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یک چاال  صورت متمرکز به در دنیای امروزی، کار کردن به

شااودر تر میشااده اسااتر فهرساات کاروااا واارروز  ااو نیتبدیل

واای ورودی، چاک کاردن وای تلفنی، جلسات مختلف، ایمیلتماس

وای اجتماعی و بسیاری از موارد دیگر، باعث توقاف ماداو  شبکه

وری عد  تمرکز و کاو  بهاره وا،ۀ این وقفهنتیج رشوندکاروا می

 منظور مدیریت بهیناۀفی بهوای مختلدر کار یا مطالعه استر روش

ترین و که تکنیاک ووماودورو یکای از سااده است شدهزمان ارائه



 

 

باه یکای از وومودورو از ومین رو  رباشدمیوا این روش کاراترینِ

 شده استرترین راوکاروای مدیریت زمان تبدیلمحبوب

کارگیری ایاان تکنیااک ای کااه در بااهدقیقااه 25وااای زمااانی بازه

شاود و وری میاست، باعث افزای  کاارایی و بهاره شنهادشدهیو

وای دروناای و توانیااد در براباار وقفااهراحتی میدر  ااوآ  ن بااه

 وای کوتااهِبیرونی مقاومت کنیدر ومچنین در کناار  ن، اساتراحت

و درنتیجاه باا تمرکاز و  شادهاناریی  باعث بازیاابیای چنددقیقه

ر ودف اصلی ایان کتااب ارائاه دویدمیانریی با تری به کار ادامه 

یک راوکار سادة مدیریت زمان با حداقل ویچیدگی است؛ درنتیجاه 

از  ن توانیاد سنج میقلم و کاغذ به ومراه یک زمانراحتی با یکبه

 رکنیداستفاده 

کار بارد   این کتاب نهایت تلاش خود را به ۀدر راستای ترجم

فاراوم  ور ؛ باه  تا ضمن حفظ امانت نویسنده، متنی رسا و روان

این امید که در موفقیت و سربلندی شما عزیزان و در تما  مراحل 

 کار و زندگی مورداستفاده قرار گیردر

واای مکمال و در وایان  ز  به ذکر است که مجموعاه  موزش

ب و بساایاری از مطالاا  ومچنااین جااداوآ مورداسااتفاده در کتااا

ی شاااما بااارا Productivity.irساااایت در وب موزشااای دیگااار، 

سایت بازدید نماییاد و باا ، از وباست شدهفراومخوانندگان عزیز 

 نظرات خود ما را در بهتر شدن  ن یاری فرماییدر
 

 ور باشیدامیدوار  ومواره موفق و بهره

 بهزاد بوکانی
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 پیشگفتار

 

 

 

 و در  اوآ 80اصالی تکنیاک ووماودورو در اواخار دواه  ةاید

 وایاانباه  یشااد کهونگامی به سراغم  مدر اوآ دانشگاه وایساآ

احسااس  در خاود ،کاردسااآ اولام فاروک   امتحانااتِ رساندن

 ورروزر دی کرد ایز یو سردرگم شدن وقت تلف، ضعف سستی،

 احسااس بااکارد  و یواا شارکت ما، در کالاسرفتاه مدرساهبه 

 رگشاتمیبرمابه خانه  و، وقت را تلف کارواعد  درکِ از  دلسردی

رسید کاه وایر راوای می به نظرو  خیلی زود امتحانات شروع شد

 رندار خود در برابر گذشت زمان  برای دفاع از
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 البتاه و میواایباه ومکلاسا منتقداناه ؛درس کلاس درروز یک 

