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Activitatea 2

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

Modul — Gestionarea timpului

Metoda — Tehnica Pomodoro
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Modulul 3 — Gestionarea timpului

Metoda 1. — Tehnica Pomodoro

Accent pe competentele transversale (soft skKills)

Dezvolta autoreglarea si concentrarea sustinuta, antrenand cursantii sa-si prioritizeze
eforturile Tn sprinturi scurte, orientate spre obiective, care reduc oboseala mentala.
Imbunétateste constientizarea timpului si disciplina de finalizare a sarcinilor atat in contextul

studiului, cat si al muncii.

Rezultate

» Descrieti ciclul Pomodoro si rationamentul sau.

> Impartiti sarcinile mai mari in subtasks cronometrate si usor de gestionat.

> Aplicati cel putin trei Pomodoro consecutive unei sarcini reale si urmareste
intreruperile.

> Reflectati asupra datelor personale de productivitate pentru a ajusta durata sarcinii,
secventa sau stilul pauzelor.

» Transferati tehnica la proiecte academice, profesionale sau casnice pentru un echilibru

mai bun intre viata profesionala si cea personala.

Grup tinta

Varsta — peste 25 de ani

Gen — toate genurile

Nivelul de studii — invatamant secundar superior, invatamant profesional si tehnic sau
invatamant tertiar; absolventi de invatamant superior

Statut (angajat/somer/in cautarea unui loc de munca) — Angajat, somer sau in cautarea activa
a unui loc de munca

Oportunitati reduse (daca este cazul) —absolventi din prima generatie, adulti din mediul rural
sau cu venituri reduse, cursanti cu dificultati de concentrare

Tehnica Pomodoro este deosebit de utild pentru tinerii adulti care trebuie sa gaseasca un
echilibru intre cursuri, stagii sau primul loc de munca, atunci cand programul incarcat si

distragerile de pe internet le ingreuneaza concentrarea. Microciclurile sale structurate ofera
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wvictorii” tangibile care sporesc increderea celor care se lupta cu concentrarea pe termen lung

sau cu amanarea sarcinilor.

Descrierea metodei

Cursantii primesc un cronometru simplu si aleg o sarcina concreta. Ei lucreaza timp de 15
minute cu concentrare maxima, notand orice impuls de a se intrerupe, apoi isi rasplatesc
efortul cu o pauza de 5 minute pentru refacere. Facilitatorul face un rezumat al tiparelor de
intrerupere, al gestionarii energiei si al modalitatilor de adaptare a duratei sesiunilor la diferite
sarcini cognitive. Tehnica Pomodoro este adaptata de la sesiunea clasica de 25 de minute la

0 sesiune mai concentrata de 15 minute.

Instructiuni de implementare

Durata — 90 de minute

Numar de participanti — 6 — 20 cursanti adulli

Materiale necesare — Cronometru vizual sau aplicatie mobila pentru fiecare masa, foaie de
lucru Task-to-Pomodoro necompletata, foaie ,jurnal de intreruperi’, pixuri/markere, flip-
chart/tabla alba, biletele adezive pentru reflectii

Spatiu — Camera linistita, cu birouri individuale, astfel incat cursantii s& se poata concentra,

plus o tabla centrald pentru sincronizarea comuna si discutiile de grup
Implementare in 4 pasi
Pasul 1: Stabiliti obiective si motivati-va

Facilitatorul explica ce este Pomodoro si cum poate ajuta la rezolvarea problemelor comune
de concentrare. De asemenea, va impartasi exemple de succes din mediul de lucru si scolar.
Cursantii descriu pe scurt o sarcina reala la care doresc sa lucreze astazi. Acest lucru i face

sa simta ca sarcina le apartine cu adevarat.
Pasul 2: Faceti planuri mici

Cursantii muta sarcina pe care au ales-o in foaia de lucru ,job-to-Pomodoro”, impartind-o in

sarcini de doua sau trei randuri si estimand cate Pomodoro vor fi necesare pentru fiecare. Se
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creeaza si o coloana ,jurnal al intreruperilor”, astfel incat sa poata tine evidenta distragerilor

interne si externe.
Pasul 3: Faceti trei runde Pomodoro de 60 de minute.

