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1. Bu tekn�ğ�n temel�nde kısa
sürel� çalıșma seansları ve bu
seansları tak�p eden m�n� molalar
yatıyor.



2. Kısa sürel� çalıșma seansları 25
dak�ka sürüyor, ardından 5 dak�ka
süren m�n� b�r
mola ver�l�yor.



3. Bu
b�r seans ve moladan
olușan 30 dak�kalık
bölüm 1 pomodoro'ya
denk gel�yor.



4. Toplamda
4 pomodoro'yu

tamamladığınızda, yan�
2 saat sonunda 25-30

dak�kalık uzun b�r
mola ver�yorsunuz.



5. Günde
8-16 arası pomodoro
tamamlamak �deal sayılıyor,
yan� 4-8 saat arası çalıșma
(Molalar dah�l).

Tab�
konu ders çalışmaksa 8 pomodoro'nun fazlasıyla �ş
göreceğ�n� söyleyeb�l�r�z.
Toplamda 4 saat etmes� göze korkunç geleb�l�r,
ancak arada molalar vererek
fazla yorulmadığınızı ve tamamen ver�ml� b�r tekn�k
olduğu �ç�n 4 saat boşa
kürek çekmed�ğ�n�z� düşünürsek oldukça yararlı.

Ayrıca
�ş hayatında ortalama 12 pomodoro �le 6 saatte
har�kalar yaratab�l�r ve
kafanızı tamamen d�nç tutab�l�rs�n�z. Üstel�k tekn�ğ�
daha sıkı b�r şek�lde
uygularsanız günde 8'den az pomodoro �le b�le 4
saatten kısa b�r süre �ç�nde
tüm �şler�n�z� halledeb�l�r ve kafanızı d�nleyeb�l�rs�n�z.



6. Ancak olayın k�l�t
noktası șu: Asla ama asla 25 dak�kalık
seanslar boyunca b�r șey�n d�kkat�n�z�

dağıtmasına �z�n vermemel�s�n�z.

O 25 dak�ka boyunca sadece
yaptığınız �şe

odaklanmanız gerek. Telefonunuzu
sess�ze alın, facebook'a

göz ucuyla b�le bakmayın, k�mseyle en
ufak b�r sohbete dalmayın, su �çmeye
kalkmayın. Mümkünse h�çb�r sekme

açık olmasın ve müz�k b�le
d�nlemey�n, en azından sözlü olanları.

Ayrıca
25 dak�ka tamamlanmadan �ş�n�z�

b�t�r�rsen�z b�le seansı tamamlamayın,
süre

dolana kadar tekrardan b�r genel
kontrol yapın, üzer�nden geç�n.



7. Aynı șek�lde 5
dak�kalık molanızda
da kes�nl�kle
yaptığınız �șle �lg�l�
b�r șey düșünmey�n.

Kafanızı
dağıtın, b�r şarkı açın, b�r kahve �ç�n,
b�raz sohbet ed�n.
5 dak�kalık ara süres� b�tt�ğ�
andaysa hemen çalışmaya ger�
dönmel�s�n�z.



8. Tüm bu oldukça bas�t
kuralları �y�ce ben�msed�kten sonra
yapmanız gereken hemen b�r plan
hazırlamak.

Bu plan günlük de olab�l�r, haftalık da. Haftalık olması daha faydalı olacaktır.
Her gün kaç pomodoro yapacağınızı, hang� pomodoro'larda hang� konular üzer�nde
çalışacağınızı bu plan �çer�s�nde kararlaştırın.



9. Pek� ya çalıșmanız
b�r șek�lde bölünürse, o

zaman ne yapmalı?

Eğer çalışmanızın bölünmes�ne sebep olan
şey b�r dış etkense (telefonun çalması,
kapının çalması, �ş arkadaşınızın gel�p

b�r şeyler sorması), plan kağıdınızı alın ve o
seansın yanına b�r �şaret koyun;

mesela " * " g�b�.
Eğer sebep s�zden kaynaklanan b�r

şeyse (ac�len b�r�n� aramanız gerekt�ğ�n�
hatırlamanız, b�rden kend�n�z� kötü

h�ssetmen�z vs), plan kağıdınızı alın ve o
seansın yanına �lk�nden farklı b�r

�şaret koyun.



10. Her haftanın
b�t�m�nde plan kağıdınızı
�nceleyerek değerlend�rme
yapın.

Kaç

seansı başarıyla tamamladınız, kaç seansınız �ç veya dış nedenlerle

bölündü

g�b� detayları �nceley�n. Gereken �y�leşt�rmeler� yapın ve ertes� hafta

aynı

şeyler� nasıl m�n�m�ze edeb�leceğ�n�z� düşünün.



11. Kend�n�z� asla fazla
yormayın; en dolu planı değ�l,

en �deal planı hazırlayın.

Mesela

hafta b�t�m�nde planınızı �nceled�ğ�n�zde fazla yorucu olduğunu

düşünüyorsanız,

set sayısını b�r tık azaltmayı deney�n. Aynı şek�lde eğer daha fazlasını

başarab�leceğ�n�z� düşünüyorsanız da set sayısını artırab�l�rs�n�z.



Başarıyla uygulamaya
başladıysanız tebr�kler, artık az
zamanda daha kal�tel� ve ver�ml�
çalışab�l�rs�n�z.


