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Metoda Pomodoro to juz pigta z omawianych przez nas technik zarzadzania czasem. Polega
na odpowiednim rozplanowaniu pracy, w ktérym mamy wykona¢ zadanie. Pracujesz w niej
na swoistych sekcjach czasowych, z ktorych kazda trwa 25 minut. Jak w praktyce postugi-
wac sie ta regula i komu przyniesie najwieksze korzysci? Sprawdz!

CZYM JEST METODA POMODORO?

Technika Pomodoro to podejscie zwigzane z produktywnym wykorzystywaniem czasu wprowadzone przez Francesco
Cirillo — Wtocha, ktéry opracowat system w latach 80. Gtéwnym zatozeniem techniki Pomodoro jest zwiekszenie
skutecznosci pracy poprzez lepsze szacowanie, ile zajmuja wykonywane zadania, a takze dzieki rejestrowaniu, jak

wykorzystujemy swéj czas.

Metoda Pomodoro pozwala podzieli¢ prace na 25-minutowe bloki, ktére nazywane sa wtasnie ,,pomodoro”, a takze
wkomponowac¢ miedzy nie kilkuminutowe przerwy. Skad nazwa techniki Pomodoro? Najprawdopodobniej to nawigzanie
do... minutnika kuchennego w ksztatcie pomidora. Takiego wtasnie narzedzia uzywat bowiem sam Cirillo do odmierzania

czasu w trakcie swojej nauki podczas studidw.

POMODORO POMODORO POMODORO

kilka minut przerwy

JAK SKORZYSTAC Z TECHNIKI POMODORO?

Wykorzystanie metody Pomodoro jest wyjgtkowo proste, a przy tym satysfakcjonujgce. Oto kilka krokéw do

wprowadzenia tego schematu do swojej codziennej pracy:

Okre$l zadanie do wykonania Ustaw timer na 25 minut Pracuj
Zastanow sie nad planem dnia Uzyj minutnika w telefonie lub Kontynuuj prace nad swoim
i rozpisz zadania, ktore sg klasycznego timera kuchennego zadaniem, az do momentu, gdy
niezbedne do wykonania. Oszacuj i ustaw pierwszy przedziat czasowy wiaczy sie timer. Skup sie na tym,
tez, ile interwatéw po 25 minut w pierwszym wykonywanym co robisz i wykorzystaj dany
potrzebujesz na kazde z nich. zadaniu. Moze to byc¢ klasyczne 25 interwat jak najlepiej.

minut lub inna wartosc, ktéra
bardziej Ci odpowiada.
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Wykonaj przerwe

Kazdy przedziat czasowy musi
konczy¢ sie krétka przerwa (na 25
minut pracy to najczesciej 3-5
minut). To pozwala zregenerowac
sie i z nowymi sitami zabra¢ do
wykonania dalszej czesci zadania.

Powtérz

W technice Pomodoro ustalony
cykl pracy i przerwy nalezy
powtarzac. To pozwala wpasé w
rytm i nie rozpraszac sie podczas
wykonywania zadania.

Zaplanuj dtuzsza przerwe

Po czterech pomodoro czas zrobi¢
dtuzsza przerwe. Zaleca sig, aby
trwata ona od 15 do nawet 30
minut. Wykorzystaj ten czas jak
najlepiej: nawadniaj sie, zjedz
zdrowg przekaske, rozciggnij sie

lub przejdz na spacer. To
doskonaty sposdb na od$wiezenie.

Z ZYCIA WZIETE

W praktyce technika Pomodoro moze przybraé rézne formy. By¢ moze do wykonania Twoich zadan lepiej sprawdzg sie
krétsze interwaty — po 10-20, a nie 25 minut. Ponadto moze sie zdarzy¢, ze wolisz mieé¢ dtuzsze przerwy. Wyznacz bloki

doktadnie tak, jak uwazasz, ze bedzie najlepiej — dla Ciebie i dla wykonywanego zadania.