کارد ، مایچگوناه خاود را مانظم  کاه نگاه کرد  ،خود به  بیشتر

واضا   کارد رمیچگونه مطالعه  و تعامل داشتم گرانیچگونه با د

تمرکاز و  واا و ساط  واایینِوای زیاد و وقفاهورتیبود که حواس

کاه در  دای داشتنومگی ریشه در احساسات وریشان گونهانگیزه، 

  وجود  بودر

 ،بود زیر میکه به ومان اندازه که تحق د یورس یسؤالاز خود  

العاه کنایم مطالعاه مطواقعای   ورباهتوانی می یا ": بود وم دیمف

نیاز داشتم  سنجارزیابی ودف به یک زمان جهت "دقیقهم 10برای 

فرنگی )باه ایتالیاائی باه شکل گوجه بهشپزخانه سنج  و یک زمان

، ووماودوروی گریدعبارتباه گویند( ویدا کارد روومودورو می ن 

 ر یافتمخود را 

در  رشر ی که برای مطالعه واقعی با خود بسته بود  را نبرد 

 حقیقت، زمان و تلاش زیادی  ز  بود ولی در وایان موفق شد ر 

در ومان قد  کوچک، چیز جالبی در ماورد عملکارد ووماودورو 

مطالعاه و  رونادِویدا کرد ر با این ابزار جدید، خود را بارای بهباود 

، بیشتر و بیشتر مساائل ویچیاده را از نمود سعی کار، وقف کرد ر 

 کیاتکنوای بخ  ،جیتدربهدیدگاه وویای کار تیمی درک و حل کنمر 

 ردومی ن را شرح م کتاب نیاشتم که در اوومودورو را کنار وم گذ

بارای  واای باازتکنیاک ووماودورو را در کالاس ،وابرای ساآ

 ن زماان،  ازا ر ری تادری  کاردهگامربای یواگروهعمو  و در 

بیشتر و بیشاتر در  ،استر افراد کرده دایوعلاقه عمو  به  ن رشد 
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 رورساندمای ساؤاآکناد، مورد اینکه این چیست و چطور کاار مای

  یتوضا ،ا افتاهیکه در  ورومانرا  کیتکن این ز  است  نیبنابرا

جهت بهباود فاردی  اودافتانبرای رسیدن به بتواند  امیدوار ر دوم

 کمک کندر

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 مقدمه

 

 

 

 حاصل ازاضطراب افراد، زمان یک دشمن استر  از بسیاری برای

 باعاث ایجااد، زماانی مهلت ونگا  وجود ویژهبهساعت،  صدای تیکِ

باه  لیاخاود تما ۀنوبابهو  شاودیو مطالعه م در کاررفتار ناکار مد 

اساتفاده از  باودفِ وومودوروتکنیک  کندریم جادیانداختن را ا قیتعو

 روش خاود به است تا شده جادیاارزشمند  ومراه کی عنوانبهزمان 

باعاث بهباودِ  این تکنیک ر ومچنینمیابیدست، خواویممی  نچهور به 

 یریکارگباه، جزئیاات ایان کتاابشاودر مداو  در کار یا مطالعه مای

 1992در ساااآ  دواادر ایاان تکنیااکرا ارائااه ماای وومااودوروتکنیااک 
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بااه  1999باه افااراد و از سااآ  1998و از ساااآ اسات  افتااهیتوساعه

 استر شدهداده،  موزش واگروه

، مشااکل مربااو  بااه زمااان و اوااداف تکنیااک مفاااددر بخاا  

اصاوآ  استر در بخا  شدهانیبو فرضیات اصلی  ن  وومودورو

از  ریااق اوااداف  وومااودوروتکنیااک  یریکارگبااهنحااوه و روش، 

بار اسااس تجربیاات  ،در بخ  نتاایجر استتشری  شده  تدریجی

ای از کنناادگان تکنیااک وومااودورو، مجموعااهحاصاال از اسااتفاده

 ز  بارای  عوامالومچناین تعادادی از  استر شدهانیبمشاودات 

تشااری  شااده اسااتر ،مااوردنظردسااتیابی تکنیااک بااه اوااداف 



 

 

 
 

 ادمف

 

 

 ه کسی ونگا  روبرو شدن باا وااایفِ دارای مهلات زماانی،چ

 احسااسِ، چه کسی یشرایط چنیندچار اضطراب نشده استم در 

یا تعلل در اجرا و از برنامه  نیا عق  افتادکنار گذاشتن  ن وایفه 

ناخوشاایند وای احسااس چه کسی درواقعم است کردهنرا تجربه 

 زیر را نداشته است:

