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ПРЕДИСЛОВИЕ 

К  ИЗДАНИЮ 2018 ГОДА

Язавел свой первый Помидор пасмур-
ным сентябрем 1987 года. Местом дей-

ствия была терраса дома в сохранившейся 
со времен Средних веков деревне Сутри, что 
в 30 милях от Рима, где я проводил семейные 
праздники. Задание было понятным, но пуга-
ющим: «Я хочу закончить эту главу». Первую 
главу в книге по социологии, которую я чи-
тал, готовясь к экзамену в университете. Экза-
мен должен был состояться через несколько 
недель.

В этот день я даже подумать не мог, что 
когда-нибудь миллион людей по всему миру 



12

Метод Помидора

станет повторять один и тот же жест, заво-
дя кухонный таймер, чтобы победить отвле-
кающие факторы и достичь своих целей за 
определенное время. Я представить не мог, 
что когда-нибудь услышу звук тикающих тай-
меров, входя в опен-спейс-офис, полный бле-
стящих разработчиков программного обес-
печения. И я наверняка счел бы невозмож-
ным, чтобы генеральный директор крупного 
банка использовал такой же, как у меня, тай-
мер в виде помидора на заседании правления. 
Или что эта техника будет описана в таких 
престижных газетах, как «Нью-Йорк Таймс», 
«Гардиан» или «Гарвард Бизнес Ревью». Да, 
все это было. Но как это получилось, до сих 
пор остается для меня приятной тайной.

Я ясно помню ощущение, когда Помидор 
прозвонил в первый раз: необычное и неожи-
данное спокойствие. Мой разум метался от 
одного направления к другому, как лодчонка, 
отданная на милость бури. «Я должен сдать 
экзамен. У меня три книги для изучения. 
Осталось совсем немного времени. Я никог-
да не справлюсь. Я не могу сосредоточиться. 
Я всегда отвлекаюсь. Может быть, мне надо 
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перестать заниматься и перенести экзамен. 
Может быть, мне вообще нужно бросить уче-
бу и заняться чем-то другим». После того как 
Помидор прозвенел, сигнализируя, что пер-
вый рабочий период закончился, море сно-
ва стало спокойным: я знал, что справлюсь. 
Я помню, что сразу же захотел установить 
еще один Помидор. И в тот первый раз я 
установил таймер всего лишь на две минуты, 
а не на двадцать пять, к которым я пришел 
позже как к идеальной продолжительности.

То чувство спокойствия и контроля, ко-
торое я восстановил, помогло мне сдать экза-
мен. Это привело меня к началу собственного 
исследования феномена Помидора.

Почему это работает?
Сколько должна продолжаться одна Поми-

дорка?
Сколько Помидорок можно сделать за 

день?
Как долго я могу позволить себе отдыхать 

между Помидорками?
Понадобилось несколько лет на то, что-

бы найти ответы на эти вопросы и структу-
рировать их, создав метод, улучшающий про-
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дуктивность. Я чувствовал, что будет вполне 
естественным назвать метод, который я раз-
работал, «Методом Помидора».

Когда я пишу это предисловие, нежное 
тикание Помидора — кухонного таймера, ко-
торый я использовал, чтобы подготовиться 
к экзамену по социологии, — до сих пор со 
мной. Этот таймер стал старым другом. Трид-
цать один год прошел с того сентября во-
семьдесят седьмого. Многое изменилось. Раз-
витие интернета и социальных сетей измени-
ло наши привычки и поведение. Смартфоны 
дают нам знать, когда нужно выйти из дома, 
чтобы пойти в кино, или что заказанный 
нами ужин, а может быть, такси в пяти ми-
нутах от нас. Социальные сети и различные 
приложения заставляют нас отвлекаться от 
работы в режиме 24/7. Так остается ли «Ме-
тод Помидора» по-прежнему эффективным 
в цифровую эру?

Эффективней всего нас заставляет отвле-
каться собственный разум. То, что я называю 
внутренними отвлекающими факторами — 
внезапное желание заказать пиццу, обновить 
свой статус в социальных сетях или прибрать-
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ся на рабочем столе, — все это отвлекает куда 
чаще и деструктивней, чем внешние источ-
ники, такие как сигнал о пришедшем письме 
или уведомление в Фейсбуке*. Лучший способ 
справиться с этими отвлекающими факто-
рами — принять их и обращаться с ними бе-
режно.

«Метод Помидора» предлагает записать 
их в заметки телефона, компьютера или на 
листе бумаги и разобраться с этим, когда По-
мидор закончится. Таким образом вы призна-
ете их ценность и получаете время на изуче-
ние и оценку, чтобы решить, действительно 
поводы отвлечься важны или нет. Если за ко-
роткий отрезок времени вам постоянно при-
ходится бороться с внутренними отвлекаю-
щими факторами, «Метод Помидора» требует 
обратить на это внимание, чтобы вы отдох-
нули и сделали перерыв подольше.

Появление слишком большого количества 
внутренних отвлекающих факторов означает, 
что наш мозг подает сигнал: мы не справля-

* Деятельность социальной сети запрещена на 
территории РФ по основаниям осуществления экс-
тремистской деятельности


