POMODORO TEKNiGi NEDIR? (VE VERIMLILiGi NASIL ARTIRABILIR)

Pomodoro Teknigi, insanlarin islerini takip etmek icin kullandiklari 6nemli bir zaman yonetimi
yontemidir. insanlarin is patlamalari arasinda kiiciik molalar verdiklerinde en iyi sekilde calistiklari
ilkesine dayanir. Zaman yonetimi gelistirmek istediginiz bir beceriyse, Pomodoro Teknigi bunu
yapmaniza yardimci olabilir. Bu yazimizda Pomodoro Teknigi ve nasil kullanilacagini anlatiyoruz.

POMODORO TEKNiGi NEDiR?

Pomodoro Teknigi, yazar ve yaziim gelistirici Francesco Cirillo tarafindan gelistirilmis ve
miikemmellestirilmis bir zaman yonetimi yontemidir. 1980'lerin sonlarinda ve 90'larin basinda Cirillo,
Universitesinde yaptigi isi izlemek i¢cin domates seklinde kiiclik bir zamanlayici kullandi. Pomodoro,
italyanca'da "domates" anlamina gelir ve Cirillo'nun metodolojisini olusturmak icin kullandigi yemek
zamanlayicisinin 6zellikleriyle iliskilidir.

Uygulama basittir: Aralarda ¢alisir ve molalar verirsiniz. Her 25 dakikada bir bes dakikalik bir mola ve
her 100 dakikada bir daha uzun bir mola verirsiniz. Pomodoro kullanicilarini harekete geciren konsept,
araliklarla ¢alistiginizda daha liretken olmaniz ve arada dinlenmek igin zihninize bir sans vermenizdir.

Teoride bu, insanlarin isi daha yonetilebilir bolimlere ayirarak calisma dayanikliliklarini gelistirmelerine
yardimci olur. Teknik, bir kesinti icin zaman planlayarak, planlanmamis kesintilerin akis tGzerindeki
etkisini azaltmayi amaclar. Bir Pomodoro sirasindaki kesintiler iki sonugtan biriyle sonuglanabilir - ya
Pomodoro'yu terk etmeli ve bastan baslamalisiniz ya da orijinal planlamaniza dahil edilmesi gereken
bir 6geyse kesintiyi geri donmeniz gereken bir sey olarak kaydetmelisiniz.

Teknigin elestirmenleri daha az kati bir yaklagsimi tercih ediyor. Ancak, Pomodoro Teknigini kullanan
insanlar, uzun projeler ve is glinleri boyunca odaklanmalarina ve tazelenmelerine yardimci oldugu icin
bunu takdir ediyor.

POMODORO TEKNiGi NASIL KULLANILIR?
Asagidaki adimlari izleyerek Pomodoro Teknigini kullanin:
1. KAPSAMINIZI BELIRLEYiN

Bunu yapmak icin ne yapilmasi gerektigine karar verin. Belki bir arastirma makalesinden veya cok
sayida kiiglik gorevle uzun bir is glintinden kurtulmaya ¢alisiyorsunuz, ancak durum ne olursa olsun,
Pomodoro Teknigine neyi basarmak istediginize dair net bir fikirle baslamaniz gerekir. Bu, tanimlanmis
adimlarda neyi basarmaniz gerektigini kavramsallastirmak icin oturumunuzun basinda birka¢ dakika
ayirmaya deger oldugu anlamina gelebilir.



2. BIR ZAMANLAYICI, KALEM VE KAGIT HAZIRLAYIN

Bu basit teknigi tamamlamak icin sadece Ug¢ seye ihtiyaciniz var: bir kalem, bir kagit pargasi ve bir
zamanlayici. Akilli telefonunuzun zaman yaziliminda yerlesik bir pisirme zamanlayicisi veya zamanlayici
kullanabilirsiniz.

3. ZAMANLAYICINIZI 25 DAKIKAYA AYARLAYIN

ihtiyaciniz olan her seyi hazirladiktan ve projenizin kapsamini anladiktan sonra zamanlayicinizi
baslatabilirsiniz. Her zamanlayici oturumu Pomodoro olarak adlandirilir ve 25 dakika strmeli ve
ardindan kisa bir ara verilmelidir. Dort Pomodoro'yu tamamladiginizda, yaklasik 15 ila 20 dakika stiren
uzun bir mola vereceksiniz.