Primele 15 minute sunt cronometrate de toata lumea. Cursantii lucreaza singuri si noteaza in
jurnalele lor cand simt nevoia sa se opreasca. In timpul pauzei de 5 minute dupa fiecare
runda, se intind, respira si beau apa, dar nu isi verifica e-mailurile. Ritmul de grup ii mentine

pe cursanti concentrati si ii impiedica sa se abata de la obiectiv.
Pasul 4: Discutii si migcare

In perechi, cursantii compara cat de des sunt intrerupti, sarbatoresc finalizarea subtaskelor
si gasesc o modalitate de a-si mentine concentrarea in timpul urmatoarei sesiuni (de exemplu,
un semn pe usa sau un telefon in modul silentios). Cand grupul se intoarce in plen, facilitatorul
noteaza ideile pe flipchart: Ce a functionat bine? Ce ar schimba la curs (durata, tipul pauzei)?
Fiecare cursant noteaza un punct de actiune personal, cum ar fi unde si cand va folosi

Pomodoro in aceasta saptamana, apoi il lipeste pe tabla ca promisiune publica.
Sfaturi practice

Sfatul 1: Sesiunile Pomodoro dureaza de obicei 25 de minute, dar pentru a profita la
maximum de ele, recomandam incepatorilor sa inceapa cu 15 minute plus 5 minute pe

sesiune si sa adauge mai mult timp pe masura ce se simt mai confortabili.

Sfatul 2: Afisati un cronometru pe un ecran mare sau sunati un clopotel, astfel incat toata

lumea s3 fie sincronizata. Acest lucru ii va impiedica pe cursanti sa spuna ,Inc& un minut”.

Sfatul 3: Oferiti cursantilor carduri cu exercitii rapide de stretching sau exercitii de respiratie

pentru a-i ajuta sa foloseasca pauzele intr-un mod sanatos, in loc sa se uite la telefoane.

intrebari pentru debriefing

intrebarea 1 — Care intrerupere a fost cea mai greu de gestionat si de ce?
intrebarea 2 — Cum s-a schimbat energia sau concentrarea ta pe parcursul celor trei cicluri?
intrebarea 3 — Ce ajustare ar face ca Pomodoro sa fie sustenabil in rutina ta zilnica?

intrebarea 4 — Ce a functionat? Ce ati modifica (durata sesiunii, tipul pauzei)?
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Fisa de descriere practica

1. Ce este
O strategie de gestionare a timpului care imparte munca in sprinturi scurte si concentrate
numite Pomodoros (din italiana ,rosii’, dupa cronometrul de bucatarie). Fiecare sprint dureaza
15 minute de concentrare profunda, urmat de o pauza de 5 minute. Dupa 4 Pomodoros, luati
0 pauza mai lunga (15-30 min) pentru a va reincarca.
2. Cele 4 reqguli de aur

o Fii specific si planifica o singura sarcina per Pomodoro.

o Evitati multitaskingul, setati cronometrul si incepeti.

. anegistrat,i intreruperile si ramaneti concentrat pe sarcina.

e Faceti o pauza, apoi repetati pentru a proteja atat munca, cat si odihna.
3. De ce functioneaza

e Construieste o concentrare sustinuta fara epuizare.

e Transforma proiectele mari in victorii mici, care stimuleaza motivatia.

o Creeaza date clare despre modelele de productivitate pe care le puteti rafina.

e Integreaza micro-recuperarea pentru a mentine energia la un nivel ridicat pe tot

parcursul zilei.

4. Lista de verificare pentru pornire rapida

e Cronometru (aplicatie sau cronometru de bucatarie)

e Lista de sarcini impartita in sesiuni de 15 minute

e Foaie pentru distrageri, pentru idei neasteptate

e Fa stretching sau hidrateaza-te in timpul pauzelor
5. Indicii vizuale de inclus

e Pictograma cronometru rosie — 15’

e Ceas + simbol pauza — pauza de 5 minute

e Bara de progres care se umple cu fiecare Pomodoro

e Gandire rapida — beneficii pentru concentrare + energie

e Concluzie: sprinturi mici, protejate + pauze constiente = mai multé productivitate, mai

putin stres.
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