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افزایش هرهوری با تکنیک ومودورو
جادوی تکنیک ومودورو

همه ما در طول روز رای داشتن تمرکز و هروهروی بالا تلاش مکنیم. ان موضوع
طبیع است؛ چراکه مغز انسان دارای دامنه توجه محدودی است.

در ان میان ازاری ساده اما قدرتمند به نام «تکنیک ومودورو» رای غلبه ر ان
مشکل به شما کمک مکند. ان تکنیک توسط بسیاری از علاقهمندان به هرهوری و

هود فردی استفاده مشود.

ان تکنیک، روشی رای مدریت زمان است که توسط فرانچسکو سریلو در اواخر دهه
۱۹۸۰ توسعه یافت. ومودورو ر اساس ایده استفاده از دورههای کوتاه رای انجام

کار متمرکز و به دنبال آن استراحت رای افزایش هرهوری و هود وضوح ذهن است.

در ادامه نحوه اجرای ان تکنیک را باهم مخوانیم:

1. کاری که مخواهید روی آن تمرکز کنید انتخاب کنید.

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%86_%D9%BE%D9%88%D9%85%D9%88%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%88
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2. تایمر را روی ۲۵ دقیقه تنظیم کنید.
3. تا زمانی که تایمر به پایان رسد روی کار مدنظر کار کنید.

4. استراحت کوتاهی داشته باشید (معمولا ۵ دقیقه).
5.ان روند را چهار بار تکرار کنید، سپس استراحت طولانیتری (معمولا ۳۰-۱۵ دقیقه)

داشته باشید.

 

شروع کنید
رای انجام تکنیک ومودورو به کم بیشتر از یک تایمر نیاز دارید. متوانید از یک
استفاده  Pomodoro تایمر سنتی آشزخانه، تایمر تلفن همراه یا نصب یک رنامه 
است در اپاستور «30/30» را سرچ کنید و یک کنید. مثلا در گوشیهای آیفون کاف

از اپلیکیشنهای مرتبط را نصب کنید.

 

کاهش حواسرتی
تمرکز، ذات ومودورو است؛ بناران در طول چرخه ۲۵ دقیقهای خود از هر عامل
حواسرتی خودداری کنید. از رفتن به شبکههای اجتماع یا گشتوگذار در اینترنت
خودداری کنید. اگر کسی با شما صحبت کرد، بهآرام به او بگویید که در حال انجام
تکنیک ومودورو هستید و بعدا به نیازهای او رسیدگ مکنید. علامت «مزاحم

نشوید» متواند به شما کمک کند.

 

در طول زمان استراحت ومودورو چه کاری باید انجام دهم؟
در ان زمان، مهم است که از کار خود فاصله بگرید و کاری کاملا متفاوت انجام
دهید. ان کار متواند از حرکات کششی و پیادهروی گرفته تا گپ زدن با یک همکار
یا انجام یک بازی باشد. هدف ان است که ذهن خود را آزاد کنید و با احساس

شادای و آمادگ رای انجام ومودورو بعدی به کار خود بازگردید.
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انعطافپذری و استفاده آسان
ن روش راهی عالری آن نهفته است. او انعطافپذ ومودورو در سادگ یزیبا
رای ایجاد انگزه در خودمان رای شروع کاری کسلکننده یا سخت است. هنگام که
کاری بیش از حد دلهرهآور به نظر مرسد، تکنیک ومودورو را امتحان کنید. حرکت در

مسر و پیشرفتی هر چند کوچک به شما رای ادامه کار انگزه مبخشد.

آماده انجام کارهای بیشتر در زمان کمتر هستید؟ تکنیک ومودورو را امتحان کنید،
احتمالا از اینکه چه چزهای به دست مآورید شگفتزده خواهید شد!
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