4. ZAMANLAYICI KAPANANA KADAR GOREV UZERINDE CALISIN

Zamanlayici kapanana kadar projeniz lzerinde calisin. Pomodoro seanslari sirasinda odaginizi
gelistirmek i¢in bazi ipuglar:

Kigik gunlik hedefler belirleyin

Gorevlerinizi yazin

Yeterli uyku almak

Her giin erken egzersiz yapin

5. MOLANIZI NOT EDIN VE BES DAKIKA AYIRIN

Zamanlayici kapandiginda, molanizi bir kagida not etmeniz yeterlidir. Bunu, bir 1zgara olusturarak ve
her mola verdiginizde onay isaretleriyle doldurarak yapabilirsiniz.

6. Her dort Pomodoro'da uzun bir mola verin

Dort Pomodoro'yu tamamladiginizda, isinize odaklanmadan 6nce zihninizi bosaltmak icin kendinize
daha uzun bir mola verebilirsiniz. Bu, beyninizin yorulmasina yardimci olmak i¢in uzun ¢alisma seanslari
arasinda tazelenmis hissetmenizi saglar.

EK POMODORO iPUGLARI

Pomodoro Tekniginin merkezinde, kullanicilar diger niteliklerin yani sira planlama, kaydetme ve
gorsellestirme igin glgli bir beceri seti gelistirmelidir. Kapsaminizi planlarken, basarilmasi gereken
seylerin bir listesini olusturmak gibi zamana gore test edilmis teknikleri kullanmak, bu teknigin
kullanimini kolaylastirir. Bir Pomodoro'dayken, elinizdeki gérevi tamamlamaktan baska hi¢bir seye
odaklanmamalisiniz, bu nedenle glinlinlizii optimum basari i¢in sizin icin ¢alisan bir sekilde organize
etmeniz 6nemlidir.

Baska bir distince, dikkat dagiticilarla nasil basa cikilacagidir. Stirecin yapilandirilmis dogasi nedeniyle,
dikkatin dagilmasina yer yoktur. "Bilgilendir, miizakere et, planla, geri ara" adi verilen bir yaklasim, bir
is arkadasinizin Pomodoro'nuzu kesintiye ugratmasi gibi daha sonra ele alinmasi gereken bir kesinti
oldugunda kullanilabilir.

Bu yaklasimi kullanarak, asagidaki stratejiyi kullanarak kesintileri yonetirsiniz:
Bilgilendirin: Kibar olun, ancak ilginize ihtiyaci olan kisiye su anda mesgul oldugunuzu bildirin.

Miizakere: Diger kisinin ihtiyaglarini ne zaman karsilayabileceginizi tartisin ve karar verin.



Program: O zamani planlayin ve onaylayin.
Geri arama: Endiselerini veya yonergelerini gérismek icin diger kisiyi uygun bir zamanda geri arayin.
POMODORO TEKNiGi KULLANMANIN AVANTAJI

Bazi insanlar igin zaman yonetimi yaklasimlarinin, iste ve 6zgegmiste kullanilabilecek zaman yénetimi
becerilerini gelistirmelerine yardimci olmak da dahil olmak Gzere gesitli faydalari vardir. Pomodoro
Tekniginin asagidakiler de dahil olmak lzere bir dizi benzersiz avantaji vardir:

Artan sorumluluk: Oturumlar arasindaki c¢alismalari izleyerek hesap verebilirligi artirabilirsiniz.
Pomodoro Teknigini kullanirken, seceneklerden biri, seans sonunda her seansta neleri tamamladiginizi
yazmaktir. Bu, yoneticilerin muhtemelen takdir edecegi bir verimlilik raporu islevi gorebilir.

Fiziksel ve zihinsel faydalar: Kendinize kiiciik molalar vererek veya ayakta durup dolasmak icin zaman
vererek, is glinl boyunca zihinsel ve fiziksel olarak nasil hissettiginizi iyilestirebilirsiniz.

Motive olmak: Pomodoro, isleri daha kigtk kilometre taslarina boldigi icin motive kalmaniza izin
verir; benzer bir taktik, yoneticilerin genellikle ¢alisanlari mesgul etmek igin kullandigi bir taktiktir.

Gelismis planlama: Teknige alistik¢a, bir gorevi tamamlamak icin kag Pomodoro seansina ihtiyaciniz
oldugunu planlama asamalarinda belirleyebileceksiniz. Bu, tim sirketi daha verimli hale getirebilecek
daha dogru planlama ve zaman yonetimi saglar.

Dikkat dagitici unsurlari yénetmek icin yetkilendirme : Pomodoro Teknigi, kullanicilarin kendi
zamanlarini ve dikkatlerini dagitan seyleri yonetme konusunda kendilerini yetkilendirilmis
hissetmelerini saglar. Bilgilendirme, miizakere etme, planlama, geri arama gibi tekniklerle insanlar,
dikkatlerini dagitan seyleri kendi zamanlarinda yonetme becerisine sahiptir.



