Islorin vaxtinda goriilmasi iiciin

pomidor sizis neco komok eds bilor?

Giris

Yay aylarinda sarin salatlari daha da lazzatlandiran taravatli qoxusu, qis aylarinda isti lils
kababin yaninda istahacan gozalliyi, elaca da sshar yemaklarinda yumurta ila qlisursuz
tandemi — pomidorun faydalarini saymagqla qurtarmaz. Lakin bunlarla yanasi, teacilbli da
olsa, “pomidor” hamcinin islarin vaxtinda va keyfiyyatli bir sakilde tamamlanmasi
istigamatinda da biza komaklik eda bilar. Bali, sshv esitmadiniz: pomidor buna da qadirdir!

Yaqin ki, bir coxumuz tez-tez asagidakilara banzar ifadalari isladir va yaxud esidirik:

“imtahana qadar hals ¢ox vaxtim var. Galan

heftadan etibaran oxumaga baslayaram”

Toassuf ki, bu “sonra” bir cox hallarda he¢ vaxt bas vermir va 6z inkisafimiz l¢lin Gzarinda
islomali oldugumuz masalalar taxira salinaraq bir middat sonra yaddan ¢ixir.

Aparilan sosial va psixoloji tadqiqatlar gostarir ki, insanlarin islari toxira salmaq istayi aksar
hallarda isin boyukliylnin gatirdiyi gorxudan yaranir. Doktor Timofey Pixil taxira salmanin
verdiyi hissi mahz bu clir izah edir: “Sani béyiik hacmda is gbzlayirsa, bu halda manfi duygular
bas qgaldirir. Normal saraitda buna bela reaksiya
veririk: bir coxumuz isdan yayinmaga,
na isa izlamak va ya sosial mediada
vaxt kegirmaya meyl edirik.”
Doktor Pixil hamcinin izah edir

ki, bu neqativ hisslardan xilas
olmaqg Ugln ali magsadimiza

dair ugurlu bir hadaf tayin
etmayimiz ¢ox vacibdir. Pomidor,
daha dogrusu “Pomodoro
Texnikas1” da mahz bu magamda
bizim imdadimiza catir.




“Pomodoro Texnikasi” neca yaranmisdir?

Bu texnikanin yaradicisi olan universitet professoru Fransisko
Kirilyo 1980-ci illarin sonunda talaba oldugu dovrda
sosiologiya fanni (zra imtahana hazrlasarkan “islari taxira
salma” sindromu ila Gzlasir. No qgadar taaccibli olsa da,
problemin halli pomidor formali matbax taymeri sayasinda
muimkdin olur. O vaxtdan bari, o, nahang layihalari daha kigik,
asan yerina yetirila biloan tapsiriglara ayirmaq Uglin bir metod ixtira edir va bu metodun
markazinda da hamin pomidor formali matbax saatindan istifada dayanir. Fransisko Kirilyo
vaxtin idara edilmasi ila bagl yaratdigi bu texnikaya “Pomodoro Texnikasi” adi verir va o
dovrdan etibaran bu metoddan istifada edanlarin sayi har kegan giin artmaqgda davam edir.

islari taxira salmaq aslinda xroniki bir vardis problemi yaradir. Bu texnikanin magsadi da
mahz hamin vardis problemini hall etmakdir. Lakin problemi zoraki yollarla deyil, zévq
alaraq hall etmak 6n plana ¢iar.

Bu texnikanin mahiyyati nadir?

“Pomodoro Texnikasi” boylk hacmda olan islari, layihalari, tapsiriglari va s. aralarinda 5 va ya
10 daqiqgalik fasilo vermakla 25 daqiqgalik hissalara bdélarak islomayinizi tovsiya edir. Har 25
dagigalik hissa va hamin 25 dagigadan sonra verilacak fasila birlikda sarti olarag “Pomodoro”
adlandiriir. Hamin o 5-10 dagigalik fasilalarda isea mikafat olaraq zovq aldigimiz faaliyyatlari
hayata keciririk. Fransisko Kirilyo bu fasilaloarda har hansi bir zehni say talab edan
faaliyyatlarla masgul olmamagi maslahat gorir.

Bali, ilk baxisda bu ¢ox asan bir metod kimi saslanir va aslinda ela saslandiyi kimi da asandir!
Bu texnikani tatbig etmayi tovsiya edan tadgigatcilarin ¢oxu asagidaki faydalari digqgsta
catdirirlar:

Bu texnika

motivasiyani hamiga an “Tamamlanzmg har Pir
list saviyyada Pomodoro” sana ugur

saxlamaga komak edir. hissi qazandirir va REFAQUREELITAE
Bela ki. siz fikrinizi prosesi davam etdirmaya son guns ylglll_b C-]a-lmll'.
: ' sévq edir.. Bu da garginliyin
azalmasina va miisbat
hormonlarin ifrazina
sabab olur.

enerjinisi va saylarinizi
boyuk isin kigik
hissasina
yonlandirarak, butov Tez-tez verilan fasilalar
isin yerina yetirilmasi fikrinizi qarsida duran
ila bagli stressdan iglarin icrasina Fasilalards masgul
azad olursunuz. yonaltmaya komak edir. olacaginiz seylar

(maslan sosial media
“Eyni vaxtda bir nega isi gormak” (multitasking) aslinda hesablarinizi yoxlamagq,
beynin normal funksional faaliyyatinda mumkun deyil. dostunuza zang
Tadgiqatlar gostarir ki, eyni vaxtda bir neg¢a isi géranlar vurmag, televiziya
adatan daha gox sahvlara yol verir, islar uzanir va programina baxmaq)
keyfiyyat ahamiyyatli daracads asagi diisiir. “Pomodoro siza “miikafat” kimi
Texnikas!” bunun da garsisini alir va insanin eyni vaxtda gelir va bu da alave
diggatini yalniz va yalniz bir isa yonaltmakls daha yaxsi miusbat hisslar yaradir.
naticalar alda etmayina komak edir.




