POMODORO TECHNIKA
— EFEKTIVNI PLANOVANI PRESTAVEK

V tomto pracovnim listu se sezndmite s principy Pomodoro techniky, vyzkousite si jeji
pouziti v praxi a zamyslite se nad tim, jak pfestavky b&éhem dne ovliviiuji vasi produktivitu
a pohodu. Uvadim zde i alternativni pfistupy k planovani prace, které mohou lépe
vyhovovat vaSemu rytmu.

UVODNI ZAMYSLENI
Jaky mate aktualné pristup k pfestavkdm bé&hem prace?

o Kolik ¢asu vénujete prestavkam?

e Co bé&hem nich obvykle délate?

Myslite si, ze by vdm Pomodoro technika mohla pomoci? Pro¢ ano/ne?

TEORIE POMODORO TECHNIKY
Prectéte si hlavni body Pomodoro techniky:
e 25 minut intenzivni prace + 5 minut pauza.
e Po 4 cyklech (cca 2 hodinach) delsi pfestavka (15—30 minut).

Vase ukoly:

ProcC je dUlezité, aby prestavka byla odlisna od pracovni ¢innosti?
(Napiste vlastni odpovéd.)
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Kterd aktivita by vdm béhem Sminutové prestdvky nejvice pomohla? Vyberte jednu z

moznosti:
o Protazeni téla.
o Kratka prochazka.
o Cuviceni dechu nebo mindfulness.
o Jina:
PRAKTICKE CVICENI

Planovaci tabulka pro denni ukoly s Pomodoro technikou:

prezentace

Pocet
Ukol 25r.mnutov¥ch Dokonceno Pozndmka
intervald (ano/ne)
(Pomodoro)
Napr.: Vypracovani 3 Ano Pomohly pravidelné pauzy
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Sledujte svou energii
Zaznamenejte si, jak se citite b&hem pracovniho dne:

Eas g': :;’;’Z Aktivita béhem Jak jste se cgtili po
(1-10) pauzy pauze:
Ré&no (9:00)
Dopoledne (11:00)
Odpoledne (14:00)
ALTERNATIVNI METODY

Pomodoro technika neni jedind moznost.

Ktery pfistup by vam vice vyhovoval a pro¢?
e  90minutovy cyklus (90 minut prace + 15—20 minut pauza).
e Pravidlo 52/17 (52 minut prace + 17 minut pauza).
e MikropFestavky (kazdych 20 minut odvréatit zrak od obrazovky na 20 sekund).

Vyzkousejte jeden z téchto pristupl béhem nasledujiciho tydne. Jaky byl vysledek?

NEKTERE Z MOZNYCH AKTIVIT BEHEM PRESTAVKY

Vyplhte vase pracovni prestavky rdznymi innostmi. VyzkousSejte, ktera by vam nejlépe
vyhovovala:

e Fyzicka aktivita (protazeni, j6ga).

e Mentalni relaxace (mindfulness, kratka meditace).
e Kratka kreativni €innost (malovani, poslech hudby).
e Zména prostiedi (rychla prochazka).
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