
POMODORO
TEKNİĞİ

Sıkça ver�len molalar öğrenme
hızınızı artırab�l�r, yen�lenm�ş ve
enerj� dolu h�ssetmen�z�, yen�
şeyler başarmaya hazır olmanızı
sağlar. Daha da öneml�s� d�kkat
dağıtab�lecek şeyler� en aza
�nd�r�r. 

DİKKAT
DAĞINIKLIĞINI

AZALTIR

1980’ler�n sonunda Francesco C�r�llo
tarafından gel�şt�r�ld�, Pomodoro Tekn�ğ�
çalışma saat�n�n parçalara ayrılmasını ve
bölünmüş zaman aralıklarıyla ver�len
molalarla tamamlanması gerekt�ğ� f�kr�n�
temel alır. 

ZAMANI PARÇALA

4 Pomodoro’dan sonra, 15-20
dak�kalık daha uzun b�r mola
vereb�l�rs�n�z, tab� k�, h�çb�r şey
devam eden b�r Pomodoro’yu
bölmemel�d�r.

4 PERİYOD 1 UZUN
MOLA

25 dak�ka çalışırsınız, sonrasında 5
dak�ka mola. Bu 25 dak�kalık
per�yodların herb�r�ne, domates
anlamına gelen b�r İtalyan sözcükte olan
”Pomodoro” den�r.

POMODORO NEDİR?

Kaynakça:https://www.abprojeyonetimi.com/10-populer-zaman-yonetimi-teknigi/


