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POMODORO TEKNIGI

Pomodoro Teknigi, zamani verimli kullanmak icin gelistirilen bir zaman yonetimi
teknigidir.

Hazirlayan: Utku Can DUMAN (Okul Psikolojik Danismani ve Rehberlik Ogretmeni)




POMODORO NE ANLAMA GELIR?

» ]980'lerde Francesco Cirillo adl biri tarafindan gelistirilmis olan Pomodoro
Teknigi, o zamandan beri calismakta sikintt ceken bircok insanin kullandigr ve
cok memnun kaldigi bir tekniktir. Adini Cirillo'nun égrencilik zamanlarinda bu

teknigi uygularken kullandigi domates seklindeki zamanlayicidan almistir.
Pomodoro Italyanca 'da domates demektir.




®» Pomodoro yonteminde 25 dakikalik kisa sureli calisma
seanslarnni 5 dakikalik kUcuk molalar takip eder.
Toplamda 30 dk'lik surec 1 Pomodoro 'ya denk gelir. 4
Pomodoro’yu tamamlandiginda ise 15-30 dakikalik daha
uzun bir mola yapilir

\

‘l\ 25 dakika
%
s "

b
%
G
3.

5 dakika
mola

1. Pomodoro 2. Pomodoro Pomodoro 4. Pomodoro

odk — WPLYe[ @l 5dk

Sdk Sdk




POMODORO TEKNIGININ FAYDALARI

»/aman kontrolu ve verimlilik
»Planlar ve Hedefler
» Motivasyon ve Uretkenlik




ZAMAN KONTROLU VE VERIMLILIK

®» Pomodoro Teknigi sayesinde hem bir aktivitenin
ne kadar sure gerektigini hem de bunca
zamanin nereye gittigini ogreneceksiniz. Ayrca
bu sistem ile calisirken bolUnmeler onleyecek ve
odaklanmayi surdureceksiniz. Bu da size
zamaninizi verimli kullanmayi ogretecek.



PLANLAR VE HEDEFLER

®» /aman yonetiminiz sayesinde gununuzu dogru
sekilde planlamaya ve zamani etkin kullanmaya

as
ne

ayacaksiniz. Dogal olarak kendinize daha

t hedefler belirleyecek ve bir isin ne kadar

sUrede bitecegini onceden bileceginiz icin

kontrolU elinizde tutacaksiniz.



MOTIVASYON VE URETKENLIK

» Saatlerce calismaktansa 25 dakika calismak
daha kolaydir. Kisa calisma suresi size kolay
gorunecek ve isleri daha yuksek motivasyonla

tamamlayacaksiniz. Ayrica isleri kUcUk parcalara

0Oldugunuz icin famamlanan her parca size “is
oitirmis” olma hissini yeniden yasatacak. Her
tamamladiginiz dongu ile birlikte Uretkenliginizi
de arttiracaksiniz.




POMODORO TEKNIGIi NASIL UYGULANIR?

» Uygulanmasi oldukca basit bir yontemdir. Kolayca ogrenilir ve uygulanir.

» Teknik 7 ila 20 gunlUk sabit uygulama sonucu verimli hale gelir. Kisa surede
zamani etkili ydnetme becerisi kazandinr ama uvzun vadede her yonden
verimli hale gelir. Telefonunuzun kronometresini zaman ayarlayici olarak

kullanabilirsiniz.
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HEDEFLER

» Oncelikle yapilacak bir gdrev secip bunu kisa
zamanll zaman araliklarina ayirin ve hedeflerinizi
listeleyin. Hedeflerinizi kbcUk parcalara bdlmek,
kisa araliklarda calisabilmek ve gorev takibi
yapabilmek acisindan onemli olacaktir.




CALISMA

» /amanlayicinizi 25 dakikaya ayarlayip yapacaginiz is
Uzerine yogunlasin ve 25 dakika dolana kadar
odaklanarak calisin. Calisma surenizde bolUnmemeye,
isten farkll bir konuyla ilgilenmemeye 6zen gosterin.
Yapmak istediginiz seyleri mola zamanlariniza erteleyin
ve baska insanlarnn da sizi bdlmesine izin vermemeye
gayret gosterin.

Eger bolUnUrseniz sayacit sifirlayin ve bastan baslayin.




