Ogrenciler icin:

\V; /aman Yonetiminde
2, Pomodoro Teknigi

Tepebasi Rehberlik ve Arastirma Merkezi
hmaﬂl Rehberlik ve Psikolojik Danigma Hizmetleri Bolimii

verimli kullan!




= Pomodoro, Italyanca’da domates manasina gelmektedir
ve bu teknige adini veren nesne domates seklindeki bir
saattir.

= Teknigin gelistiricisi Francesco Cirillo, ¢alismasini
izlemek i¢in kullandig1 domates seklindeki

PO Mo d Ooro zamanlayicidan ilham alarak, kurguladig sistemi
I( c U d . ? “Pomodoro” olarak adlandirmistir. Teknikteki her bir
te N Igl Nnealr: zaman dongiisu de “Pomodoro” seklinde adlandirilir.

(http://pomodoroteknigi.com/)

ZAMAN YONETIMI VERIMLILIK BASARI


http://pomodoroteknigi.com/

Pomodoro
Teknigi

1 Pomodoro

25 dakika calisma

= Popiiler bir zaman yonetimi teknigidir
= Kolay uygulanir
= Kisa araliklarla verimli ¢alismay1 saglar

= Kisa araliklarla calisma gerektiren déngtiisel bir
sistemdir

= ] pomodoro 25 dakikadir. Her 25 dakikadan sonra
5, 4 pomodoro yapinca 20 dakika mola ile
calismayi1 gerektirir

= Dikkatinizi de gti¢lendirici bir yontemdir

4 Pomodoro sonra 15
dakikalik vzun mola



Pomodoro

teknigi nasil
kullanihr?

——

25 dakikaya 25 dakika bitince
saatinizi ayarlayn 5 dakika mola

= Yapacaginiz isi ya da ¢alisacaginiz konuyu
belirleyin

= 25 dakika i¢in bir zamanlayici ayarlayin, alarm
kullanabilirsiniz.

= 25 dakika dolup alarm ¢alincaya kadar tim
dikkatinizi ¢calismaya odaklayin. Bu siire zarfinda
calismaktan baska bir sey yapmayin!

= Birinci pomodoroyu yani kisa ¢alismay: bitirdiniz.
3-5 dakikalik kisa bir ara ile kendinizi
odiillendirin!

= Zamanlayiciyl tekrar 25 dakikaya ayarlayin ve
yeniden baslayin. Dort pomodoyu tamamladiktan
sonra, 15-30 dakikalik bir ara ile kendinizi
odiillendirin, ardindan onay isaretlerinizi atin ve
sifir onay isaretiyle tamamen bastan baslayin.



Pomodor teknigini

bir tablo ile
gorsellestirelim:

Calisacaginiz konuyu ya da gorevi belirleyin her 25 dakika

sonunda 5 dakika ara verecek sekilde 4 pomodoro yapalim

1. Pomodoro

2. Pomodoro

3. Pomodoro

25 dk. Ders 5 dk. Mola
25 dk. Ders 5 dk. Mola
25 dk. Ders 5 dk. Mola
25 dk. Ders 5 dk. Mola

4. Pomodoro

4 pomodoro sonunda 15-20 dakika ara verelim. Etkili calisma

icin bir giinde en az 4 pomodoro yapmak gerekebilir

0 dk.

30 dk. 1s.

B CALISMA

1s. 30 dk. 1s5.90dk. 2s. 25dk.

" MOLA
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Infografi kaynak: Temur, S.(2017). Pomodoro teknigi ile calisma performansimi nasil 2 katina ¢cikardim?
https://miro.medium.com/max/875/1*8ZyMtmInKVHZ2hygeoqqgnFA.png



Ogiin goriilen derslerin ilk ev tekrar
Matematik esitsizlikler konu calismas:
Biyoloji Konu Tarama Testi

Ingilizce kelime ezber calismas

Ertesi giin goriilecek konularin 6n calismas:

Hb-ﬂbﬂbdgébﬁ

= Ev tekrari 2 pomodoro (25x2=50 dk)

O e g| ﬂ, = Matematik esitsizlikler konusu i¢in 4 pomodoro gibi gérev
listeleri de olusturabilirsiniz

= Yine bir ders i¢in toplamda 20 sayfalik calisilmasi gereken
bir iinitemiz var ve biz bu tiniteyi yaklasik 50 dakikada

bitirmeyi planliyorsak 2 tane pomodoro seansi yeterli
olacaktir. Yani 25 dakika calisma 5 dakika dinlenme tekrar 25
dakika calisma ve 5 dakika dinlenme seklinde... planlamalar
yapabilirsiniz, giinliik veya haftalik pomodorolar listesi
olusturabilirsiniz



_ = Bu 25 dakikalik aralarla temel ¢calisma fikri
edindikten sonra 40 dakika, 45 dakika ve 50
G |d ere k ga | |§m d dakika gibi daha uzun araliklarla calisin. Araliginiz
SU ren | Zi nc.e kadar uz:un o.lursa, yenilemeniz gereken
P dinlenme suresi o kadar uzun olur. En son olarak
arttirabilirsiniz 10 dakikalik aralarla 50 dakikalik calisma

aliskanligina ulasacaksiniz.




Pomodoro teknigini

uygularken dikkat
edceginiz 3 dnemli
nokta (Teymur, 2017):

Dikkat 1: Ne olursa olsun, disaridan gelen uyaricilara cevap
vermemek ve 25 dakika boyunca 1 dakikaligina bile olsa
herhangi baska bir seye kaymamak ¢ok ¢ok ¢ok énemlidir. bu
25 dakika boyunca gelen mesaj, bildirim ve aramalara aradaki 5
dakika i¢erisinde cevap verebilirsiniz. Teknigin dikkat
bdélinmesinin de éniine ge¢mek i¢in kullanildigini unutmayin

Dikkat 2: Eger 25 dakika icerisinde herhangi bir sekilde
calismaya ara vermemiz gerekirse -6rnegin mutlaka agmak
zorunda oldugunuz bir telefon gelirse- zamani durdurup,
telefona cevap verip, daha sonra kaldigimiz yerden ¢alismaya
devam edebilirsiniz

Dikkat 3: 5 dakikalik aralariniz gelen mesaj ve bildirimelre
cevap verirken uzayabilir fakat yarim saatlik cay molalarina
doéniismemesine 6zen gosterin.

bu sekilde calistiginizda goéreceksiniz ki daha éncesinde su gibi
gecen 25 dakikalar ¢ok uzayacak ve bu sayede ¢ok daha fazla
sayida is bitirmis olacaksiniz.



Pomodoro tekniginin
uygulanisini Youtuber

Baris Ozcan’dan da
izleyebilirsiniz linki
tiklayiniz..

= https://www.youtube.com/watch?v=AdGbOkpie94



https://www.youtube.com/watch?v=AdGbOkpie94

Dilerseniz Focus Booster uygulamasini Android i¢in buradan, 10S i¢in
indirip zamanlayicl yada sayag¢ olarak kullanabilirsiniz. &

3K

Sade tasarimi ile dikkatleri ceken bir [
odaklanma uygulamasi olan Focus R
Booster, rakiplerinden farkli olarak

1l

karanlik moda da sahip durumda.
Listemnizin diger uygulamalan gibi ; %
Pomodoro teknigini uygulayan o O 6 : O 7 |
Focus Booster, hem iOS hem de .
Android platformlannda mevcut.
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