
De Pomodoro-techniek is een eenvoudige maar effectieve productiviteitsmethode die helpt om
gefocust te blijven en je tijd beter te beheren. Het idee is om je werk op te splitsen in korte,
gefocuste periodes, gevolgd door korte pauzes, om zo je concentratie te maximaliseren en
uitstelgedrag te verminderen. Deze techniek is ontwikkeld door Francesco Cirillo in de late jaren
'80.

Hoe werkt de Pomodoro-techniek?

De techniek werkt in cycli, meestal van 25 minuten werk en 5 minuten pauze. Dit is de
standaardinstelling, maar je kunt het aanpassen aan je behoeften. Hier zijn de stappen:

1. Kies een taak: Selecteer een taak waar je aan wilt werken.
2. Zet een timer: Stel de timer in op 25 minuten (een "Pomodoro").
3. Werk gefocust: Werk onafgebroken aan de taak totdat de timer afgaat.
4. Neem een korte pauze: Neem 5 minuten pauze om even op te laden. Sta op, beweeg, of

haal een drankje.
5. Herhaal de cyclus: Na vier Pomodoro's neem je een langere pauze van 15-30 minuten.

Waarom werkt het?

● Bevordert focus: Door te werken in korte, afgebakende perioden, blijf je geconcentreerd
zonder afgeleid te raken.

● Voorkomt uitstelgedrag: Een taak lijkt minder overweldigend als je slechts 25 minuten
hoeft te werken.

● Optimaliseert energie: Regelmatige pauzes voorkomen mentale uitputting en houden je
fris.

● Bevordert bewustzijn van tijd: Je leert beter inschatten hoeveel tijd een taak kost.

Tips voor succes

1. Minimaliseer afleidingen:
○ Zet meldingen uit en werk op een rustige plek.
○ Noteer tussentijdse gedachten op een papier zodat je niet afgeleid raakt.

2. Houd een logboek bij:
○ Noteer hoeveel Pomodoro’s je hebt gebruikt voor een taak. Dit helpt bij het plannen

van toekomstige projecten.
3. Pas de duur aan:

○ Vind de lengte die het beste werkt voor jou. Sommige mensen werken beter met 50
minuten werk en 10 minuten pauze (de "Modified Pomodoro").

4. Gebruik hulpmiddelen:
○ Apps zoals Focus Booster, Pomodone of Forest helpen bij het instellen van

timers en bijhouden van je voortgang.
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Voor wie is het geschikt?

De Pomodoro-techniek werkt goed voor iedereen die moeite heeft om zich lang te concentreren,
snel afgeleid is of last heeft van uitstelgedrag. Het is vooral populair bij studenten, freelancers en
creatieve professionals.

Voordelen

● Verhoogt productiviteit en focus.
● Voorkomt burn-out door regelmatige pauzes.
● Maakt grote taken behapbaar door ze in kleinere stukken te verdelen.
● Geeft een gevoel van voldoening na elke afgeronde "Pomodoro".

Het belangrijkste is consistentie: door regelmatig met de Pomodoro-techniek te werken, kun je je
concentratievermogen en werkritme aanzienlijk verbeteren!
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