زو  دوندگی برای رسیدن به قراروای بودن به زمان، ل وابسته

ملاقات و یا منصرف شدن از کاری که عاشق انجا   ن بوده ولی 

 راست به دلیل کمبود وقت نتوانسته

به خا ر داشته باشید، زمان یاک باازیگر حاریس اسات کاه  "

 کلمهدر اشعارش  1ر بولدر"!شودبدون تقل ، در ور دور برنده می

زمان است یا فقا   یا این ماویت واقعی ر را نوشته است "ساعت"

در کال، چارا م گارفتن زماان در نظاروای ممکن بارای یکی از راه
                                                      
1 Baudelaire 
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ایان اضاطرابی  مدارند رامرد  مشکلاتی که مربو  به زمان است 

 را  ن وماه و وجاود دارد زماان رفاتنکه در رابطاه باا از دسات 

 مشودناشی میایم؛ از کجا تجربه کرده

کااه باار روی  شخصاای، دانشاامندان و واار فلاساافهن، امتفکاار

 کاارکرده ،وای توصیف زمان و ارتبا  بین انسان و زماانچال 

در چنین تحقیقی  راندشدهشکست  وذیرش بهومواره مجبور  ؛است

کامال  گااهریوسات و ا واایی روباروبا محدودیت ناچاربهحقیقت 

واای واقعاا  دیادگاه تنها تعداد معدودی از این تحقیقاات، شودرنمی

دو جنبۀ عمیقا  مرتب   زمانومحضور  اندرای ارائه دادهروشنگرانه

 شود:ح  می بازمانبا یکدیگر در رابطه 

 منجار باه زمان کاه از  بُعدی تزاعی ونا یک جنبه رگذر زمان

، واا)ثانیاه شاودمای گیاری وقاتگیاری عاادت انادازهشکل

روی یاک  بار زماانایدة نمای   درواقع ر(وا، ساعتوادقیقه

که ابعااد فضاایی   وروماندود، درست محور را به ما می

 معنای و یاایک رویاداد  زمانمدتمفهو  دویم: را نشان می

 ر()فاصله بین دونقطه در محور زمانی شدن رید

 بیادارما : زمانی عینی از ترتی  یک جنبۀ .1توالی رویدادها 

مطالعاه  ؛خاوریممایصابحانه  ؛گیاریمدوش مای ؛شویممی

 شا  ؛کنیمبازی می ؛زنیمچرت می ؛خوریممینهار  ؛کنیممی

از  نظرصارف ،کودکانرویمر خوریم و به رختخواب میمی

                                                      
1 Succession Of Events 
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دود و وی  از  نکه به مفهو  گاذر زماان وقایعی که رخ می

 رسندربه این جنبۀ انتزاعی از زمان می ؛دست یابند

 این مفهو  گذر زمان اسات کاه باعاث ؛جنبهبا توجه به این دو 

حاد و انادازة گریازان و بای ایان  بیعاتِ شودرمیایجاد اضطراب 

به سمت  ینده حرکات  و روداز دست میگذرد، میزمان است که 

؛ باا کنیم ارزیابیزمان  اگر بخواویم خود را در مقابل گذرِ کندرمی

و  وریشاانیبیشاتر و بیشاتر احسااس نارضاایتی،  ،ثانیهور گذر 

 قادرت ردوایمزندگی را از دسات مای شادیر کردشکست خواویم 

 :کناادبااه انجااا  و اتمااا ِ کاروااا ماایزناادگی مااا را مجبااور 

 ؛ دو روز گذشته و اهاما دو ساعت گذشته و من ونوز تما  نشد "

در  فعالیتِ در لحظات ضعف و ناتوانی، ودفِ " راهتما  نشد بازوم

 نیستر  مشخس ،حاآ انجا 

ای از زمان است که ارتباا  رسد توالی رویدادوا، جنبهبه نظر می

نوعی نشانۀ تواند چندانی با اضطراب نداردر در برخی مواقع حتی می

 بخ ررا   نظمیک  وا باشد،توالی منظم از فعالیت

 تکنیک پومودورو اهداف

بهبود  منظوربه روند یا ایجاد یک ابزار وومودوروتکنیک ودف 

تواند مزایای زیار این راوکار می استر (تانتیم)خودتان یا عملکرد 

 را داشته باشد:

