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ALISMIA
RROGRAVI
RIVAVZI RISAIVIZA




1.ADIM

Ginicinde yaptigin
her seyitim
detaylariylayaz.
Bosalanzamanlara
konularibir sayisal
bir s6zel olmak
Uzere Pomodoro
(25 dakikaders/5
dakikamola)sireli
olarak yerlestir.

2.ADIM

Onemsiz isleri,
telefonlailgilenme
gibi zamanini
fazlacacalan
seyleriyuvarlak
icine al.Buislerin
yasiresinikisalt
yadatamamen

kaldir.

Calisma Preogramn
Rezirlemea Achmlars

3.ADIM

Programinda
bosalanbu
alanlarafarkli
etkinliklerle konu
calismasi yerlestir.
Ve mutlaka

bosluklardakafan:
dagitacak, seni
gelistirecek
hobilerinle ugras.

4 ADIM

Konu calisirken
neler yapacagini,
hangi teknikleri
uvygulayacaginive
tekrar zamanlarini
oncedenbelirle.
Uyku oncesive
sonrasini
degerlendir.




