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Technika Pomodoro:
Skuteczne

Zarządzanie Czasem
WYKORZYSTANIE CZASU W ZARZĄDZANIU ZADANIAMI

Technika Pomodoro: Efektywne 
Zarządzanie Czasem

Technika Pomodoro to popularna metoda zarządzania czasem, która została opracowana w 
latach 80. XX wieku przez Francesco Cirillo. Nazwa techniki pochodzi od kuchennego minutnika 
przypominającego pomidora, który Cirillo użył w swoich pierwszych eksperymentach.Metoda 
opiera się na założeniu, że częste pauzy poprawiają mobilność psychiczną. W ten sposób łatwiej 
unikniesz przemęczenia i łatwiej będzie Ci się skoncentrować.

Główne Cechy Techniki

Technika Pomodoro polega na podziale pracy na krótkie, 25-minutowe interwały zwane 
"pomodori", po których następują krótkie przerwy. Celem tej metody jest zwiększenie 
efektywności i mobilności psychicznej poprzez regularne pauzy. Proces składa się z sześciu 
kroków:

Wybór zadania – Decydujemy, nad czym chcemy pracować.
Ustawienie czasomierza – Nastawiamy minutnik na 25 minut.
Praca nad zadaniem – Skupiamy się na zadaniu przez cały czas trwania pomodoro.
Zakończenie pracy – Po zakończeniu pomodoro zaznaczamy wykonanie zadania.
Krótka przerwa – Po każdym pomodoro robimy 3-5 minut przerwy, jeśli mamy mniej niż 
cztery znaczniki kontrolne.
Dłuższa przerwa – Po czterech pomodoro robimy dłuższą przerwę trwającą od 15 do 30 
minut.

Kluczowe Aspekty Techniki

Technika Pomodoro opiera się na kilku fundamentalnych zasadach:

Planowanie i Priorytetyzacja: Każdy dzień pracy zaczyna się od stworzenia listy zadań i 
ustalenia ich priorytetów. Planowanie pozwala na lepsze zarządzanie czasem i zasobami.
Śledzenie i Nagrywanie: Po każdym zakończonym pomodoro zaznaczamy jego wykonanie, 
co pozwala na śledzenie postępów i motywuje do dalszej pracy.
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Redukcja Przeszkód: Technika zachęca do minimalizowania zarówno wewnętrznych, jak i 
zewnętrznych dystrakcji. Notujemy wszelkie przerwy, aby móc je później rozpatrzyć i 
wyeliminować.
Prostota Narzędzi: Cirillo zaleca używanie prostych narzędzi, takich jak ołówek i 
mechaniczny zegar kuchenny. Nakręcanie minutnika i jego tykanie pomagają skoncentrować 
się na zadaniu.

Technika Pomodoro jest łatwa do wdrożenia i nie wymaga skomplikowanych narzędzi, choć 
istnieje wiele aplikacji ułatwiających jej stosowanie w cyfrowym świecie. Dzięki swojej prostocie i 
efektywności, technika ta zyskała popularność wśród osób dążących do lepszego zarządzania 
czasem i zwiększenia produktywności.

Zalety Techniki Pomodoro

Wyeliminowanie „rozpraszaczy”
Dzięki skoncentrowaniu się na jednym zadaniu przez wyznaczony czas, łatwiej jest 
zredukować wpływ zewnętrznych dystrakcji.
Lepsze wyniki w pracy i nauce
Regularne przerwy pomagają w utrzymaniu wysokiego poziomu energii i koncentracji, co 
przekłada się na lepszą jakość pracy i nauki.
Poprawa koncentracji, nauka bycia „tu i teraz”
Technika uczy skupienia się na obecnym momencie i zadaniu, co zwiększa zdolność do 
głębszego zaangażowania się w pracę.
Przywrócenie work-life balance
Dzięki lepszemu zarządzaniu czasem i energią, łatwiej jest znaleźć równowagę między 
obowiązkami zawodowymi a życiem osobistym.
Uniknięcie wypalenia zawodowego
Regularne przerwy zapobiegają przemęczeniu i pomagają w długoterminowym utrzymaniu 
motywacji i produktywności.
Łatwość wdrożenia
Technika jest prosta do zrozumienia i łatwa do zastosowania w codziennej pracy.
Brak nakładów finansowych
Do jej stosowania nie są potrzebne żadne specjalne narzędzia ani kosztowne aplikacje; 
wystarczy zwykły minutnik.

Wady Techniki Pomodoro

Ciągłe przerwy jako „rozpraszacz”
Dla niektórych osób, szczególnie pracujących nad koncepcyjnymi zadaniami, regularne 
przerwy mogą zakłócać proces twórczy i być rozpraszające.
Niedostosowanie do wszystkich rodzajów pracy
W niektórych zawodach, gdzie wymagana jest ciągła obecność lub interakcja, jak np. w 
obsłudze klienta, technika Pomodoro może być trudna do wdrożenia.
Presja czasowa
Niektórzy mogą odczuwać presję, aby skończyć zadanie w wyznaczonym czasie, co może 



prowadzić do stresu.

Technika Pomodoro, mimo swoich ograniczeń, jest skutecznym sposobem na zwiększenie 
produktywności i poprawę zarządzania czasem. Kluczowe jest dostosowanie jej do 
indywidualnych potrzeb i charakteru pracy, aby uzyskać najlepsze rezultaty.