  گذر زمانمفهو   اب در رابطهکاو  اضطراب 

 واجمعی از  ریق حذف وقفهبهبود تمرکز و حواس 
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 افزای  ا لاعات مربو  به یک تصمیم 

 تقویت انگیزه و ماندگاری  ن 

 تقویت عز  و اراده برای رسیدن به اوداف 

   کمی و کیفی ۀدو جنب بر ورد در ور روندِتصحی 

  کار یا مطالعه روندبهبود 

 وای ویچیدهتقویت اراده در جهت باور به خود در وضعیت 

 فرضیات اصلی

 اصلی است: مؤلفهتکنیک وومودورو مبتنی بر سه 

  چناین  قابلا  کاه دیهدن زمهان منظوربه یک روش متفاوت

 امار ایانر اساتباه  ن نشاده  گذر زمااندر مفهو   توجهی

گیاری باه سامت بهباود جهاتاضاطراب و  کم شادنباعث 

 شودرکارایی شخصی می

 در ذوان  فعاآ شدنر این روش باعث استفاده بهتر از ذهن

و  باا تر،  گااوی شفافیت بیشاتر در تفکاررسیدن به  جهت

 شودردر ونگا  یادگیری می وضوح تمرکز

   کااو   باعاثِکاه  سهانو آابزارههای سهاده  یریکارگب

ة اجااز شاود وکاار می در ایجاد علاقه به تداو  و ویچیدگی

 ردوادرا مای موردنظر اوداف تلاش بر روی نمودنمتمرکز 

 افازودن ساط ِمدیریت زمان به دلیل  وایروشبسیاری از 

، شکساات وای موجااوددیگااری از ویچیاادگی بااه ویچیاادگی

  خورندرمی
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: اساات وااایاادهاصاالی تکنیااک وومااودورو از ایاان ا بخ الهااا 

و  2؛ یک تکنیک شاناختی کاه توسا  باوزان1بندی زمانچارچوب

سایرین تشری  شده استر این تکنیک مبتنی بر کارکرد ذون است 

 شادهانیب 3ریادمگاتوسا   ،وااگیاریجهات ن در وویایی نق  و 

وااای ساااختاری و ویژگاای امفاااویم ماارتب  بااومچنااین  اسااتر

  تشری  شده استر 4توس  گیل  مستمر  نوای فعالیت

 

 

 

                                                      
1 Time-boxing 
2 Tony Buzan, The Brain User’s Guide, Plume, 1983. 
3 Hans-Georg Gadamer, Truth and Method, Continuum, 2004. 
4 Tom Gilb, Principles of Software Engineering Management, 

Addison-Wesley, 1996. 



 

 

 



 

 

 
 

 روش و اصول

 

 است: شدهلیتشکمبتنی بر تکنیک وومودورو از ونج مرحله  روند

 مراحل تکنیک وومودورو :1جدوآ 

 چرام چه وقتم چه چیزم

 در شروع روز ریزیبرنامه
وای گیری در مورد فعالیتجهت تصمیم

 روز  ن

 در  وآ روز ی(ریگیو) 1روگیری

درباره  خا  یواداده ی ورجمعجهت 

و سایر موارد  شدهانجا وای تلاش

 موردنظر

 در وایان روز ثبت
جهت تدوین یک  رشیو از مشاودات در 

  وآ روز

 خا  به ا لاعات وایجهت تبدیل داده در وایان روز وردازش

 در وایان روز تجسم

ا لاعات در یک قال   ارائهجهت 

مسیری در  روشن کردنو  فهمقابل

 ویشرفتجهت 

                                                      
1 Track 



 تکنیک پومودورو  |  24
 

 

  زماان تاوانولی می ریابدمیدر  وآ روز ادامه  وایه روندِاین ،
تکارار  باروااگاا   ونج، دادر در این حالتاختصاص  ن  بهرا  کمی
 ردنشومی

 
 ودورو: ووم1شکل 

باه شارح  تکنیک وومودورو یریکارگبهموارد  ز  جهت تما  
 زیر است:

