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(Zaman Yonetimi ve Calisma Aliskanhgini Geligstirmede Son Nokta)

Zaman yonetimi ginimizin en blyuk sorunlarindan birisidir. Ginimuzde dis
diinyadan gelen ¢ok sayida uyaranla birlikte zaman ydnetimi ve odaklanma ciddi
bir problem olarak hatta bu sefer daha da biy(k bir problem olarak ortaya ¢ikmak-
tadir. Etrafta cok sayida uyaran, ¢ok sayida mesaj mevcuttur. Pomodoro teknigi ile

artik zamaninizi daha iyi ydnetebileceksiniz.

Peki Neden Pomodoro?

1. Zamana Karsi Degil Zamanla
Galismay1 Ogrenmek igin

Bir cok insan i¢in zaman diisman gibidir.
Zamanla sirekli yaris halindeyizdir.
Odevlerimizi bitirip bir an énce teslim
etmenin o ani gegistirmenin
derdindeyizdir.

Bu teknik bize zamanla beraber calismayi
ogretiyor, zamana karsi degil.

3. Dikkat Dadilmasini Onlemek icin

Bir telefon g&rismesi,Facebook mesaji,yva
da birden arabanizin benzini degistirme
Fikri.

Calisma sirasinda akliniza yizlerce
dikkatinizi dagitacak disince gelir.

Pomodoro teknigi savesinde dikkatiniz
dagilmaycak. islerinizi éncelik sirasina

koyabilecek, su anki 6nceliginizin ders

calismak oldugunu, digerlerinin daha sonr.

vapilacagini kendinize hatirlatmis
olacaksiniz.

2. Yangini Séndiirmek icin

Pomodoro tekniginde asil temel olan nokta
verilen kisa molalarda. Kendinizi ¢ok
zorladidinizda kendinizi benzini bitmek
Uzere olan araba gibi hissesdersiniz. Artik

ne kadar ¢abalasaniz da kafaniz almiyordur.

Bu teknik sayesinde kendinize asir
yiklenmeden kisa molalar vererek
enerjinizin tekrar tazelenmesini saglamis

oluyorsunuz.

4, Daha iyi Calisma ve Yasam

Dengesini Kurmak icin

Codumuz calismayi erteledigimiz igin
kendimizi suglu hissederiz, Eder galismaya
ayirdidirmiz zaman dilimini verimli
gecirmediysek bos zamaninimizdan da

zevk alamayiz.
Pemodeoro teknigi sizin etkili bir calisma

programi yaparak galaigma ve yasam

dengenizi kurmamzi saghyor.

' BiR POMODORO PERIYODU
[ 1 1 &=

POMODORO
NEDIR?

Pomodoro teknigi 25 dakikalik
bélimler Gzerine kurgulanmig bir
zaman yonetimi teknigi. 1992 yilin-
da Francesco Cirillo tarafindan
gelistirilen bu teknik, italyanca 'da
“domates” anlamina gelen
“pomodoro” kelimesinden geliyor.
Universite yillarindayken ciddi bir
odaklanma problemi yasiyormus.
10 dakika boyunca ders ¢alismaya
odaklanmak i¢in domates seklin-
deki bir mutfak zamanlayicisi kul-
lanarak baslamis her sey. Sire
tutarak calismanin ve bittigi anda
zilin calmasinin motivasyon verdi-
gini fark edince teknigin insanin
zihinsel yapisiyla uygunlugunu da
arastirarak detaylariyla ortaya koy-
mus.




CALISACAGINIZ KONUYU ZAMANLAYICIYI 25 DK POMODORO CALANA KADAR

BELIRLEYIN OLARAK AYARLAYIN ODEVINIZ UZERINDE
CALISIN
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POMODORO TEKNIiGI
Teknigi su sekilde uygulayabilirsiniz:

" Glnlinzu planlayin ve gorev listenizi hazirlayin.

" 25 dakikalik Pomodoro’nuzu baslatin ve siireniz bitene kadar gérevinizi
birakmadan konsantre sekilde ¢alisin.

" Slireniz bittiginde gorev listenize bir tik atin

" 5 dakika mola verin ve molaniz sirasinda goreviniz ile ilgilenmeyin.

" Her dort Pomodoro sonrasinda daha uzun yarim saatlik bir ara verin.

" Zamanla beyniniz bu diizene alisacak ve konstrasyonunuz yikselecektir,
verilen aralarda beyniniz

yeni gelecek bilgiler icin kendini hazirlamaya baslayacaktir

“ Pomodoro teknigini kullanarak her 25 dakikada ne kadar is yaptiginizi goz-
lemleyecek, vakitinizi bosa harcamadan yapilacaklar listenizde ilerleyeceksi-
niz.

" 25 dakika sosyal medyadan uzak durmak, elektronik postalara cevap ver-
memek size bélliinmeden

calisma aliskanligl kazandiracaktir. Kendinizi daha rahat planlayabilecek, her
isin ne kadar zaman alacagini daha rahat idrak edeceksiniz.

" Bes dakikalik aralarinizda ¢alistiginiz mekani veya masayi birakmaya ¢alisin.
Calisma ortami ile de araniza fiziksel bir mesafe birakin. Ayaga kalkin ve ha-
reket edin, kan dolasimi saglayin.

Calistiginiz konu disinda seyler diisinmeye ¢alisin. Cantanizi, masanizi di-
zenlemek, el ve bilek egzersizleri yapmak, kahve veya su almak gibi seyler
yapabilirsiniz.

" Pomodoro diger zamanlama tekniklerine gére size zamanla beraber ¢alis-
manizi 6grettigi igin

biraz daha farkh. Sizi giin icinde bélen seylerin bekleyebilir oldugunu 6greti-
yor. Bu teknigi hayatinizin cogu yerinde kullanabilirsiniz. Sizi calismak icin
motive eder, ara verdiginizde devamli ekran

basinda olmadiginiz igin boyun ve sirt agrilariniz azalir. Biyik isleri kiiglik
pargalara bu teknikle bolebilir, calismalarinizda tretkenligi ve verimliligi arti-
rabilirsiniz. Denemeye deger .

Basarilar!




