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Activitatea 2

Set de instrumente digitale pentru
dezvoltarea inovatoare a
curriculumului si a metodologiel

Modul — Gestionarea timpului

Metoda — Tehnica Pomodoro
Studiu de'caz, '
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Modulul 3 — Gestionarea timpului

Studiu de caz — Tick, Work, Break: Cum Pomodoro a

transformat concentrarea

Metoda asociata — Tehnica Pomodoro

Context si cadru

In fiecare an, un hub local dedicat activitatilor de invatare pe tot parcursul vietii organizeaza
programe scurte de dezvoltare a competentelor pentru adultii someri sau subocupati cu varste
cuprinse intre 25 si 50 de ani care doresc sa revina pe piata muncii si au nevoie de competente
reale si transferabile. Tn prim&vara anului 2025, centrul a inceput un curs de 160 de ore numit
,Asistent digital si de continut”. S-au inscris 24 de persoane din domeniile comertului cu
mai studiasera in mod structurat de ani de zile si incercau, de asemenea, sa echilibreze
responsabilitatile familiale cu formarea profesionala. Testele initiale au aratat ca era foarte
important pentru ei sa ramana concentrati pe sarcinile de invatare si sa imparta proiectele
mari in parti mai usor de gestionat. Metoda Pomodoro a fost aleasa ca principald metoda de
gestionare a timpului utilizata in clasa, pentru teme si in timpul proiectelor de grup, deoarece

este usor de utilizat, nu costd mult si are o reputatie buna bazata pe dovezi.
Problema / provocarea prezentata

Formatorii au observat ca cursantii aveau dificultati in a preda sarcinile la timp, verificandu-si
constant telefoanele si discutand, si adesea cheltuiau prea mult pe proiectele de grup. De
asemenea, aveau dificultati in a Tmparti obiectivele mari in sarcini gestionabile si in a-si
mentine concentrarea. Pentru a remedia aceasta situatie, a fost implementata o interventie
bazata pe tehnica Pomodoro, cu scopul de a reduce decalajul de autoreglare si de a

imbunatati finalizarea sarcinilor.

Actiuni intreprinse / Metoda aplicata
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Echipa a utilizat o interventie Pomodoro de sase saptamani, cu trei etape care au functionat

impreuna pentru a reduce decalajul de autoreglare:

1. Sesiune Pomodoro pentru intreaga clasa - in fiecare dimineata, au facut un bloc de
studiu de 25 de minute/cinci cicluri, care a durat 90 de minute. A fost afisat un cronometru
vizual mare, iar in timpul fiecarei pauze, formatorii au aratat cum se fac exercitii scurte de
stretching sau de respiratie. O carte codificata prin culori (rosu pentru extern, albastru pentru
autoales) a fost utilizata pentru a inregistra intreruperile din timpul primei pauze. Aceasta a

aratat pierderea atentiei fara a fi nevoie de fise de lucru suplimentare.

2. Metoda ,,Pomodoro Buddy” - Participantii au format echipe si au stabilit doua sprinturi
de concentrare de 25 de minute pe saptamana, care aveau loc prin videochat sau telefon. Au
initiat apelul si au apasat impreuna butonul ,start”. Au lucrat in tacere timp de un minut, apoi
au discutat despre ce i-a ajutat sau ce i-a deranjat. Apelul cu colegul i-a facut pe oameni mai
responsabili in situatii sociale si le-a oferit cursantilor care lucrau de acasa un loc virtual de

colaborare.

3. ,Agenda Pomodoro” pentru intélnirile de proiect - Echipele de proiect de grup au
respectat un program strict: 25 de minute pentru a discuta despre sarcina A, apoi o pauza de
5 minute, apoi 25 de minute pentru a alege sarcina B, urmata de o altd pauza de 5 minute.
Singurul lucru care putea incheia intalnirea era cronometrul din mijlocul mesei. Stabilirea unor
limite de timp pentru intalniri si utilizarea aceluiasi ciclu pentru fiecare dintre ele i-a ajutat pe

oameni sa conceapa un model mental unic pentru a lucra singuri si cu altii.

Formatorii le-au dat cursantilor un ghid de pornire rapida de o pagina si o lista de cronometre
mobile gratuite, dar, in afara de asta, acestia erau liberi sa-si gestioneze propria munca.
Singura modalitate de a vedea cum se descurcau era sa se uite la cardurile de intrerupere si

la datele privind momentul in care erau predate sarcinile.
Rezultate

Programul de testare Pomodoro, care a durat sase saptamani, a imbunatatit abilitatile de
gestionare a timpului ale cursantilor. Cursantii care si-au terminat temele in sesiuni de 25 de
minute erau mai predispusi sa-si predea lucrarile la timp, iar concentrarea lor s-a imbunatatit.

Sedintele echipei nu mai depaseau timpul alocat, iar planurile se incheiau cu mai putine
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intarzieri. Memoria cursului a crescut, iar intalnirile cu colegii au devenit mai informale.

Activitatile au inceput fara probleme, iar cursantii au renuntat la telefoane.
Lectii invatate

Utilizarea unui cronometru live si a cardurilor de intrerupere a imbunatatit semnificativ
comportamentul de gestionare a timpului, promovand un ritm de 25/5 pentru activitati si
intalniri de proiect. Apelurile ,Pomodoro Buddy” au favorizat formarea unui obicei, permitand

cursantilor ocupati sa gaseasca momente de liniste.
Factori cheie de succes

Adoptarea metodei a fost facilitaté prin utilizarea unor instrumente usor de folosit, cum ar fi
cronometrele de bucatarie si cardurile colorate, precum si prin stabilirea de exemple bune si
utilizarea de simboluri vizibile. Acest angajament comun, realizat dupa 25 de minute, i-a

motivat pe participanti.
Provocari intampinate si modul in care au fost abordate

Intalnirile Buddy au avut loc seara tarziu, cu zgomot minim. Progresul a incetinit in sdptdmana
5, dar mici schimbari, cum ar fi cursele silentioase de intindere si exercitiile de respiratie, au
mentinut participantii implicati. Un grup a incercat blocuri Pomodoro stricte, dar formatorii au

explicat ca era vorba de un cadru.

Aplicabilitate / Recomandari pentru educatori

Pentru a imbunatati invatarea, aratati-le cursantilor cum sa indeplineasca sarcinile, explicati-
le clar intarzierea si includeti ciclul in toate momentele in care cursantii lucreaza impreuna.
Grupati cursantii care invata si lasati tehnologia la latitudinea lor. Pregatiti-va pentru o
actualizare la jumatatea interventiei si reamintiti-le ca pot modifica durata ciclului dupa cum
este necesar, atata timp cat se concentreaza pe o singura sarcina la un moment dat si iau

pauze.
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