
هینه تکنیک برای استفاده ب۱۲

از لحظه ها

مدیریت هوشمند 
زمان



پومودوروتکنیک

:اگه تمرکز کردن برات سخته، این روش جواب می ده
یک کار انتخاب کن

دقیقه بزار25تایمر رو روي 
دقیقه استراحت کن5وقتی تموم شد، 

بعد دوباره ادامه بده

Pomodoroیکی از پرطرفدارترین تکنیک هاي تمرکز در دنیاست.
.هست و کمک می کنه مغز دچار خستگی نشه» تمرکز دوره اي« روش  مبتنی بر علم 



پومودوروتکنیک

:  پومودرومزایاي استفاده از 

حواس پرتیافزایش تمرکز و کاهش 
پیشگیري از فرسودگی ذهنی

کوچکبخش هايکمک به شکستن کارهاي بزرگ به 
بهبود برآورد زمان لازم براي انجام کارها

ایجاد حس پیشرفت و رضایت

:نکات کاربردي براي اجراي بهتر
.برگردیدپرت شد، یادداشت کنید و سریع به کار حواس تانپومودورواگر وسط 

تقسیم کنیدپومودورورا به چند آن هابراي کارهایی که خیلی طولانی هستند، 
پومودورو، چند کار کوچک را پشت سر هم در یک می کشددقیقه طول 25اگر کارتان کمتر از 

.انجام دهید
25دقیقه تنظیم کنید، ولی بهتر است 30یا 20را پومودوروبسته به نیاز، زمان هر می توانید

. دقیقه را حفظ کنید تا با فلسفه اصلی هماهنگ باش
...ادامه دارد
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