida pidempi tauko joka neljannen
. pomodoron jalkeen

Kun paperillasi on nelja merkintaa eli olet tyoskennellyt nelja
25 minuutin jaksoa, on aika pitéa pidempi levahdys. 20-30
minuuttia on hyva. Talla valin aivosi omaksuvat keraamaasi
tietoa ja lepaavat ennen seuraavaa tomaattisettial
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