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Todo novo aprendizado
implica na reconfiguracao
das redes neurais do
cérebro




A enzima que estimula
a formagao das novas
ramificacdes se esgota ‘+

apos 40 minutos




O ritmo mais produtivo
é estudar por 350
minutos e descansar
por 10 minutos




nos intervalos, faca
atividades que nao
envolvam a mesma
area do cérebro
utilizada no estudo
(andar, alongar,
exercitar a respiracao,
beber agua, etc.)




O primeiro contato nao
consolida a informacao




durante a ftase REM do

sono € que as redes
neurais realizam as
reconfiguracoes e
consolidam o que foi
aprendido durante o

dia




A técnica Pomodoro foi
desenvolvida no final dos anos
80 por Francesco Cirillo, para
melhorar seus proprios
habitos de estudo. Nos anos
90 esta técnica se propagou
rapidamente no meio
profissional das empresas.



25 minutos = 1 pomodoro

Foco exclusivo na tarefa
planejada




Nada de verificar o
email, dar uma
olhadinha no
Facebook, consultar
o twitter ou olhar
pela janela.




Ao final dos 25 minutos,
a pessoa pode relaxar
por cinco a dez minutos,
levantar, andar,
conversar rapidamente
com 0s amigos €, caso
necessario, iniciar um
novo periodo de 25
minutos, um outro
pomodoro, e assim por
diante, até que a tarefa
seja completada.




Apods o quarto pomodoro, faca
um intervalo mais longo, de 15
a 50 minutos
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A SIMPLE. METHOD D BALDNCE. FOCLS WITH DEUBERME. BREMAKS

1 PLAN YOUR TRSKS

2
How Mmd Poma&arqs wiﬂh\n’\éou neeod ¢

NO SNEAKY
2 DO 1 POMODORO WORICING |

Time for 256 mins thentzkea S min breah/

- 2.5 MiNS BMine

ProTECT : 'i -| — GEES
Your- porroporo !

i 3 REPEATX 4 POMODOROS
| Then take 2 longer break.
| LONG

1 L I L '
I l ! | |

N |

_/
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Francesco Cirillo
Work Smarter, Mot Harder

https://francescocirillo.com/pages/pomodoro-technique
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COMO TER SUCESSO EM MATEMATICA,

CIENCIAS E QUALQUER OUTRA MATERIA
CMESMO SE VOCE FOI REPROVADD EM ALGEBROA)

EARBARA OAKLEY

Barbara Oakleyﬁ
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