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tehoa opiskeluun
Ajankäyttö. Keittiökellon avulla opiskelusta voi tulla yllättävän paljon 
tehokkaampaa. Lisäksi sen kanssa on lupa pitää taukoja.

teksti Marjaana Lahola kuvat Shutterstock

M
uutama kuukausi sitten istuin tympäänty-
neenä tietokoneen edessä. Monta potenti-
aalisesti tehokasta työtuntia oli jälleen ker-
ran mennyt kaikkiin mahdollisiin sijais-
toimintoihin: facebookkaamiseen, pelaa-

miseen, siivoamiseen, milloin mihinkin. Kuulostaa var-
masti tutulta.

Sitten törmäsin sattumalta sanaan pomodoro. 80-lu-
vulla Francesco Cirillon päässä syntynyt ajankäyttötek-
niikka tuntui sopivan kuin nakutettu ihmiselle, jolle aja-
tus pitkästä työpäivästä gradun, esseen tai tenttiin luke-
misen kanssa tuntuu ylitsepääsemättömän suurelta.

   Pomodoro-tekniikka on perusajatukseltaan melkoi-
sen yksinkertainen. Yksi pomodoro tarkoittaa 25 minuu-
tin tehokasta työskentelyä keittiökellon tikityksen säestä-
mänä. Ajastimen päristessä pidetään viiden minuutin 
tauko. Tauon jälkeen aloitetaan uusi työpätkä, ja 
neljän pätkän jälkeen itseään saa palkita pi-
temmällä tauolla.

   Ainakin itseäni oli helpompi motivoi-
da opiskelemaan ”vain se 25 minuuttia” 
kuin kokonainen päivä – ja usein en-
simmäisen jakson jälkeen oli päässyt 
sen verran vauhtiin, että motivaatio 
vääntää kello tikittämään uudestaan 
oli aiempaa huomattavasti suurem-
pi. Kellon pirisemistä tosin seura-
si usein säpsähdys ja ajatuksen kat-
keaminen.

 
Tomaattitekniikka siis lähes pa-
kottaa pitämään taukoja. Tauon ai-
kana pitäisi ohjeiden mukaan vielä-
pä ajatellakin jotain ihan muuta. 

  Kuulostaa siis hyvältä sekä lais-
kottelijalle että työnarkomaanille. 
Ehdottaisiko joku tätä myös luen-
noitsijoiden kokeiltavaksi?

   Tekniikassa suositellaan lisäk-
si muun muassa pitämään yllä teh-
tävälistaa. Työpätkän jälkeen listal-
le laitetaan ruksi, ja valmiin tehtä-
vän voi viivata lopulta yli, mistä tuli 
kokeillessa myös mukavan tehokas olo.

   Myös tikittämättömiä vaihtoehtoja 
kellolle on olemassa. Niitä voi etsiä netistä 
tai kaivaa esille kännykän ajastimen. Ja mikäli 
haluaa perehtyä tekniikan muihinkin teemoihin, 
siitä on olemassa kokonainen kirjakin.

   Keittiökelloa on muuten käytetty myös tämän jutun 
kirjoittamiseen.

Ainakin itseäni oli helpompi 
motivoida opiskelemaan 

”vain se 25 minuuttia” kuin 
kokonainen päivä

zz Kirjoita ylös, mitä tehtäviä päi-
vän aikana pitäisi tehdä.

zz Väännä keittiökelloon tai muu-
hun ajastimeen 25 minuutin aika.

zzOpiskele yhtä asiaa kyseinen ai-
ka, älä keskity muuhun.

zz Laita sen jälkeen tehtävälistaa-
si ruksi sen tehtävän kohdalle, jo-
ta teit.

zz Pidä viiden minuutin tauko ja 
ajattele sen aikana jotain ihan 
muuta kuin äskeistä tehtävää.

zzNeljän pomodoron jälkeen pi-
dä pidempi, 15–30 minuu-

tin tauko.
Lähde: 

pomodorotechnique.
com

Tomaattiopiskelun 
perusteet

paska kotiseutu

Enne mie olin ylpee ku aattelin et Lap-
peenranta o hieno kesäkaupunki. Sit kave-
ri meni paljastaa, et kaikkiha Suome kau-
pungit o kivoi kesäl. Talvi onkii sit asia erik-
see.

Isoi ongelma Lappeenrannas o, et siel 
ei oo yhtä kunnollist keskustaa vaa vis-
sii viis suppeempaa. Teekkaritki on sysäs-
ty jonnekki keskelle korpee, mut se o ehkä 
vaa kaikkie parhaaks. Varsinaine keskus-
ta o täyn pelkkii vanhuksii. Kyl putoo asi-
akkaide keski-ikä ropiste ku pistäydyt päi-
väl kaupas.

On Lepras hyviiki puolii. Ainaski sata-
ma o paljo parempi ku vaik Jyväskyläs. Siel 
voi sit veellä vetyi ja atomei, jotka o ainoit 
oikeit lihiksii. Mut o se satamatori-
ki osattu sössiä, ku siel lauletaa ke-
säiltasi jotai karaokee. Lokitki len-
tää karkuu ku joku paikalline patu 
hoilaa täpöllä Albatrossii.

Ja oha siel iha hirveest ve-
näläisii. Miuta se ei nii häiritse, 
mut joitai se haittaa. Onneks 
niille pykässää hirveest kauppoi 
ja palveluit, nii o samal asukkail-

Lappeenranta, yks idä ihmeist
leki jotai. Muuteha kaakko kuolis pystyy en-
tistäki pahemmi.

Sit jotkut ulkopaikkakuntalaiset luulee, 
et myö muka osattas puhua jotai venäjää 

ku se o tos naapuris. Emmie semmo-
sist mitää ymmärrä. Ainoo fraasi jonka 

osaan o ”eta maja koshka”, täs o miu 
kissani. Sil tekeeki nii pirust, ku eihä 
miul ees oo kissaa.

Et silviisii.
Arimo Kerkelä

psykologian opiskelija


