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Tehnica Pomodoro, si alte metode de
essmeea11ME Management

Traim intr-o lume hiper conectata care incurajeaza multi taskingul.
In descrierea multor joburi se cere capacitatea de a face mai multe lucuri de odata.

Ne-am obisnuit asa, iar daca mai adaugam si hotii de timp, cum ar fi diferitele stiri,
aplicatii mobile sau chiar retelele sociale, constatdm ca ne-am cam dezobisnuit sa facem un
singur lucru odata. Ne pierdem interesul rapid, si intrerupem activitatea, sarind la alta, ca
mai apoi sa revenim.

In realitatea nu facem multi tasking, ci task switching.

Insi acest obicei e un mare consumator de timp, pentru ci va trebui si ne reamintim unde
am ramas. Este si periculos, pentru ca putem uita lucuri esentiale din sarcina respectiva.

Sarim de la una la alta, ceea ce ne forteaza creierul sa comute ideile, conceptele si
procesele.

E ca si cum am citi 3 carti in acelasi timp. Terminam un capitol, sau uneori chiar un singur
paragraf, si ridicdim urmatoarea carte. Trebuie astfel sa ne reamintim unde am ramas, si
care era firul povestii.

Recunosc ca am facut asa cativa ani, insa dupa ce am realizat ca pierd prea multe detalii,
am ajuns sa citesc numai doua carti in acelasi timp, si le schimb dupa cateva seri.

Aleg doua domenii diferite, si le citesc in functie de starea de spirit pe care o am.

Cat timp le ia oamenilor sa revina la sarcina anterioara?

Studiile doamnei Gloria Mark, profesor al departamentului de informatica al Universitatii
din California, ne arata ca 82% din munca intrerupta este reluata in aceeasi zi. Dar, partea
proasta este ca e nevoie in medie de 23 de minute si 15 secunde pentru a relua activitatea
pe care am inceput-o.

Care este costul psihologic ale acestor intreruperi?

Cercetatorii au descoperit ca stresul creste semnificativ in astfel de situatii. Au facut
urmatorul experiment, dand sarcini oamenilor pentru activitatile de birou: acestia au
trebuit si raspunda unui set de e-mailuri. In prima conditie, acestia au fost lisati si lucreze
neintrerupt. In cealalti conditie, oamenii au fost intrerupti cu telefoane si mesaje.
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Experimentul a folosit o scala pentru masurarea volumului de munca si al stresului.

S-a constatat un nivel semnificati mai mare al stresului, al frustrarii, al efortului mental,
acolo unde oamenii au fost intrerupti din munca lor. Deci, acesta este costul intreruperilor.

Concentrandu-ne doar pe o singura sarcina la un moment dat, ne permite sa fim mai
productivi. Sa ne gandim la liniile de productie si asamblare. Atunci cand fiecare persoana
se concentreazi pe o singuri sarcini, produsul poate fi asamblat mai rapid. In celalalt caz,
daca fiecare persoana trebuie sa schimbe sarcinile in mod repetat pentru a asambla un
produs intreg, timpul total va fi mai mare.

In 1913, Henry Ford instaleazi prima linie de asamblare in miscare pentru productia de
masa a unui intreg automobil. Inovatia lui a redus timpul de constructie al unei masni de la
mai mult de 12 ore, pana la doua ore si 30 de minute.

Insa in ziua de azi nu e usor sa poti ramane concentrat doar pe un task.

Intreruperile datorate telefoanelor, e-mailurilor si mesajelor, dar si curiozitatea de
deschidere a mai multor tab-uri din browser pentru a vedea ce mai e nou, sau ce au mai
postat prietenii, sunt greu de gestionat.

Iata cateva sfaturi:

1. Incearca tehnica Pomodoro

Principiul de baza al acestei tehnici este sd ramai concentrat asupra unei activitati timp de
25 de minute. Inlitura orice ti-ar putea distrage concentrarea. Ia-ti o pauzi de 5-10
minute, pana la urmatorul calup de 25 de minute. Cronometreaza-te, obisnuieste-te sa te
uiti la ceas si sa iti organizezi riguros timpul. Te poti folosi si de aplicatii, multe sunt
gratuite.

2. Ia deciziile mai rapid

Se spune ca mai rea decat o decizie proasta, este indecizia. Asa ca nu mai amana raspunsul
la un e-mail odatad ce 1-ai deschis. Vei pierde timp asa si a doua oara cand va trebui sd il
recitesti, plus ca nu vei avea mintea limpede complet cand vei trece la urmatorul.

3. Tine doar un tab deschis in browser

Stiu, e greu, si eu inca mai lucrez la asta, dar ideea e sa te obisnuiesti sa salvezi in
bookmark, in foldere separate celelalte taburi. Nu-ti fie frica sa inchizi toate taburile, exista
combinatii de taste scurte, care redeschid browserul cu toate paginile pe care le-ai inchis.
Un exemplu este Ctrl+Shift+T.

4. Grupeaza activitatile

Dimineata citeste si raspunde la fiecare e-mail, apoi apuca-te de telefone, apoi de
browsing.

E doar un exemplu, tu stii mai bine ce ai de facut, insa ideea este sa grupezi sarcinile in
blocuri compacte, tocmai pentru a evita distragerea atentiei.

Cel mai greu insa va fi insa eliminarea hotilor de timp. Fa-ti o lista, si incepe sa tai din ei, la

modul practic. Te vei bucura de mai mult timp pentru tine.
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