Yapilacak is:
belirle

Q
25 dakika
boyunca Karar
verdigin seye

calis

Bir POMODORO
tamamland.
Tebrikler!

Pamukkale
Rehberlik ve
Arastirma
MerKezi

Pomodoro Teknigi

Pomodoro Teknigi, zamaw verimli kKullanmak igin
gelistirilen bir zaman yonetimi teknigidir. Neden 25 dakika
Verilen Kisa molalar ile dikkat hep taze
tutulur, maksimum odaklanma saglanwr ve daha
az zihinsel yorgunluk hissedilir. Bu teknik
sayesinde verimli calismak ve uretkenligi 25 dakika dikkati canli

artirmak mumkundur. tutmqk i;iV\ ideal

suredir.

calisma suresi?

Bir POMODORO
dongusuni 4 Kez S dakikalik molalar

tekrarla nasil degerlendirilmeli?

. S dakikalik kisa molalarda sosyal
| 15-35 dakika medya, TV gibi seylerden uzak
dur. Bu molalarda kahve igmek,
balkona ¢ikKip hava almak mantikli
olacaktir

mola
verebilirsin



