Koncentracja
Zatacznik nr 1

Metoda pomodoro

Metoda pomodoro pozwala zaplanowac czas nauki i zmotywowac sie do pracy. Jej nazwa pochodzi
od minutnika w ksztatcie pomidora. Technika polega na przeplataniu sesji nauki i przerw. Po trzech
sesjach nauki powinna by¢ dtuzsza przerwa. Do zastosowania metody mozesz zastosowaé minutnik
albo budzik.

Najpierw zaplanuj, czego chcesz sie nauczyc.

—

Przygotuj sobie potrzebne materiaty (ksigzki, zeszyty, komputer, dtugopis, kartki itp.).
2. Ustaw czasomierz na 20-25 minut i zacznij sie uczy¢.

3. Odpocznij przez 5 minut (nie siegaj po telefon, ale np. idZ zrobi¢ sobie herbate).

4.  Znow pracuj przez 20-25 minut.

5.  Odpocznij przez 5 minut.

6. Ucz sie przez kolejne 20-25 minut.

7.  Odpocznij przez 15-20 minut.
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