  (1 شپزخانه )شکل  (تایمر)سنج زمانوومودورو: یک 

 زیار  صاورتباه وارروزکه در شروع  امروز کاروای ۀبرگ
 :شودمی تکمیل

o  مؤلاافنااا  بااا عنااوان، تاااری  و برگ سااریااک 
 کند(تدوین می  ن را)شخصی که 

o  بر اساس اولویت  شدهمرت یک لیست از واایف
 که باید در  وآ روز انجا  دادر

o  فاوری و ریزی نشدهبرنامه" عنوانیک بخ  با" 
د نشولیست می ه،ناخواستکلیۀ واایفِ  در  ن که

ر ایان دناگیرانجاا  بررسی و  صورت لزو تا در 
 توانند برنامه روزانه را تغییر دوندروا میفعالیت
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 است: شدهلیتشککه از موارد زیر  فعالیتفهرست  ۀبرگ 

o  مؤلفبا اسم  برگسریک 

o  که در  ن وااایف مختلاف باه  سطرواتعدادی از

ر در وایاان روز اندشادهنوشته زمان انجا ،ترتی  

 شوندربه اتما  رسیده، بررسی میموارد 

 وای از داده یامجموعهشامل ر سوابق )رکوردوا( ۀبرگ

 وااا یااا ترساایمات گرافیکاایِباارای ایجاااد گاازارشخااا  

باا توجاه باه  باشادریم فیدر واا شرفتیمربو  به و

 وااایبخاا مجموعااه  ةدربرگیرنااداوااداف، ایاان برگااه 

شااامل: تااااری ، ر در حالااات عااادی، اساات مختلفاای

مودوروواای  ز  جهات انجاا  توضیحات و تعداد وو

در  اوآ روز  بارکیر این برگه حداقل استیک وایفه 

 روز استر وایانود که معمو   شمی روزرسانیب

وای ثبات، واردازش و گا  در کتاب؛ موجودسادة وای در مثاآ

 گیرندرانجا  می سوابق ۀصورت مستقیم داخل برگهب ،تجسم

 در  مورداساتفادهواای ، برگاهنوشتاریوای به دلیل محدودیت

را نشاان  ماوردنظرمربو  به موضوع  یوافق  نوشتهاین کتاب، 

در  بارای تمارین تکنیاک، وااایان برگاه ساادةوای نمونهر دندویم

 استر شده  وردهتاب کانتهای 



 تکنیک پومودورو  |  26
 

 

 یریکارگبه ةاز نحوای یک رویکرد مرحلهوای بعدی، در بخ 

  ن 1تاادریجی ۀدر جهاات بررساای و تجرباا تکنیااک وومااودورو

 یاتکنیاک باه معنا تادریجی ماویتواض ،   وربه راست شدهانیب

 باشدرمی در کتاب شدهانیببه ترتی  رسیدن به اوداف 

 

 

                                                      
1 Incremental 



 

 

 
 

 : اولهدف 

تعداد تلاش لازم برای انجام  کردن دایپ

 یک فعالیت

 

 

 

 فعالیت ودقیقه  25کشد: دقیقه  وآ می 30 عادی،ی وومودورو

 واا نقصد انجاا  که  کارواییدقیقه استراحتر در شروع روز،  5

بنادی و را اولویات وا نانتخاب،  فعالیتفهرست  ۀاز برگرا دارید 

 (ر2ر )شکل کنیدیادداشت  امروز کاروای ۀسپ  در برگ
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 کارهای امروز                      

 

 مارک روزنا :  

  2018جو ی  12شیکاگو، تاری :  

 
نحااوه یااادگیری "نوشااتن مقالااه بااا عنااوان 

 صفحه( 10)حداکثر  "موسیقی
 

 
از  ریاق  "نحوه یادگیری موسیقی"تنظیم مقاله 

 خواندن  ن با صدای بلند
 

 
 "نحوه یاادگیری موسایقی" مقاله سازیخلاصه

 سه صفحه در
 

   

 کاروای امروز ۀبرگ :2شکل 

 شروع اولین پومودورو

دقیقااه تنظاایم و اولااین  25وومااودورو را باار روی  ساانجزمااان

که  شخصیر کنیدرا شروع امروز  کاروای ۀفعالیت موجود در برگ

بیشاتر، بایاد  باشاد چاهکند، چه یک نفر از وومودورو استفاده می

 (ر3دقیق زمان  ی شده را ببیند )تصویر   وربه بتواندومواره 
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 باشد مشاودهقابلمانده باید ومواره : زمان باقی3 شکل

