Técnica pomodorc

-Método de gestao de tempo

-1988 -italiano Francisco Cirillo

-Possibilita avaliar e acompanhar o
desenvolvimento de atividades
-Ferramenta importante para pessoas que
procrastinam

-Pode ser utilizada em diferentes contextos

Como executar 1 pomodoro=
icni 2 horas
a técnica

pomodoro? 4 pomodoris (30 min)

Pausa de 5 min

Pausa de 5 min Pausa de 5 min

Pausa de 5 min

Interrupcoes:

-Ao ser interrompido anote;

-As interrupcoes podem ser internas ou externas;
-Avalie que situacdes realmente justificam uma pausa;
-Vocé ira identificar o que causa interrompe sua
concentracao e foco.

Beneficios

- Melhoria do foco e a concentracao por meio da
reducao das interrupcoes;

- Aumenta a conscientizacao das decisoes;

- Motivacao e mantém-na constante;

-Reforca a determinacao para atingir os objetivos;
- Melhora o processo de trabalho ou estudo;

- Reforco da determinacéao.

Auto avaliacao

- Verifique as tarefas que vocé demorou mais tempo
para concluir;

- Reflita sobre o que influenciou no resultado nas
diferencas tarefas;

- Vocé percebe mudanca na concentracéo e agilidade
a partir de quanto tempo de estudo?

- Identifique as situacOes, contexto, que interfere, na
sua concentracao ao executar as atividades.
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