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TANULJ VELUNK!

Tanulasmodszertani sorozat

Palyazati azonosité: GINOP-6.2.3-17-2017-00005

Pomodoro technika

Tanulni nem nehéz, csak mindenkinek a hozza legjobban illd tanuldsi technikat kell
alkalmaznia. Sorozatunkban segitiink, hogy ezt megtalald. Ebben a részben a Pomodoro technikat

ismerheted meg.

A pomodoro technika egy olyan idégazdalkodasi modszer, ami segit kizarni a zavard
tényezoket, rovid szakaszaival fokuszalt munkara 6sztondz, mikdzben tervezett sziinetei biztositjak,

hogy fenntarthatéan dolgozzunk, jol gazdalkodjunk az energiankkal.

Azért hatékony, mert bizonyitott tény, hogy az agyunk kognitiv koncentracios képessége

bizonyos 1do elteltével csokken.

A pomodoro modszert az egyetemista Francesco Cirillo fejlesztette ki az 1980-as években.
Problémai voltak a koncentraldssal €s vizsgainak teljesitésével. A kihivashoz talalt egy paradicsom
alaka orat és megsziiletett a pomodoro technika. A pomodoro olasz szd jelentése ugyanis

paradicsom.

Nagyon egyszerli és éppen ezért hatékony moddszerrdl van szo, barki képes a

megvalositasara.

A pomodoro technika egy ciklikus idégazdalkodasi moédszer. Rovid, de intenziv
szakaszokban dolgozol, ami folyamatos produktivitasra 6sztondz. A tervezett rendszeres sziinetek

pedig azt szolgaljak, hogy motivaciod és kreativitdsod fennmaradjon, energiddat

pedig hatékonyan tudd beosztani.

Az  id6gazdalkodéasi  technikdk  hasznalata

hozzajarul a hatékonysdg noveléséhez. Segit abban,
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Ha ezt a technikat szeretnéd hasznalni, akkor fontos a pontos tervezés, és az, hogy a
pihendiddket ne egyéb megterheld tevékenységekkel toltsd! Nem ajanlott példaul a Facebookozas,
TV-zés vagy online jaték.

A pomodoro modszer a kisebb részekre tagolassal segiti legy6zni a halogatast, hiszen a
kisebb feladatok sikeres teljesitése motivaciot ad a folytatdshoz, elérhetdvé teszi a nagyobb célokat

Is.
Nézziik, mit is kell tenned, ha ki szeretnéd probalni ezt a modszert?

1. Elsoként ird 0ssze a teenddidet €s szerezz be egy iddzithetd orat! Lehet hagyomanyos, akar
konyhai 6ra is, de let6ltheté pomodoro applikaciot is véalaszthatsz.

2. Allitsd be az id6zit6t 25 percre, majd kezdd el a tanulast az elséként kijelolt résszel!

3. Amikor megszdlal az 1d6zitd, jelold be, hogy hol tartasz, és jelold az elvégzett pomodoro
ciklust is!

4. Tarts 5 perc sziinetet! Itt nagyon fontos, hogy ne telefonozz!

5. Ezutdn kezdd elolrdl a folyamatot!

6. Négy pomodoro ciklus utdn tarts egy hosszabb, legalabb 20 perces sziinetet!
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B TANULAS I PIHENO

1. 6bra:Pomodoro technika, forrds: https.//misztersiker.hu/tanulasi-technikak/

A koncepci6 lényege a zavartalan, koncentralt munka és a rovid pihendk valtogatasa.

Ezen kiviil szinte minden testre szabhato, beleértve a munkaval t6ltott idot is. Ha neked a 20

perces munka ¢€s a 10 perces pihend valtogatasa valik be, akkor ugy csinald!

Ha tobbet szeretnél olvasni vagy nézni a Pomodoro technikéaval

kapcsolatban, akkor ajanljuk a kovetkezdket:

https://blog.cegjelzo.com/pomodoro-technika/
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https://www.mindenmegtanulhato.hu/a-pomodoro-technika/

https://dolgozzmagadon.blog.hu/2017/03/29/a pomodoro idogazdalkodasi modszer

https://mersz.hu/blog/pomodoro-technika/

https://hirmagazin.sulinet.hu/hu/hirek/pomodoroval-a-halogatas-ellen

https://misztersiker.hu/tanulasi-technikak/

https://norberthires.com/pomodoro-technika/

https://otevotnyelv.com/pomodoro/

https://hoparduc.hu/falmaszas-blog/a-pomodoro-technika

https://tanulokartya.eu/2021/01/18/pomodoro-technika/

https://www.youtube.com/watch?v={FDwmW/|xNjM

Tamogatd idomérd eszkozok/alkalmazasok:

https://tomato-timer.com/

https://play.google.com/store/apps/details?id=net.phlam.android.clockworktomato

https://apps.apple.com/us/app/pomodoro-timer-focus-on-your/id703145045

https://www.timeanddate.com/timer/

A prezentaciohoz felhasznalt képek forrasai:

https://francescocirillo.com/pages/pomodoro-technigue

https://misztersiker.hu/tanulasi-technikak/

https://hoparduc.hu/falmaszas-blog/a-pomodoro-technika

https://pixabay.com/hu/

Készitette: Weimann Gaborné

Kaposvar, 2021. majus 30.
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