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Die Idee der Pomodoro-Technik basiert auf einer solchen Küchenuhr:  


Der Erfinder der Pomodoro-Technik, der Italiener Francesco Cirillo, stellte fest, dass es ihm mühelos gelang, während der Dauer eines Küchenuhr-Intervalls (ca. 25 Minuten) konzentriert an einer Aufgabe zu arbeiten. Nach Ablauf des Intervalls hingegen ließ seine Konzentration spürbar nach und seine Arbeitsergebnisse wurden schlechter. Folglich gewöhnte er es sich an, nach Ablauf eines Intervalls eine kurze Pause (ca. 5 Minuten) einzulegen, die er für eine seiner Lieblingstätigkeiten (z.B. einen Espresso trinken) nutzte. Danach genügte seine Konzentration für eine erneute produktive Arbeitsphase. 
Weil diese Methode so simpel ist und weil sie nachweisbar bei sehr vielen Menschen funktioniert, ist sie bis heute sehr beliebt und es lohnt sich herauszufinden, ob Sie auch bei Ihnen funktioniert. Dafür sollten Sie zunächst die folgende Frage beantworten: 

Aufgabe 1: Wodurch lassen Sie sich beim Arbeiten besonders häufig ablenken (z.B. WhatsApp, Instagram, Kaffee kochen etc.)?







Nun haben Sie Ihre größten „Konzentrationskiller“ ermittelt. Bevor Sie mit Ihrer ersten Arbeitsphase beginnen, müssen Sie unbedingt dafür sorgen, dass sie von Ihnen nicht abgelenkt werden können: 

Aufgabe 2: Befreien Sie Ihren Arbeitsplatz von allen „Konzentrationskillern“, indem Sie z.B. Ihr Handy in den Flugmodus stellen oder den Fernseher ausschalten.  
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一 回 ][image: ]Nun sind Sie bereit für Ihre erste Pomodori-Einheit. Sofern Sie gerade keine Küchenuhr zur Hand haben, können Sie auch einfach den Timer Ihres Handys nutzen oder eine der folgenden Apps herunterladen: 
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Aufgabe 3: Bearbeiten Sie nun in 2 Pomodori-Einheiten (25 Minuten + 5 Minuten Pause) eines oder mehrere Ihrer individuellen Arbeitsblätter. Selbstverständlich dürfen Sie Ihre Pausen frei gestalten!
Abbildung aus: https://changenow.de/pomodoro-technique-effektiv-arbeiten/ (19.08.2019).
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