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TEHNICA POMODORO - Concentrare si tehnica de focalizare

Sa incepi o noud activitate este dificil, mai ales daca sunteti angajati pe cont propriu sau aveti nevoie s3
faceti lucruri pe care le obtinetiusor de obicei, cum ar fi s& platiti facturile. intotdeauna pare s3 fie altceva
de facut: un sertar care ar putea fi organizat, un apel telefonic catre sora dvs. sau verificarea preturilor
zborurilor intr-o caldtorie pe care urmeaza sa o faceti.

Tehnica Pomodoro a fost inventata la inceputul anilor 1990 de catre dezvoltatorul, antreprenorul si autorul
Francesco Cirillo. Pomodoro este un sistem ciclic. Munca este repartizatd in reprize scurte, ceea ce te
asigura ca vei fi constant productiv. De asemenea, ajungi sa iei pauze regulate care iti stimuleaza motivatia
si te mentin creativ.

Metodologia este simpla: atunci cand va confruntati cu o sarcind complexa sau o serie de sarcini,
descompuneti munca in intervale scurte si temporizate (numite ,Pomodoros”), care sunt distantate de
pauze scurte. Acest lucru va antreneaza creierul sa se concentreze pentru perioade scurte si va ajuta sa
indepliniti sarcinile conform termenelor limita. Cu timpul poate ajuta chiar la imbunatatirea duratei atentiei
si a concentrarii.

Pomodoro se face in 5 pasi:

1. Alegeti sarcina si timpul total pentru a lucra la ea.

2. Setati un cronometru la 25 de minute (fie cu un cronometru clasic, fie cu o aplicatie).

3. Lucrati la sarcina timp de 25 de minute. Evitati toate distragerile care va indeamna la multitasking.
4. Faceti o pauza de 5 minute pentru reinnoirea energiei, incepeti un alt Pomodoro.

5. Faceti o pauza de 20-30 minute dupa ce ati completat patru Pomodoros.

Daca decideti sa implementati acest sistem, veti putea sa:

« Eliminati obisnuinta muncii cu sarcini multiple.

» Concentrati-vad asupra unei singure sarcini.

o Obtineti mai multe lucruri pentru ca veti avea un sentiment de urgenta.
« Evitati mentalitatea perfectionista prin ,reglarea excesiva” a termenelor unui proiect.
» Construiti niveluri superioare de putere si concentrare.

» Reduceti nivelul de stres, deoarece executati pe rand mai multe sarcini.



