DIKKAT DAGINIKLIGINI ONLEMEK
IGIN NELER YAPABILIRSIN?

Oncelikle dikkatinin dagilmasi son derece
normdl bir sey, Bir galisma yaparken ya da
ders dinlerken dikkatinin dagilmasi o
gdlismanin bosa gittigi ya da her seyi
kagirdigin anlamina gelmez. Ama gok sik
dikkatin dagiliyorsa bu verimini disiirlir, o
yizden dikkatini nasil diizenleyecedini de
anlatmak istedim ©

@ Ders galisirken odandaki dikkat
dagiticilari etrafindan uzaklastir.

(@ Seni ders galismaktan alikoyan her ne

varsa onlarla arana mesafe koy ©

(3 Odani yeniden diizenle, gereksiz
esydlardan kurtul. Okul arag gereglerine yeni
bir diizen ver.

@theschoolcounselor.tr

(@) Ders gdlismaya basladiginda en azindan
25 dakika odakl gdligman dnemli. O yiizden
25 dakikalik stirede soyle bir farkindalik

galigmasi yapabilirsin:

Calisma sirasinda aklina gelen, yapman gereken
modoro i . . ) . .
Dikkat dagilmalari Toplam | Gnemli seyleri buraya not edip galismana devam

edebilirsin!
e

Yani siireni baglatip odakli galigman gereken
25 dakikalik o zaman diliminde dikkatinin
dadildigini fark ettigin an, kadida bir igaret
koy ve her pomodoro sonrasi foplam kag
kere dikkatinin dagildigina bak. Tek yapman
gerek bu. Basit dedil mi? © Dikkat

dadilmalarinin azaldigini sen de gdreceksin.

NOT2: 5 dakikalik moldlar gabuk gegecek o
ylizden telefonu eline hig dma ©

NOTZ: 5 dakikdlik molada mutlaka yerinden
kalk, dersler bir yere kagmiyor, 5 dakika
sonrd doneceksin zaten ©

NOT3: 25+5 'lik periyotlari Thtiyacina gore
30+10 seklinde de diizenleyebilirsin.

EUR ZALLAL
Y OLETILLY
VERILILY CALISLLA
TEKLEEE OLARALK

FOLLODORO

76D
S




KIMLER BU TEKNIGT KULLANMALI? POMODORO TEKNIGI ADIMLART
(3) Zil gdlana kaddr galigmani siirdir.

Teknigimizin sadece 4 adimi var. Sirayla
bakdlim hadi ©

(D Galisacadm konulari adim adim yaz.

(1) Yazman gereken bir ddevin ya da bir

progen varsd ama bir tiirli

baslayamiyorsan,

(2)Ders galigirken gok gabuk sikiliyorsan,

(3)Devamli dikkatin dagiliyor ve
odaklanmakta giiglik gekiyorsan,

(2)Zamanlayicini 25 dakikaya ayarld. Bunun
igin uygulama Gnerileri: Forest, Brain Focus vs. OZETLE;

(4)Ya da bagarmdk igin uzun siireler 25 + 5 = 1. pomodoro

25 + 5 = 2. pomodoro
25 + 5 = 3. pomodoro
25 + 5 = 4 pomodoro

gdlismana ragmen hdlen istedidin basariya

ulagamiyorsan,

Bu teknik tam sana gore.
Dérdiincii pomodorodan sonra uzun bir

mola yap 15 Tla 30 dakika kadar ve bu

sekilde yapilacaklar listen famamlanana

Kisacas! isteyen herkesin kullanip

verimliligini artirabilecedi bir teknik.
kadar galigmani stirdiir.




