TECHNIKA POMODORO

Dziataj efektywnie!

CZYM JEST TECHNIKA NA CZYM POLEGA?
POMODORO?

Jest to prosta technika zarzadzania czasem.
Umozliwia efektywne realizowanie zadan.
Swiadomoé¢ uplywajacego czasu pozytywnie
wplywa na prace. Tworcg tej techniki jest Wioch,

Technika polega na intensywnej pracy przez
okreslony czas po czym nastepuje 5-minutowa
przerwa. Po cyklu 4 powtdrzen nastepuje diuzsza

Francesco Cirillo. Natomiast nazwa pochodzi od R
kuchennego czasomierza w ksztalcie pomidora.
5 minut
4 powtorzenia L
CO TO JEST POTRZEBNE? JAK ZACZAC STOSOWAC
lista zadan diugopis czasomierz TECHNI KE_.Jh

> Krok 1: Zrob liste zadan.
()

Krok 2: Ustaw czasomierz na 25

minut.
2 Krok 3: Dziataj! Pracuj nad zadaniem
JAKIE KORZYSCI WYNIKAJA ZE ! o My HaR a0
az zadzwoni czasomierz!
STOSOWANIA TEJ TECHNIKI?
koncentracja Krok 4: Stop. Odpocznij! Przerwa!
motywacja Krok 5: Powtorz trzy cykle: 25 minut

pracy i 5 minut przerwy.
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