








*; / § (1) Calistigin ortami degistir ve dUzenIe>
o Calrlgiiy/veri ve masani tertemiz hale getir.
e Hangi elini kullanlyorsan onun tersinden |§|I<
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2) Hedefine Odaklan
R ey

e Kendimiz icin bu
donemlik orta
vadede bir hedef
belirleyelim mi?

ETKINLIKK ZAMANI
Sinifimizin Hedef

Kavanozu
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o , 3)ISARETLERE UYANIK
2)FIKIRLERE DIKKAT E

1)ILERIYE BAK

4)KATIL

5)ARASTIR
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1)iZLE

4)ANLAT 5)TEKRARLA
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POMODORO TEKNIGI '* POMODORO »
Pomodoro, italyanca "domates" anlamina gelmektedir. e Gérevim Pamodore Seanslan Ve Bittil
Pomodoro tekniginde temel mantik, kiicuk .
parcalara béliilnmesidir. M M HE
Oncelikle yapman gereken, bitirmek istedigin goreve karar
ver ve onu kiicik parcalara bol. Ardindan kendine ders i Mg Mg y 17
calisirken dikkatini dagitmayacak bir alarm edin. |
.l
- Zamanlayiciyi 25 dakikaya ayarla ve alarm ¢alana kadar sadece isine e PN T ( : 7=
odaklan.
- 25 dakika bittiginde uygulama sayfasinda gorecegin domatesi e e g MEC
kirmiziya boya. ( | |
- 5 dakika ara ver bir pomodoroyu tamamia!

- Bu sekilde 4 pomodoro gergeklestir.

- 4 pomodoro sonrasi tam 30 dakika molan var!



4
7) Calisman

gerekfiQini cevrene
bildir

4

Hayatin %10'u basina gelenler %90"I onlara nasil
tepki verdigindir.
Ortak yasam alanimdaki kisilere bildirim:

"Ders calisma konusunda kararhligimi sirdurmeye
calisiyorum. Sizlerden de bana destek olmanizi
beklliyorum. Ders ¢alismak zor ama sizin vereceginiz
destekle isim onemli olcude kolaylasacak. Bu surecte
tv'nin sesini yukseltmek, evin icinde cikabilecek
herhangibir gerginlik ya da beni dagitabilecek
herhangibir ses konusunda daha dikkatli olmanizi rica
ediyorum. Tabi kii aralar verecegim. O sirada birliikte
sohbet edebiliriz. Onun disinda sizinde benimle
birlikte sessizlik kampina girmenizi rica ediyorum. Bu
ders calisma kararini ancak sizin desteginizle devam
ettirebilirim. Bu karari gelecegim icin aldim. Lutfen bu
kararima destek verin."







&-+ DERS BUDDYLERIM...
e it Esmaaaa, Mehmet, Siz o ‘.
5en caligmaya basliyorum s s.teletoniari

sessize almayl unutmayalim olur mu?

IR
sowe 22:32 v/

Pomodora teknigiyle calisacagim. Siz de
Oyleydi 3782/

4 pomodoro sonunda haberleselim (,
666 22:32 V/

Siz
Pomodora teknigiyle ¢calisacagim. Siz de
oyleydi

Galiba 22:34

Esmaaaa
Siz
Pomodora teknigiyle ¢calisacagim. Siz de
oyleydi
Evet bende basliyorum . Hatta
telefonumu diger odaya birakiyorum
22:36

Goriisiiriiz basarnlar €

22:36

Mehmet sen basladin mi sesin ¢ikmiyor

@ 22:37

Esmaaaa
Mehmet sen basladin mi sesin gikmiyor &3

Bizi ekti galiba dnijfijfj 9937




Gunluk tekrar yapilacak
Pomodoro teknigine
uyulacak

10 sayfa kitap okunacak
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CALISMA PAZARTESI SAL CARSAMBA PERSEMBE CUMA CALISMA CUMARTESI PAZAR

SAATLERIM SAATLERIM

17:00-17:40 MATEMATIK FIZiK MATEMATIK KIMYA INGILIZCE 08:00-12:30 | KURS KURS

17:50-18:30 MATEMATIK FiZiK EDEBIYAT TARIH BIYOLOJI 15:30-16:10 | EDEBIYAT MATEMATIK

20:00-20:40 EDEBIYAT COGRAFYA EDEBIYAT TARIH BIYOLOJI 18:00-18:40 | MATEMATIK TARIH

20:50-21:30 KIMYA COGRAFYA BiYOLOII MATEMATIK FELSEFFE 19:40-20:20 | MATEMATIK FiZIK
20:30-21:10 | COGRAFYA FiZiK

HER GUN 30 DAKIKA KITAP OKUMAYI UNUTMA
BU PROGRAM OKULDA VE KURSTA O GUN ISLENILEN DERSLERE GORE OLUSTURULMUSTUR.
PROGRAMDA SAYISAL-SOZEL SIRALAMASINA DIKKAT EDILMISTIR.

DIKKATI CABUK DAGILANLAR PROGRAMI POMODORO TEKNIGINE GORE DUZEENLEYEBILIRLER.
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Hayaf inislerle ¢k slarla

doludur. Her zaman bir rufini

gerceklestiremeyebilirsin.

Bunun normal eldulunu

unufma.

* Bir gdn kafana arkadasinla
yasad\J\n bir serun

fak\/abilir
. Bir gdn misafirliGe
gidebilirsin







4 e W




\£

! INTTRRRERRL Y, } '-'—}!;'—ﬁ-.» T
q,t,uoor*w_gﬂgt p
;& *‘... ‘ "‘ » lf

4-..-4-1-J

‘.—

AOCY 0w b t =
NG90 ¢ 2
it iwo " :o' \ %
‘*“....;. ‘.?.,: A
DU blbt»b‘?}“"f r},,, 5
° '3{3
,.Smohp‘ooct RN

o al et
\x 'l‘;ntp 9,06 64
Wiseseioe s e
‘Nooo EX) ij*fﬁ

-




