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Tehnica Pomodoro

Introducere

una dintre cele mai cunoscute si mai utilizate
strategii de managementul timpului

introdusa in 1992 de Francesco Cirillo

scop: a elimina anxietatea determinata de trecerea
timpului.

Cu ajutorul unui cronometru se impart perioadele
de lucru in

intervale de 25 de minute

= “pomodori”

“pomodoro” inseamna “rosie”
pauze de 5 minute.

PDF explicativ oferit gratis de Francesco Cirillo



Materiale necesare

Cronometru
casnic

cronometru de bucatarie

se seteaza la 25 de minute.
Software
Foaie de hartie
Listele Pomodoro de tip “To Do Today” (“De facut azi”)
oferite de creatorul metodei.
Un creion.

O radiera.

5 ETAPE

Planificarea

la inceputul zilei, stabilesti ce sarcini trebuie sa
indeplinesti in acea zi



le treci pe foaie in ordinea prioritatilor
fiecare pe cate un rand
in ordinea descrescatoare a importantei lor.
Urmarirea (tracking)
Urmareste strangerea de date asupra
efortului depus

alte date precum timpul necesar realizarii unei
activitati.

inregistrarea (Recording)

la sfarsitul zilei se formeaza o arhiva cu observatiile
zZilnice.

Procesarea

la sfargitul zilei, transformi datele brute in informatii.

Vizualizarea

la sfarsitul zilei, prezinti informatia intr-un format care
usureaza intelegerea si ajuta la identificarea cailor de
imbunatatire a activitatii.

5 PASI
Alegi sarcina pe care trebuie sa o indeplinesti.

Setezi cronometrul la 25 de minute.



Cronometrul trebuie pus la vedere

sa vezi clar cat timp ti-a mai ramas !

Lucrezi fara nicio intrerupere la realizarea sarcinii
"

cand timer-ul suna te opresti

pui un “X”’pe foaia de hartie, in dreptul sarcinii la care
ai lucrat in acel interval de 25 de minute.

Faci o mica pauza, de 5 minute.

Fara activitati care au legatura cu ceea ce ai facut
inainte

Exemple
te ridici si iti cureti biroul

vorbesti la telefon sau trimiti un email (fara legatura
cu activitatea anterioara)

Dupa fiecare grup de cate 4 “Pomodori”’(adica 4
intervale de 25 de minute, care formeaza un “set”

de “pomodori”), faci o pauza mai mare, de 15-30
minute.

Beneficii
Cresterea productivitatii

Eliminarea anxietatii legate de timp



imbunatatirea concentrarii
prin eliminarea intreruperilor
externe

interne
Auto-disciplinare
Feedback imediat asupra realizarii activitatii
X-ul aduce un sentiment de implinire
Mai buna estimare a efortului depus

Realism cu privire la timpul necesar indeplinirii
unei activitati

Regleaza “optimismul nerealist”
Orientarea catre rezultate

Prin fixarea de obiective
Autoeducare prin intrarea in ritm
Constientizarea mai buna a deciziilor
Planificarea si prioritizarea activitatilor

Odihna mintala prin pauze

Principii



Pomodoro este
Indivizibil
reglat la 25 de minute
Asociat cu o activitate unica
Tratarea exceptiilor
intrerupere obligatorie in timpul unui Pomodoro?
2 posibilitati
inregistrezi si amani cealalta activitate
abandonezi acest “pomodoro” si incepi unul nou.
Sarcina terminata mai repede de 25 de minute?

timpul ramas din acest interval de 25 de minute
trebuie folosit pentru a practica abilitatea pe care
tocmai ai dobandit-o.

Pauzele scurte dintre “pomodori”’ permit mintii sa
asimileze activitatea deja existenta

Limite
Legarea de un obiect mecanic

Ce se intampla daca se strica?



Nu trebuie folosita pentru activitatile din timpul
liber (cititul unei carti, practicarea unui hobby,
etc.),

Lear transforma in activitati planificate si orientate pe
obiective

Nu ar mai fi de timp liber

Untitled
Optiuni
Conditionarea creata de un instrument mecanic

Creatorul metodei subliniaza avantajele cronometrului
mecanic

Hotararea

Actul fizic de a rasuci cronometrul declara
hotararea ta de a incepe sarcina.

Importanta timpului

Ticaitul cronometrului iti arata importanta fiecarei
clipe care trece

Conditionarea prin sunet
Paviov

fluxul de munca si concentrarea sunt asociate cu
stimulii fizici.

Implementarea soft



Chromodoro (extensie Chrome)

KanbanFlow (aplicatie online de managementul
timpului cu contor Pomodoro)
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