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 مستر تست کانال                                                                                                    مدل مطالعه پومودورو 

 مدل مطالعه پومودورو 
(Pomodoro Technique ) 

تمرکز و   ش یافزا یها براروش  نیتراز محبوب  یکی ( Pomodoro Techniqueمدل مطالعه پومودورو )

  یبند زمان  ی تو ای شهی که زود حواسشون پرت م  یی کسا برای  مخصوصاً —  هی ذهن  یاز خستگ  ی ریجلوگ

 مشکل دارن. 

 :   ی اصل   ی ژگ ی و  ❖

 .کنهی م  میتقس ت یفی با ک یکوتاه ول  یهازمانه که مطالعه رو به تکه  ت یریمد  یبرا  یمدل

و بعدش استراحت کوتاه    یکنی با تمرکز کامل مطالعه م یاقه یدق  ۲۵ یهابازه  یروش، شما تو  نیا ی تو

 . یدار

 . منظم یهاکوتاه با تمرکز بالا، همراه با استراحت یهامطالعه در زمان پس یعنی : 

 : ساختار پایه   ❖

 هامرور جزوه/خلاصه   ا ی یمطالعه مفهوم قه ی دق ۲۵

 استراحت )بلند شو، نفس بکش، آب بخور(  قهیدق ۵

 چرت کوتاه(  ای ی رواده ی)مثلاً پ قیاستراحت عم قه دقی   ۳۰ تا ۲۰ → بالا  یچرخه  ۴از  بعد 

 اما در یک نگاه ؛ 

 پومودورو(   ک ی مطالعه متمرکز )   قه ی دق  ۲۵ .1

 استراحت کوتاه   قه ی دق  ۵.  ۲

 . ر ی ( بگ قه ی دق   ۳۰تا    1۵استراحت بلندتر )   ه ی ساعت(،    ۲حدود    ی عن ی پومودورو )   ۴. بعد از  ۳

 

 زایا : م  ❖

 یپرتتمرکز و کاهش حواس  شیافزا •

 مغز   یاز خستگ  ی ریجلوگ •

 مطالعه   یمنظم برا تم یر جادیا •

 شن ی زود خسته م ا یدارن   یذهن  یکه تنبل  یکسان  یبرا مناسب •
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 کانال مستر تست                                                                                                    مدل مطالعه پومودورو 

 طریقه استفاده :  ❖

  .یگوتسکیو  هی نظر یهاتست  ایواحد مشخص اختصاص بده: مثلاً مرور فصل اول رشد،  ه یرو به  قهیدق ۲۵هر 

خوبه   یل یخ یاز چند پومودورو، تست بزن بعد  .ر یمطالعه فاصله بگ  ط یکوتاه، حتماً از مح یهااستراحت  در

 . شهی تر مچون مغز آماده 

 

 

 

 :پومودورو   ی اجرا   ی برا   د ی مف   ی ها شن ی ک یاپل 

✓ Focus To-Do 
✓ Pomofocus 
✓ Forest 

 تاپ هستن( و لپ   ی گوش   ی برا   نا ی )همه ا 

 