 25زیارا بیاانگر : شاود)دچاار وقفاه(  متوقف نباید وومودورو

بنادی تقسیم توان  ن رانمیومچنین  دقیقه کار مفید و واقعی استر

نصاف یاک ووماودورو یاا یاک رباع از  مانناد: یعنی مواردی کرد

 زماان اساتر وومودورو وجود نداردر وومودورو یک واحاد اتمایِ

اگر وومودورو باه (ر قانون: یک پومودورو غیرقابل تقسیم است)

د،  ن ودچااار وقفااه شاا یزیااچتوساا  یااک شااخس یااا  واار دلیاال

چناااین  )صاافر شاااود(، گااویی گااارددوومااودورو بایاااد با اال 

یاک از نو و با باید  جهیدرنتاستر  نشدهمیتنظ ورگز ،وییوومودور

زنگ وومودورو به صدا  کهیونگامر وومودوروی جدید شروع کنید

قارار در حااآ انجاا   کناارِ فعالیاتِ (، یک علامت ضارب )در ید

شااود،  دقااتبایااد ر اسااتراحت کنیااددقیقااه  5تااا  3سااپ   ردویااد

قطعای معنای اتماا  باه ، در یدکه زنگ وومودورو به صدا ونگامی

 ادامۀ  ن راحق  بصورت موقت باشد(ر ورچندفعالیت جاری است )

این  درکه  مطمئن باشید، حتی اگر ندارید "برای چند دقیقه بیشتر"

 رسانیدر می وایانکامل به   وربهرا  موردنظر چند دقیقه، فعالیت
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 کارهای امروز                      

 

 مارک روزنا :  

  2018جو ی  12شیکاگو، تاری :  

 
نحااوه یااادگیری "نوشااتن مقالااه بااا عنااوان 

 صفحه( 10)حداکثر  "موسیقی
 

 
از  ریاق  "نحوه یادگیری موسیقی"تنظیم مقاله 

 خواندن  ن با صدای بلند
 

 
  "نحوه یاادگیری موسایقی" مقاله سازیخلاصه

 در سه صفحه
 

 اولین وومودورو :4شکل 

 ر ایانشوداز کار می شدن جداباعث  ،ایدقیقه 5تا  3 استراحتِ

 25شاده در  اوآ  موختاه ماوارد در جهت تحلیلِ ذونتانبه  عمل

یک فعالیت مناس  برای  انجا فرصت ومچنین  ،کنددقیقه کمک می

وومودوروی بعدی را به بهترین  جهیدرنتتا  دودرا میتان سلامتی

توانیاد اساتراحت، مای زمانمادت ی در حالت ممکن شروع کنیدر 

محال ،  ب بنوشاید یاا در ماورد اتاق قاد  بزنیادشوید و در بلند 

 توانیاد نفا  عمیاقکنیدر ومچنین مای یاوردازیرؤ، تعطیلات  ینده

 واا نبکشید، حرکات کششی انجا  دوید یا اگر ومکار دارید برای 

 رنماییدک تعریف ویک یا دو ج

اسااتراحت کوتاااه، مشااغوآ شاادن بااه  در  ااوآ ایاان زمااانِ

نیساتر  مناسبی، ایده دارند ذونی به تلاشبا  نیاز  کهیی واتیفعال
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، در مورد مشکلات کاری با یک ومکار صحبت نکنید، مثاآعنوانبه