“Pomodoro Texnikasi” tatbigi ligiin naya ehtiyacimiz var?

Yuxarida da geyd etdiyimiz kimi, bu ¢ox asan bir metoddur va ¢ox az sayda seya ehtiyaciniz
var:

e  Mbatbax taymeri (pomidor formasinda olmasa da olar). Son dévrlarda agilh telefonlarda
matbax taymerini avaz edacak applikasiyalar da yaradilmisdir. Bunlara misal olaraq
asagidakilari géstarmak olar:

Pomodoro Plantie Focus to Do Focus Tomato

Countdown Timer

. Har giiniin avvalinds prioritet sira ilo diziilmiis “Bugiin Etmali Oldugum islar’in
siyahisi.

dlbatta, bu siyahini uzatmagq va gorilan va goriilacak islarin hesabatini hazirlayacaq xisusi va
kompleks grafiklar va s. do alava edila bilar. Lakin biz vaxtimizi hagigatan semarali sakilda
idara etmak istayiriksa bir az da cevikliys, yalinliga va sadaliya istigamatloanmaliyik, aksina
deyil...

Bali, indi isa galin tatbiga baslayaq! Siyahida an yiksak sirada olan masalani goétiirak va 25
dagigalik vaxt tutaraq, diggatimizi basga seylara yayindirmadan takca bu isa camlasdirarak
islayak. Oldugca shamiyyatlidir ki, hamin bu 25 dagiga arzinda biitiin diqgatimizin mahz icra
etmoali oldugumuz isa yonaldiyindan amin olaq. Fasila vaxti galdikds isa, fasilamizdan “halal
malimiz” kimi istifade edak. Bir ne¢a “pomodoro”dan sonra isa daha uzun (15-30 dagigalik)
fasila verak.

Yerina Saati Saatin zangi 5 dagiqgalik Bir nega

yetirilacak 25 daqigaya galana qadar qisa fasila "pomodora"dan
tapsirigl secin qurun tapsiriq verin sonra daha uzun

tizarinda islayin (15-30 daqiqgalik)
fasila verin

dord dafa takrarlayin




Mditaxassislar geyd edirlar ki, fasilalar “konilli” deyil, macburi olmahdir. 9ks taqdirdas, bu
texnikanin psixoloji faydalarindan maksimum sakilda yararlana bilmarik. Fasila vaxti na il
masgul olacaginizi bilmirsiniz? Bu glina gadar islari taxira saldiqda na ila masgul olurdunuzsa,
fasilalards da onlarla masgul ola bilarsiniz. Man asagidaki kimi siza bir neca ideya vera
bilaram, lakin aminam ki, sizin fantaziyaniz bu siyahidan daha genisdir:

o  Yoga, nafas talimi, streg, ibadat, qisa
goazinti, idman harakatlari

o  Sosial media

o  Dost va gohumlarla hal-ashval tutmaq
Ucln qisa zanglar

o  Televiziya programlari

o  Yemak, icki hazirlamaq

o  Origamiila masgul olmaq
o  Musigiya qulag asmaq

o Musigi alatinda ifa etmak va yaxud
mahni zimzima etmak

o  Eviyigisdirmagq, atd

o  Soxsi gigiyena faaliyyatlari

o  Gundaliya yazi yazmaq

o  Beyni yormayan oyunlar oynamaq
o  Cicaklars, baga qulluq

o  Online alis veris

o Yeni aldigimiz geyimlari yoxlamaq
(“kombin” yaratmagqg) va s.




Natico

’

Gordlyunaz kimi, bu sada metod va texnika ila ¢ox boyiik, galiz va “insanin goziina duran’
islori kicik hissalara bolarak va motivasiyani qoruyaraq yerina yetirmak miimkiindiir.
dlbatta bu metod har faaliyyat néviinda musbat naticalar vermaya bilar. Masalan, yaradiciliq
talob edan islarda (rasm, seir va s.) tez-tez fasile vermayin manfi naticalari da ola bilar. Lakin
bir cox faaliyyat va isde bu metodun Ustiin cahatlarinin oldugu artiqg elmi adabiyyatla da
tasdiq edilir. Bu son climlani yazarkan istifada etdiyim applikasiya 25 dagiqgalik miiddatin basa
catdigi bildiran zangi caldi. Bali, indi artiq fasile vaxtidir va man da bu 10 dagigalik fasilomda
pianinoda yeni oyrandiyim “Na Gozaldir Azarbaycan” mahnisini ifa etmaya gediram. Novbati
maqalalarda gorismak tmidi ila.
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