"Metoda Pomodoro' - czyli o efektywnym zarzadzaniu czasem
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Pod koniec lat osiemdziesiatych pewien Wtoch Francesco Cirillo opracowat technike¢ zarzadzania czasem
zwang ,,Pomodoro” (czyli ,,pomidor”) — taki bowiem ksztalt miat uzywany przez niego w tej metodzie
timer kuchenny.

Pomodoro mozemy stosowaé zaréwno indywidualnie, jak 1 w grupie. Metoda ta nie tylko pozwala
zaoszczedzi€ czas, ale rowniez uczy madrego planowania czasu i skutecznie dyscyplinuje.

Zatozenia metody Pomodoro:

e tworzymy 2 listy — lista rzeczy do zrobienia oraz plan dnia,

e dzielimy dany dzien na tzw. pomodori (pomidory),

e wybieramy zadanie 1 uruchamiamy timer — (potrzebny jest timer, ktéry bedzie wydawat dzwigk
uplywajacego czasu),

e kazdy pomidor to 30 minut — 25 przeznaczanych na prace i1 5 na odpoczynek,

¢ po wykonaniu kazdego zadania i1 ustyszeniu dZwigku timera naciskamy krzyzyk,

e po kazdych 2 h (=4 ,,pomodori”) nalezy przeznaczy¢ 15-30 minut na odpoczynek,

¢ jezeli wykonaliSmy pracg przed czasem, wykorzystujemy to jako okazje do przeanalizowania
zrobionych postgpow,

e w przypadku gdy z jakiegokolwiek powodu przerywamy swoja prace, musimy ,,napoczacé”
pomidor od nowa.
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