5 ADIMDA POMODORO
TEKNIGI

Pomodoro teknigi, Francesco Cirillo tarafindan 1980'lerde gelistirilen
bir zaman yonetimi teknigidir. Teknik 25 dakikalik calisma ve 5
dakika mola verme ilkesine dayanir ve bu islem icin zamanlayici
kullanmak esastir.

HEDEF BELIRLE!

ilk olarak Uzerinde calisacagdin
konuyu belirle. Belirledigin hedefin
net ve olgulebilir olmasina dikkat

et. Bu bir konu ¢calisma, odevini
yapma ya da sunum hazirlama

Pomodoro teknigi, adini
domates seklinde bir saatten

almistir. olabilir. . ’
& ZAMANLAYICI AYARLA! &£} CALISMAYA BASLA
Manuel ya da dijital zamanlayicini 25 dakika tamamlanana kadar
kullanarak 25 dakikalik geri sayim sadece gorevine odaklan ve gorev

ayarla. Uzerinde ¢alig!

I L (Al S L) MR IS o4 '.> (25 dakikayl asmamaya dikkat et.
e Egemelielaelel e : Béylece dikkat daginikhgi ya da

Vel eme iz yorgunluk hissetmezsin.)

9 DAKIKA MOLA VER! N \S

é} 25 dakika tamamlandiktan sonra sonuclari
kaydet ve 5 dakikalik cay-kahve molasi ver.
BOylece ilk pomodoronu tamamlamig
olacaksin.

DONGUYU TAMAMLA, UZUN MOLA VER!

S dakikallk mola tamamiandiginda ayni dénguyu Z?
(25 dk caligma + 5 dk. mola) surdurmeye devam

et. Toplamda 4 pomodoro sonrasi 20-30 dakikalik %%

—

uzun mola verebilirsin.
Ilk tur tamamlandy, ikinci tur icin hazirliklara bagla!
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