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Moeiteloos Werken met de Pomodoro-techniek  
 
De Pomodoro techniek is een time-management-techniek, bedacht door Francisco Cirillo. Tijdens zijn 

studie maakte hij gebruik van een eierwekker in de vorm van een tomaat (Pomodoro in het Italiaans) en 

ontdekte hij dat deze manier van werken heel productief is.   

 

Hoe werkt het? 

Je verdeelt je tijd in blokken van een half uur. Voordat je aan een taak begint, schat je het aantal blokken 

(Pomodoro’s) in die je nodige denkt te hebben. Dan start je en zet je een eierwekker op 25 minuten (dit 

mag natuurlijk ook een stopwatch o.i.d. zijn) . Laat je door niets en niemand afleiden! Ook niet door 

jezelf!  

Als de wekker gaat na 25 minuten, neem je 5 minuten pauze om iets te doen waar je niet echt bij na hoeft 

te denken. Bijvoorbeeld: ga koffie of thee halen, even naar de toilet, enzovoort. En start opnieuw een 

Pomodoro. Na 3 tot 4 Pomodoro’s neem je een langere pauze van ongeveer 20 tot 30 minuten.  

 

Waarom werkt deze techniek? 

Omdat er gewerkt wordt met relatief korte tijdsblokken. Door het zetten van de wekker (en mogelijk het 

tikkend geluid) concentreer je je (onbewust) veel beter op je taak. Dit omdat je gemotiveerd bent je niet 

af te laten leiden en het ‘maar’ om een klein half uurtje gaat.  

Formulieren 

De officiële techniek werkt met 2 formulieren. Een Pomodoro Activity Inventory Sheet, een soort overall 

to-do-list. Maar dit kan natuurlijk ook je digitale takenlijst zijn, mits deze compleet is. Daarnaast wordt 

gewerkt met een Pomodoro ToDo Today worksheet. Dat zijn alleen de taken voor vandaag. Je schat per 

taak het aantal Pomodoro’s in, zet de wekker en houdt bij hoeveel Pomodoro’s je nodig hebt gehad. Dit 

om beter te leren in schatten hoeveel tijd je ergens voor nodig hebt. Deze formulieren zijn te vinden op 

internet.   

http://www.pomodorotechnique.com/
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De Pomodoro techniek in 6 stappen 

Stap 1:  

Kies een taak die je wil gaan doen: iets kleins, iets groots, iets wat je al een hele 

tijd uitstelt. Het maakt niet uit, als het maar iets is dat je volle aandacht verdient. 

 

Stap 2:  

Zet de wekker op 25 minuten. Spreek met jezelf af: ik concentreer me 25 minuten 

op deze taak en ik laat me niet onderbreken. Ook niet door mezelf! Yes you 

can! Het zijn maar 25 minuten!  

   
Stap 3:  
 
Werk door aan de taak totdat de wekker afloopt. Als er je in de tussentijd iets te 

binnen schiet wat je moet doen, schrijf het op (uit je hoofd!), maar begin er niet 

aan!  

    

Stap 4:  

Als de wekker afgaat, zet een check-teken op je lijst. Gefeliciteerd! Je hebt een 

Pomodoro-lang gewerkt aan een taak.  

 

Stap 5:  

Neem een korte pauze (van 5 minuten): haal eens diep adem, ga naar de toilet, 

haal koffie of thee, of doe iets anders ontspannend. Liefst iets waarbij je niet na 

hoeft te denken en niet werkgerelateerd.   

 

Stap 6:  

Na elke 4 Pomodoro’s, neem je een langere pauze. Wanneer je 3 tot 4 

Pomodoro’s hebt afgerond, neem je een langere pauze van 20 tot 30 minuten. 

Jouw brein zal deze tijd gebruiken om nieuwe informatie op te nemen en uit te 

rusten totdat de volgende serie van Pomodoro’s begint.  

http://www.pomodorotechnique.com/

