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ÇALISMAYA BASLA!
25 dak�ka tamamlanana kadar
sadece görev�ne odaklan ve görev
üzer�nde çalış! 

(25 dak�kayı aşmamaya d�kkat et.
Böylece d�kkat dağınıklığı ya da
yorgunluk h�ssetmezs�n.)

5 DAKIKA MOLA VER!

Manuel ya da d�j�tal zamanlayıcını
kullanarak 25 dak�kalık ger� sayım
ayarla. 

25 dak�ka tamamlandıktan sonra sonuçları
kaydet ve 5 dak�kalık çay-kahve molası ver.
Böylece �lk pomodoronu tamamlamış
olacaksın.

ZAMANLAYICI AYARLA!

5 dak�kalık mola tamamlandığında aynı döngüyü
(25 dk çalışma + 5 dk. mola) sürdürmeye devam
et. Toplamda 4 pomodoro sonrası 20-30 dak�kalık
uzun mola vereb�l�rs�n. 
İlk tur tamamlandı, �k�nc� tur �ç�n hazırlıklara başla!

HEDEF BELIRLE!
İlk olarak üzer�nde çalışacağın
konuyu bel�rle. Bel�rled�ğ�n hedef�n
net ve ölçüleb�l�r olmasına d�kkat
et. Bu b�r konu çalışma, ödev�n�
yapma ya da sunum hazırlama
olab�l�r.

5 ADIMDA POMODORO5 ADIMDA POMODORO
teknIGIteknIGI

döngüyü tamamla, uzun mola ver!

Pomodoro tekn�ğ�, Francesco C�r�llo tarafından 1980'lerde gel�şt�r�len
b�r zaman yönet�m� tekn�ğ�d�r. Tekn�k 25 dak�kalık çalışma ve 5

dak�ka mola verme �lkes�ne dayanır ve bu �şlem �ç�n zamanlayıcı
kullanmak esastır.

Pomodoro tekn�ğ�, adını
domates şekl�nde b�r saatten

almıştır. 

(Bu tekn�k �ç�n tasarlanmış
telefon uygulamalarından da
yararlanab�l�rs�n�z.)

Kestel Rehberlik ve Araştırma Merkezi