MOLA

» 75 dakika dolduktan sonra isin neresinde olursaniz
mutlaka 5 dakika mola verin. Bu molalari is disindaki bir
aktivite ile degerlendirmek teknigin en dnemli
noktalarnndan biridir. Zinni tazelemek icin isten vzaklasip
farkl bir sekilde mola vermek gerekir. Ornedin hava
almak, odada gezinmek, is disindaki bir konuyla ilgili
metin okumak veya kahve icmek gibi molalar verilebillir,




DONGU

» Moladan sonra ayni donguyU surdUrun ve
gerceklestirdiginiz hedefleri, bitirdiginiz Pomodoro
dongulerini, bolunmelerinizi, tamamlayamadiginiz
donguleri ve isleri listenizde isaretleyin. Bu donguyu
calisma-mola-calisma-mola seklinde surdurUrseniz
odaklanmanizi maksimum seviyede futacaksiniz.




UZUN MOLA

» 4 Pomodoro zaman dilimi gectikten sonra 15-20 dakika
gibi uzun bir mola verin. Her 4 Pomodoro’dan sonra bu
uzun molayi tekrarlayin. Pomodoro Teknigi, farkli zaman
yonetimi teknikleriyle kanstinlarak uygulanabilir veya
zaman araliklan kisilerin kendi metotlarina gore yeniden
dUzenlenebilir. 25 dakikaya 5 dakika uygun gibi gorunse
de herkesin birebir ayni sekilde uygulamasina gerek
yoktur. Onemli olan belli uzunluktaki calisma saatlerinin
arasina kisa molalar koyulmasi ve bu dongunun
sUrdUrulebilmesidir.




RAPOR

®» /amaninizi ne derece iyi kullandiginizi gormek
Icin tuttugunuz listeleri kontrol edin. Kag
Pomodoro dongusunde basarya ulastiginizi, kag
tanesinde bolundugunuzu ve hedeflediginiz
saylya ulasip ulasmadiginizi raporiayin.




POMODORO TEKNIGI iCN UYULMASI
GEREKEN KURALLAR

®» Kural 1:GUnlUk olarak dncelikli yapilmasi gereken dersleri ya da
isleri tahmini bir sure vererek mutlaka bir deftere yazarak belirlemek
gerekiyor. Ornegdin; Fen Bilimleri dersi icin toplamda 20 sayfalik
calisiimasi gereken bir Unitemiz var ve biz bu Uniteyi 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...




®» Kural 2: Calismaya baslamadan édnce ortamda dikkat dagitici
unsurlar kaldirmak gerekir( muzik, yeme-icme, telefon gibi..).
Yorulmadigimizi fark etsek de bu sistemde zihnin konsantrasyon
suresini ve aktivasyonunu surdurebilmesi icin verilecek 5 dakikalik
dinlenme araligi fazlasiyla dnem arz etmektedir. Ancak dinlenme
aralannda dikkat etmemiz gereken tek sey televizyon, telefon, e-
mail ve sosyal medya gibi zihnimizi bulandiracak dikkatimizi
dagitacak unsurlardan uzak durmak olacaktir. Bunlarnn yerine bir
seyler atistirmak, evin icinde gezinmek, pencereden disar bakmak
gibi aktiviteler yapilabilir.



» Kural 3: 25 dakikalik Pomodoro seansi tamamlanmadan mola
vermemektir. Calislacak konu 25 dakikadan daha erken bile bitse
gOzden gecirme, tekrar ya da bir sonraki derse hazirlik yaparak 25
dakika tfamamlanir.




» Kural4: Her dért Pomodoro sonrasinda yani toplamda molalar dahil
iki saatlik calismadan sonra 15dakikadan az /30 dakikadan fazla
olmayacak sekilde mutlaka molalar vermektir. Molalarda calisilan
konu ile ilgili hicbir sey dUsunmemek de bu isin bir diger kilit noktasi...




KAYNAKCA

» Nhifp://www.tarkmancas.k12.ir/Uploads/DOCUMENTS/2017 11 19 r/fovdlYH

s/Pomodoro%20Etkili%20Zamanlama%20Teknidi%20bulten%20(1) .odf

» hitp://www.pomodoroteknigi.com



http://www.tarkmancas.k12.tr/Uploads/DOCUMENTS/2017_11_19_r7fovdIYHs/Pomodoro Etkili Zamanlama Tekniği bülten (1).pdf

