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Du brauchst:

Kichenuhr/App,
Papier, Stift

Was haben Tomaten und Zeitma-
nagement miteinander zu tun?

Wir alle kennen das: Du hast einen
langen Text zu lesen oder ein Kapi-
tel fUr die Hausarbeit zu schreiben,
lasst dich aber standig ablenken
oder fangst gar nicht erst an. Dabei
gibt es einen ganz einfachen Trick,
wie du die eigene Aufmerksam-
keit steigern und effizienter arbei-
ten kannst: Die Pomodoro-Tech-
nik. Diese Technik geht zurlck auf
Francisco Cirillo, der das gezielte
Abwechseln von Arbeits- und Pau-
senphasen zur Konzentrations-
maximierung und  Motivations-
steigerung systematisiert hat. Zur
Kontrolle der einzelnen Intervalle
verwendet er dabei eine Kichen-
uhr in Form einer Tomate, daher
auch Pomodoro (ital. fur Toma-
te)-Technik.
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Was zu tun ist:

1.

Schreibe alle Aufgaben, die am heutigen Tag
anstehen, auf eine To-Do-Liste. Sortiere alle
Aufgaben nun nach Prioritét.

Hast du deine Prioritaten festgelegt, schatze
nun den Zeit- und Arbeitsaufwand fir jede Auf-
gabe mdglichst genau ab. Plane dabei Puffer-
zeiten mit ein.

Nun geht es an die Pomodoro-Technik. Wahle
eine der Aufgaben aus deiner To-Do-Liste aus.
Stelle deine Kiichenuhr oder App auf 25 Minu-
ten.

Nimm dir nun diese 25 Minuten, um konzent-
riert an deiner Aufgabe zu arbeiten. Stelle dazu
dein Handy zum Beispiel auf Flugmodus und/
oder schlieBe Facebook auf deinem Computer,
um Ablenkungen maoglichst zu vermeiden.

Sobald die Kiichenuhr klingelt, nimm dir bis
zu 5 Minuten Zeit, um aktiv eine kurze Pause
zu machen. Steh zum Beispiel vom Schreib-
tisch auf, hol dir einen Apfel oder checke kurz
deinen Instagram-Feed.

Sind die 5 Minuten vorbei, stellst du die K-
chenuhr erneut auf 25 Minuten. Die nachste
konzentrierte Arbeitsphase beginnt.

Wiederhole die beiden Schritte (Arbeitsphase
+ Pause) bis zu 4 Mal. Leg danach eine lange-
re 30-minutige Pause ein. Nach dieser Pause
kannst du konzentriert mit der ndchsten Pomo-
doro-Einheit starten.
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~ Aufgabe auswahlen ‘ ’ ‘

Aufgaben nach Prioritat in eine . - . -
Liste fir den aktuellen Tag Kichenuhr auf ~25 min ‘ .
schreiben - stellen + kurze Pause - - Erledigtes durchstreichen .
(ca. 5 min)
Aufwand abschatzen | [ ‘ .
Ohne Ablenkungen an dieser
’ einen Aufgabe arbeiten . ' .
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1. Planung 2. Bearbeitung 3.Visualisierung

Wenn dir in der Arbeitsphase neue und wichtige Aufgaben
einfallen, notiere sie dir.

Bewege dich in der Kurzpause und mache nichts kognitiv
Anstrengendes.

Nach einer langeren Arbeitsphase braucht der Kopf und
der Korper auch eine etwas langere Pause, um zu regene-
rieren. Mache deshalb nach 4 Einheiten eine langere Pause
von ca. 30 Minuten.
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