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TECHNIKA POMODORO - TECHNIKA KONCENTRACII I SKUPIENIA UWAGI

Technika ta stuzy do poprawy Twojej koncentracji i uwagi. Zatatwianie spraw jest trudne, zwlaszcza jesli
jeste$ samozatrudniony lub sam musisz zrobi¢ to, co zazwyczaj odktadasz na pdzniej, np. optacenie
rachunkéw. Zawsze znajdzie sie cos$ innego do zrobienia: porzadek w szufladzie, telefon do siostry lub
sprawdzenie cen lotéw na wycieczke, na ktorg i tak nie zamierzasz sie wybrac.

Technika Pomodoro zostata stworzona na poczatku lat 90 przez programiste, przedsiebiorce i pisarza
Francesco Cirillo. Pomodoro to system cykliczny. Pracujesz w krotkich sprintach, co zapewnia Ci statg
produktywnos¢. Mozesz takze robi¢ regularne przerwy, ktére zwieksza Twojg motywacje i utrzymajg poziom
kreatywnosci.

Metodologia jest prosta: w obliczu kazdego duzego zadania lub serii zadan podziel prace na krétkie,
okreslone w odstepach czasu Pomodoros, rozdzielajgc je krotkimi przerwami. To nie tylko przygotuje Twoj
mozg do skupienia sie na krotkie okresy czasu, ale pomoze Ci tez dotrzymywac termindw i zajac sie stale
zapetniajacg sie skrzynka odbiorczg Twojej poczty elektronicznej. Z czasem technika ta moze Ci pomdc w
zwiekszeniu atencji i koncentraciji.

5 krokow Pomodoro:

Wybierz zadanie i catkowity czas jego realizacje.

Ustaw stoper na 25 minut.

Pracuj nad zadaniem przez 25 minut. Unikaj dekoncentracji i wielozadaniowosci.

Zrob 5-minutowg przerwe dla zregenerowania sit i zacznij prace nad kolejnym Pomodoro.
Zréb 20-30 minutowq przerwe po wykonaniu czterech Pomodoros.

AN

Jesli zdecydujesz sie zastosowac ten system, bedziesz w stanie:

e Wyeliminowa¢ nawyk wielozadaniowosci.

e Skoncentrowac sie na wykonywanym zadaniu

e Wykonac wiecej zadan z powodu poczucia pilnosci.

e Uniknac¢ perfekcjonistycznego sposobu myslenia, nadmiernie ,,dopracowujac” projekt
e Osiggnac wyzszy poziom silnej woli i koncentracji.

e Obnizy¢ poziom stresu, poniewaz robisz jedng rzecz na raz



