TEHNICA POMODORO

GESTIONAREA TIMPULUI iN MOMENTUL iNVi\]'ﬂRII

Tehnica ,pomodoro” se bazeaza pe ideea cd
INVATATUL CONCENTRAT PENTRU PERIOADE SCURTE, URMAT DE PAUZE REGULATE,
poate imbunatati concentrarea, productivitatea si poate reduce epuizarea mentala.

PRINCIPIILE DE BAZA ALE TEHNICII POMODORO:

1. ALEGE O SARCINA
Selecteazd o activitate pe care vrei sd o realizezi. Poate fi un proiect de finalizat pentru
facultate sau o materie, pe care trebuie sa inveti pentru examenul din sesiune

2. SETEAZA UN CRONOMETRU
la un cronometru si seteaza pentru 25 de minute.
n acest interval de timp vei incepe s3 lucrezi la activitatea aleas.

3. LUCREAZA CONCENTRAT
Pe parcursul celor 25 de minute, asiguré-te cd te concentrezi exclusiv pe sarcina aleas3,
fard a fi distras de telefon, mesaje, social media sau alte persoane.

4.1A O PAUZA DE 5 MINUTE
Cand cronometrul sund, opreste-te din activitate si foloseste pauza pentru a te relaxa.
Te poti ridica de la birou, te poti plimba putin, te poti intinde sau poti bea apa.

5. REPETA CICLUL
Dupa ce pauza de 5 minute s-a terminat, intoarce-te la activitatea inceputa si repeta ciclul
de inca trei ori (25 de minute de activitate concentratd, urmate de 5 minute de pauza),
pentru un total de patru Pomodori.

6. 1A O PAUZA MAI LUNGA
Dupa ce ai finalizat cele patru cicluri de Pomodoro,
ia 0 pauza mai lungd, de 15-30 de minute pentru a te reincérca.
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CU CE TE POATE AJUTA TEHNICA POMODORO?
Tehnica Pomodoro este o tehnicd foarte simpld, usor de urmat, care ne propune sa
impartim activitatile in task-uri mai mici, ce pot fi rezolvate in sesiuni de 25 de minute.
Astfel, reusim s& folosim timpul la dispozitie cat mai eficient.

BENEFICIILE METODEI POMODORO

1. CRESTE CONCENTRAREA Sl ELIMINA DISTRAGERILE
Angajamentul de a lucra 25 de minute neintrerupt
te face mai putin tentat sa rdspunzi la distrageri.

2. REDUCE PROCRASTINAREA
Avand task-uri impdrtite in segmente mai mici, pe care le poti rezolva
in 25 de minute, vei simti o motivatie mai mare s3 incepi sa lucrezi.

3. PREVINE EPUIZAREA MENTALA (BURNOUT)
Pauzele regulate te ajutd sa-ti mentii nivelul de energie
si concentrarea pe termen lung.

4. IMBUNATATESTE GESTIONAREA TIMPULUI
Aceastd metoda te ajutd sa estimezi mai precis cat timp iti ia fiecare sarcind,
permitandu-ti sa-ti planifici activitatile mai eficient.

5. CRESTE MOTIVATIA

Fiecare Pomodoro finalizat iti oferd un sentiment de realizare, satisfactie si progres,
astfel mentinandu-ti motivatia pentru continuarea activitatilor.

ACTIVITATE NR. POMODORO
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