ODAKLANMA PROBLEMI YASAYANLAR iCIN
POMODORO TEKNIGIi

Genelde uzun siiren ¢aligmalar belirli bir siireden sonra verimsiz bir hale geliyor. Bu teknikle
dikkati yogunlastirarak kisa siireli fakat verimli ¢alismalar yapmay1 hedefliyoruz. Pomodoro
teknigi temelde kisa siireli calisma ve mini molalardan olusur. Bu teknigi ders ¢aligsma,
siav hazirlig1 dahil her konuda uygulayabilirsiniz.

Pomodoro Teknigi Nasil Uygulanir?

Pomodoro teknigiyle ¢alismak dikkatinizin kisa da olsa belirli bir alana yogunlastirarak,
caligma verimini arttirtyor ve zihnin tek bir konuya odaklanmasini sagliyor. Pomodoro
tekniginin basaris1 da buradan geliyor.

= 1 Pomodoro 25 dakika ¢alisma ve 5 dakikalik moladan olusuyor.
= 4 Pomodoro yaptiginizda 30 dk mola veriyorsunuz.

Pomodoro Teknigini Uygularken Dikkat Edilmesi
Gereken Noktalar

Calisma masasinda calisilan ders materyalleri haricinde herhangi bir materyal bulundurmayin.

Her pomodoro bitimindeki 5 dakikalik molada ¢aligma hakkinda higbir sey diisiinmeyin.
Miizik dinleyin, kitap okuyun, hicbir sey yapmadan dinlenin veya ailenizle sohbet edin.

Mola siiresini ge¢irmemeye 6zen gosterin ve bir sonraki pomodoroya gegin.

4 Pomodoro sonunda 15-30 dk ara vermeyi unutmayin.



