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Cum sa te concentrezi mai bine in sesiune!

Tehnica POMODORO

3,2,1START!

Subiectul cel mai intens dezbatut in aceastd perioada pe grupurile de whatsapp si
facebook este sesiunea. Desi, evaluarea finalului de semestru reprezinta un factor de stres,
intentionez ca prin acest articol sa va propun o solutie la sporirea capacititii de concentrare
si invatare in sesiune. Unii dintre voi sunteti trecuti prin aceastd experientd, altii, abia acum va
confruntati cu situatia. Asadar, fiti eficienti si organizati, astfel vor veni si rezultatele bune sau

foarte bune!
Cateva cuvinte despre aceasta tehnica:

Tehnica Pomodoro reprezinta un sistem de eficientizare a timpului prin concentrare pe
task-ul pe care il aveti de Tndeplinit.

Ce trebuie si faceti? Tn primul rand sa luati lucrurile pe rand si sa impartiti TO DO
listul pe care 1l aveti de indepinit in “portii” de lucru de 25 de minute, intre care s inserati

pauze de 5 minute.
Pasi de urmat pentru o concentrare mai buna:

1. Alegeti activitatea pe care o aveti de realizat. Foarte important este sa fie UNA
singura!

2. Setati un timer sa sune dupa 25 de minute de lucru. Puteti folosi telefonul mobil (cu
mentiunea ca il veti deconecta de la internet si notificari social-media).

3. Timp de 25 de minute veti lucra pe task-ul dvs., fara sa faceti nimic altceva. Foarte
important este sa aveti grija la ,,hotii de timp” (prieteni, notificari, seriale etc). Daca va
amintiti ca aveti ceva important de facut si nu vreti sa uitati (in sesiunea de 25 de

minute de studiu), notati-va pe un caiet, dar pastrati-va focusul pe task.
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4. Cand suna alarma, luati o pauza de 5 minute in care sa va relaxati. Puteti sa va faceti
un ceai, sa Cititi un articol de specialitate pe net, sa urmariti un video TEDex science,
Sau pur si simplu sa va odihniti. Important e sa va deconectati de la lucru.

5. Dupa patru secvente de 25 + 5, luati o pauza mai mare de 20-30 de minute de relaxare

totala.

Incercati aceasta tehnica si vedeti daca da roade! Din experienta mea de lucru cu
studentii care au intrat in procesul de consiliere, acestia mi-au spus ca ii ajuta foarte mult
aceasta tehnica de concentrare in aceasta perioadd. V-am impartasit-0 tuturor, tocmai pentru a
va linisti si a va aduce o solutie practicd de concentrare care sd va ajute sa ramaneti focusati si

astfel sa va mariti sansele de intelegere a cursurilor, seminariilor si laboratoarelor.

Va doresc sa va odihniti suficient, sd aveti o alimentatie echilibrata si multa energie sa

va concentrati pe succes!

Director C.C.O.C. si Consilier in carierd GCDF,

Oana Calarasu
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