Przyktadowo, jesli na swojej liscie masz 3 telefony, naniesienie poprawek w raporcie oraz napisanie 2 waznych maili,
podziel prace na odpowiednie interwaty. W przypadku telefondéw, moga to by¢ 3 x 10 minut pracy + 3 x 2 minuty przerwy.
Po tym czasie zajmij sie raportem. Mozesz wyznaczy¢ tu np. cztery 25-minutowe bloki. Po kazdym z nich zréb 5 minut
przerwy, a po ostatnim — czwartym — 30 minut. Na maile przeznacz dwa kolejne ,pomodoro” — po 25 minut. Miedzy nimi

zastosuj 5-minutowe przerwy.

2 min 1.0 2 min 1.0 2 min
min min

L telefony J

5 min 5 min 5 min 30 min
L raport J
5 min 5 min
L maile J

W ten sposob podzielisz wieksze zadania na mniejsze ,pakiety” do zrobienia, odcigzysz swoj umyst zaplanowanymi

przerwami, a takze lepiej zorganizujesz sie w codziennej pracy.
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ZALETY KORZYSTANIA Z TECHNIKI POMODORO

Technika Pomodoro pozwala przede wszystkim lepiej skupic¢

sie na wykonywanych zadaniach. To pozwala efektywniej
wykorzysta¢ czas w ciggu dnia, a takze uzyskac¢ wiekszg
skutecznosé i sprawczosé. Dzieki technice Pomodoro czas
przestaje by¢ wrogiem, a zamienia sie w sojusznika.
Ponadto metoda pozwala nie tylko wydajniej pracowac, ale
i odpocza¢, co sprawia, ze nie czujesz nadmiernego

przecigzenia obowigzkami.

Dzieki technice Pomodoro mniej rozpraszasz sie podczas
codziennych zadan, a takze zyskujesz lepsze przygotowanie
do wykonania nawet do$¢ skomplikowanych czynnosci.
Pomodoro pozwala zacza¢ zadanie, skupi¢ sie na jego
poszczegolnych czesciach, a takze odczuwaé przyptyw
endorfin  po wykonaniu kazdego ,pomodoro”. Takie

podejscie doskonale minimalizuje stres oraz niepokd;.

METODA POMODORO — DLA KOGO JEST PRZEZNACZONA?

Zasada Pomodoro to idealne rozwiazanie dla wszystkich, ktdrzy maja tendencje do rozpraszania sie podczas pracy.
Narzedzie pozwala skupi¢ sie na tym, co jest do zrobienia, a nastepnie krok po kroku realizowaé wyznaczony plan. Tutaj
podczas wykonywania zadania nalezy zapomnieé¢ o spontanicznym przegladaniu mediow spotecznosciowych czy

odpisywaniu na smsy, co pozwala niejako trenowaé¢ mézg i wypracowywac wydajniejszy styl pracy.

Pomodoro to s$wietne podejscie, jesli na co dzien
pracujesz w dynamicznym $rodowisku. Skorzystajg
z niego osoby, ktére koduja, projektujg, pisza lub majg do
przyswojenia duzg partie materiatu. Technika Pomodoro
pozwala takze lepiej usystematyzowacd prace
powtarzalnymi czynnosciami, ktorych jest sporo do
zrobienia  (maile, tworzenie raportéw, wypetnianie

dokumentdw, rozmowy telefoniczne etc.).

Zarzadzanie czasem z technika Pomodoro to dobre
rozwiagzanie dla wszystkich, ktérzy w codziennej pracy
potrzebujg troche wiecej dyscypliny. Pomodoro nadaje rytm
wykonywanym zadaniom, co pomaga wykonac¢ wiecej pracy

w krotszym czasie.
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Tematy zwigzane z zarzgdzaniem czasem i HR sg Ci bliskie? Jesli tak,

sprawdz dopasowane do potrzeb réznych biznesow benefity i spraw,
by Twoi pracownicy mieli jeszcze wieksza motywacje.

Zapraszamy do kontaktu!
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TI ME ForR A CTI ON

CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII?

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

GWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

Karta FitProfit

FitProfit Fit Sp rt

Karta FitSport

Nielimitowana liczba wej$¢ do réznych obiektdw jednego dnia 8 wejsc do obiektdw w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektow w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych

Ponad 1200 rabatéw na rozne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

— bez dodatkowych kosztow

Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle
— bez dodatkowych kosztow

KARTA TRADYCYJINA
CZY KARTA W APLIKACI
NA TELEFONIE?

= Pobierz aplikacje VanityStyle na:
—

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emoc;ji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.


https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

