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Aktivnost 2

Digitalni alat za inovativni razvoj
metodologije i nastavnog plana

Modul 3-'Organizacija vremena

Metoda 1 = Pomodoro'tehnika

Co-funded by
the European Union

CJM@Q!;W @ we e
o ” ==

alion oy
e WEBIN



@i@
EARTHE

Modul 3 — Upravljanje vremenom
Metoda 1. —- Pomodoro tehnika

Fokus na meke vestine:

Razvija samoregulaciju i sposobnost odrzane koncentracije, trenira polaznike da prioritizuju
napor u kratkim, ciljno orijentisanim sprintovima koji smanjuju mentalni zamor. PoboljSava
svest o vremenu i disciplinu zavrS§avanja zadataka, kako u edukativnim, tako i u radnim
kontekstima.

Ishodi u€enja:

Opisati Pomodoro ciklus i njegovu logiku.

Razloziti veCe zadatke u vremenski ograni¢ene, ostvarive manje zadatke.
Primeniti najmanje tri uzastopna Pomodora na stvarnom zadatku i pratiti prekide.
Promisljati o licnim podacima o produktivnosti kako bi prilagodili duzinu zadatka,
redosled ili stil pauze.

e Primeniti tehniku u akademskim, profesionalnim ili kuénim projektima radi boljeg
balansa izmedu posla i Zivota.

Ciljna grupa:
e Uzrast: preko 25 godina
e Pol: svi
e Nivo obrazovanja: srednja Skola, stru¢ne Skole, visoko obrazovanje
o Status: zaposleni, nezaposleni ili aktivno u potrazi za poslom
e Ranjive grupe: NEET mladi, polaznici prve generacije, odrasli iz ruralnih sredina ili

onih sa niskim primanjima, polaznici sa poteSko¢ama u koncentraciji

Opis metode:

Polaznici dobijaju jednostavan tajmer i biraju jedan konkretan zadatak. Rade 15 minuta sa
punom koncentracijom, belezec¢i svaki impuls za ometanje, zatim nagraduju trud
petominutnom pauzom. Facilitator diskutuje o obrazcima prekida, upravljanju energijom i
nacinima prilagodavanja trajanja sesija razliitim kognitivnim opterecenjima. Metoda je
adaptirana sa klasi¢nih 25 minuta na kradi i intenzivniji petnaestominutni Pomodoro.

Uputstvo za implementaciju:

o Trajanje: 90 minuta

e Broj u€esnika: 6—20 odraslih polaznika

o Potrebni materijali: vizuelni tajmer ili mobilna aplikacija po stolu, prazan radni list
,Zadatak — Pomodoro*, list za dnevnik prekida, olovke/marker, flipart/bela tabla,
stikeri za refleksije
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e Prostor: tihi prostor sa individualnim stolovima i centralnom tablom za zajedni¢ko
tajmiranje i grupnu diskusiju

Implementacija u 4 koraka:

1. Postavljanje ciljeva i motivacija:
Facilitator objasnjava Pomodoro tehniku i koristi primere uspeha iz Skole i na poslu.
Polaznici brzo opisuju stvaran zadatak na kojem Zele raditi, Sto im daje osecaj
vlasnidtva nad zadatkom.

2. Mali planovi:
Polaznici prebacuju izabrani zadatak na radni list ,Zadatak — Pomodoro®, dele ga u
dve ili tri linije zadataka i procenjuju koliko Pomodora ¢e im trebati. Prave kolonu za
dnevnik prekida kako bi beleZili unutrasnje i spoljadnje distrakcije.

3. Tri Pomodoro runde od po 15 minuta:
Prvu rundu svi mere. Polaznici rade sami i zapisuju u dnevnik kada Zele da prekinu.
Tokom petominutne pauze istezu se, diSu i piju vodu, ali ne proveravaju mejl.
Zajednicki ritam drzi polaznike fokusiranim.

4. Diskusija i kretanje:
U parovima, polaznici uporeduju ucestalost prekida, slave zavrSene manje zadatke i
dogovaraju jednu taktiku za odrzavanje fokusa u narednoj sesiji (npr. znak na
vratima, utiSan telefon). U plenumu, facilitator zapisuje ideje na flipCart: $ta je
funkcionisalo, $ta bi promenili (duzina sesije, tip pauze). Svaki polaznik zapisuje li¢nu
akciju: kada i gde ¢ée koristiti Pomodoro i postavlja je na tablu kao javno obecanje.

Prakticni saveti:

e Pocetnicima preporucujemo 15 minuta rada + 5 minuta pauze, dodavati vise
vremena kako se naviknu.

e Prikaz odbrojavanja na velikom ekranu ili zvono za kraj Pomodora pomaze da svi
budu u ritmu.

o Kartice za brzo istezanje ili vezbe disanja pomazZu da pauze budu zdrave i ne
zavravaju na telefonu.

Pitanja za promisljanje:

Koji prekid je bilo najteZe ignorisati i zasto?

Kako se energija i fokus menjaju kroz tri ciklusa?

Koja jedna promena bi u€inila Pomodoro odrzivim u tvojoj dnevnoj rutini?
Sta je funkcionisalo? Sta bi promenio (duzina sesije, tip pauze)?

rwb~

=\ B e
Uber€Oem 7 d
) " y

vt erorn WEBIN




@i@
EARTHE

Prakti€ni opis metode

1. Sta je Pomodoro:
Strategija vremenskog blokiranja koja deli rad na kratke, fokusirane sprintove zvane
Pomodoro (italijanski za ,paradajz®, po kuhinjskom tajmeru). Svaki sprint traje 15
minuta dubokog fokusa, pracen petominutnom pauzom. Nakon 4 Pomodora, pravi se
duzZa pauza od 15 do 30 minuta.

2. 4 zlatna pravila:

o Budite specifi¢ni — jedan zadatak po Pomodoru.

e Izbegavajte multitasking; postavite tajmer i startujte.

o BeleZite prekide i ostanite na zadatku.

e Pauza, pa ponavljanje — stiti rad i odmor.

3. Zasto funkcionise:

e Gradi odrZzanu koncentraciju bez sagorevanja.

o Velike projekte pretvara u male pobede koje poveéavaju motivaciju.
o Stvara jasne podatke o produktivnosti koje mozete analizirati.
e Integrisan mikropauzama odrzava energiju tokom dana.

4. Brzi kontrolni spisak:

o Tajmer (aplikacija ili kuhinjski tajmer)

e Lista zadataka podeljena na petnaestominutne blokove

o List za beleZenje ometanja

o |stezanje ili hidracija tokom pauza

5. Vizuelni podsetnici:

Ikona paradajza — 15’

Sat + simbol pauze — 5' pauza

4 slozena paradajza — banner duze pauze
Traka napredovanja — napredak po Pomodoru
Mozak + munja — benefiti fokusa i energije

Zakljucak:

Mali, zasti¢eni sprintovi + svesne pauze = vise uradenog, manje stresa.
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