 رننماییادوای ضروری برقارار وای مهم را ننویسید یا تماسایمیل

ذونای را در زماان اساتراحت  با یای با درگیری وفعالیتکل در 

ذونای مفید  مانع از یکپارچگیکاروا،  این ورداختن به رانجا  ندوید

شاروع ووماودوروی بعادی  مادگی جهات  ح که برای شود می

قرار دوید  فعالیتوایی را در فهرست باید چنین فعالیتر  ز  است

در نظار بگیریادر  واا ن انجا و یک وومودوروی مخصوص جهت 

در  شادهانجا ی به کاروا دینبا استراحت نیواض  است در  وآ ا

رساید،  وایاانکه استراحت به ونگامی ر خرین وومودورو فکر کنید

دقیقااه تنظاایم و بااه فعالیاات  25باار روی دوباااره وومااودورو را 

یاک  ساپ اداماه دویادر  ،زنگدر مدن به صدا زمان تا  موردنظر

 (ر 5)شکل  بزنید کاروای امروز ۀدیگر بر روی برگ علامت 
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 کارهای امروز                      

 

 مارک روزنا :  

  2018جو ی  12شیکاگو، تاری :  

 
نحااوه یااادگیری "نوشااتن مقالااه بااا عنااوان 

 صفحه( 10)حداکثر  "موسیقی
 

 
از  ریاق  "نحوه یادگیری موسیقی"تنظیم مقاله 

 خواندن  ن با صدای بلند
 

 
  "نحوه یاادگیری موسایقی" مقاله سازیخلاصه

 در سه صفحه
 

 دومین وومودورو: 5شکل 

 دیاجد یوومودورو کیاستراحت و سپ   قهیدق 5تا  3دوباره 

 ردیشروع کن را

 هر چهار پومودورو

را متوقاف و یاک در حااآ انجاا   فعالیت ،ور چهار وومودورو

 دقیقه داشته باشیدر 30تا  15استراحت  و نی برای 

 تاادواد مایمناس  را ای این فرصت دقیقه 30تا  15استراحت 

 واایناماهید، به و، به سراغ دستگاه کافه برکنید میز خود را مرت 

یااا  دییاانماوااای ورودی را بررساای صااوتی گااوش دویااد، ایمیاال

روی وای ووازی انجا  دوید و یاا ویاادهاستراحت ساده و ورزش

نیا در غیر رای انجا  ندویدویچیده کارکنیدر مهم این است که ویر 
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ماوارد مجادد و ادغاا   یدوساازمانذون شما قاادر باه  صورت

در ووماودوروی بعادی بهتارین  جاهیدرنت و نخواود بود یادگرفته

، در  وآ این استراحت مشخس  وربهر نخواوید داشتکارایی را 

 رکنیدفکر کردن در مورد وومودورووای قبلی را متوقف 

 کارهای امروز                      

 

 مارک روزنا :  

  2018جو ی  12 شیکاگو،تاری :  

 
نحااوه یااادگیری "نوشااتن مقالااه بااا عنااوان 

 صفحه( 10)حداکثر  "موسیقی
 

 
از  ریاق  "نحوه یادگیری موسیقی"تنظیم مقاله 

 خواندن  ن با صدای بلند
 

 
  "نحوه یاادگیری موسایقی" مقاله سازیخلاصه

 در سه صفحه
 

   

   

 اولین مجموعه از وومودورووا وایان: 6شکل 
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 یک فعالیت پایان

به کار ادامه دویدر  وومودورو بهوومودورو تا زمان وایان وایفه، 

 (ر7امروز، خ  بزنید )شکل  کاروای ۀاز برگ  ن راسپ  

 کارهای امروز                      

 

 مارک روزنا :  

  2018جو ی  12شیکاگو، تاری :  

 
نحااوه یااادگیری "نوشااتن مقالااه بااا عنااوان 

 صفحه( 10)حداکثر  "موسیقی
 

 
از  ریاق  "نحوه یادگیری موسیقی"تنظیم مقاله 

 خواندن  ن با صدای بلند
 

 
  "نحوه یاادگیری موسایقی" مقاله سازیخلاصه

 در سه صفحه
 

   

   

 یک فعالیت وایان: 7شکل 

 مورد رسیدگی قرار گیرد: تأملباید با  که یبخصوصشرای  
  وایااان وومااودورو بااه اتمااا  اگاار یااک کااار را قباال از زنااگ

هنگهام رهرو  : شودمی، این قانون در نظر گرفته رساندید
بهتار اسات  جاهیدرنت .دیدرآ ب  صداباید ، زنگ پومودورو

 باارای مفیااد یااک فرصاات عنوانبااه کااه از زمااان باقیمانااده


