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 مقدمة

و عااقا  درااق       ي ي اااااااااااااا     لاا      اا وكثيرٌ ،ناا     كن   ناايون ق  لياا جميعنااي شد اااااااااااااااق ،.ااي    ن ي      اا     

  !ف.  سمع  عن  رني  ب ، دو و ،ن  ب ؟؛ إد  تهي

 لإشطي ي    كنهي    صااالصاااي   ح   ك بن ع ،نش ق  Pomodoro Technique   رني  ب ، دو و أو  رني    طميط 

ي    إد        اا    و    لنريراا   ت ااااااااااااااا  إو  رنياا    ن ي      اا   تهااقإ إ   و ه  و حااق  ،ن أك ر   ط ش وااااااااااااااي عاا 

  ،ث :  دذ ك    لمخ لف  زويق  د اااااااااااااا  قا بل راااااااااااااالك  ق  ،ن   شركيع  ،مي ي اااااااااااااام   ك ب كمي   د ااااااااااااااي    و د.يا 

وإنهيء دو    ق يبي  عل   لإنشرن  أو أي ،.م  أخ ى  ب اااااااااااااا   أساااااااااااااا ع ،  إ  يش عرل     عم  إنجيز ،.ياو  ر  ء  و 

 .أ  

،      ااا   و    لن ،ن  لإ  ااايش و دمااايطلااا       عمااا       عاااي،ااا ،   اااذل    رنيااا   ساااااااااااااا إ   ع  إ عل  كيفيااا  

 سااااااااااااا  ق ا  ل  واع      ش وج.يز  اااااااااااااب   وخلق    زق أفضااااااااااااا   بي د  عيق و     ي ي وإد     ونح  في     

  ؤ ،)و  
 
  .( 

 :دواعي استخدام تقنية بومودورو

 . لنيج  إ   ،زيق ،ن       لإنجيز  د.يا   ي ،ي  •

 . ونتبيل و ش ف    شركيع،ي ي ت       لن ،ن ك  •

 . جيوز صع ب   نفيذ  د.يا     لآجي   لمنقد  •

 .و زييد   لإن يجي   حفيع  لإبق ع •

 .خلق    زق بيق  لنيي    شخصي  و   عملي  •

 ت اااااااا   ساااااااايرشل     أو خ    ثمينيديي   ساااااااامي  بيساااااااا     لم   لإشطي ي  ااااااااف  ن  ب  سااااااااط و ق     ط ي     رني  

(Pomodoro)    
   شااخراال   ن كيق عل   لطميط /  بنقو    فرق  ساا ل.   وساا  ،ن ج.يز    ي  ي اا  قا كم  

 و ل طبيق  ذل    رني  وبق ،ن  لخط     لآ ي : .و   حب    طميط 

 :اختر أي مهمة تريد إنجازها -1

  
 اااال ء ي اااا حق    مي،ك    ي،  ُ ني    أنن  ه     ،ي ي  ه   لن ،نذ فشر : و ي  ،.م  كبير   ،.م  صاااا،ير    اااال ء كن   ؤج 

 .   ل ء   يق إنجيزل بشركيعءز  ج  ُ، غير ي  ق و 

 :دقيقة 25تعيين بومودورو لمدة  -2

  ؤ  ، Time و  ب    اااااااااااا د ير  كي،ل    ن  ريط    عم  فيهي لأي سبب  25  فشر     عم   اااااااااااا ي   ب ر 
 
 ك/ دنب   

 .    ذل    رني « ب ، دو و»د ير   25ت مك ك  فشر  عم  ،قتهي بلنن   شخرل  عل   ذ   وحظ 

 

https://www.new-educ.com/conseils-pour-stimuler-la-creativite


 :العمل على المهمة -3

ي دخ   ح اايه إ   فعلاان  فر  ب ااقوين ،ااي ي اان  25 ن،مس     د.ماا  دااق   د يراا   إ   أد كاا  فجاال  أق  ااقشااك وااااااااااااااتفاا 

ي عل  و      . جينبيس  ع 

  ؤ يرن معندما  -4
 
 :ت بومودورو، ضع علامة )صح( على ورقةق

تهينتني!  رق  ضاااااااااااااات  ب ، دو و بي  ي،   دوق أي ،ريطع      ك  ،    د و  فيهي ،ن ب ، دو و  ف نك ت ااااااااااااااير إ   

 25 رق،ك بعلا،  )صااااااااظ    ووحظ عقد  د      د  كيق  قشك فيهي   ق ف   لت اااااااا يق     جزء ،ن       ،ق ن 

 .د ير 

 :خذ استراحة قصيرة -5

د ير   ث   لخذ  ساااااااااشر ح  دق  خمس د يلق     خلا .ي بممي سااااااااا   مي ين    نفس أو    ل،   25أن  تعم  دق  

ي ،ن   ر.   أو    بلي  ل ء دخ  ، ي  و علا    ن بي عم    شرش  عرلك وت  عيق ن يطك  .أو  نيو  فنجين 

 :استراحة أطول بومودورو، تأخذ  4بعد كل  -6

د يراا  ،ن و اا    عماا   100بمج د  ونتهاايء ،ن عااقد أ اعاا  ب ، دو و  )أي فشر  ،  ااي،لاا  ،ن   عماا   ،  ناا  ،ن 

 30أو  20 سشر ح  دق  أط    ذد ير  ،ن و    وسشر ح       بمثيب   لج     لأو   ،ن إنجيز  د.م   خ 20،  

 .،ي   لجقشق  و    ح   و  ك  ب  بقء  لج       ي ي د ير    ت  عق عرلك ب    جيق وستيعيب  دعل  

  ؤ مكنك  س  ق ا أي  طبيق ي يعقك كموي
 :شظ  ك  ذ     طبيق    و   

https://pomodoro-tracker.com 

 

https://pomodoro-tracker.com/


 

  د  ج :

  ويكيبيقشي – رني    طميط  

 .https://www.new-educ.com    عم -و-     -  ن ي -ب ، دو و- رني /

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%82%D9%86%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%85%D8%A7%D8%B7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%82%D9%86%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%85%D8%A7%D8%B7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%82%D9%86%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%85%D8%A7%D8%B7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%82%D9%86%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B7%D9%85%D8%A7%D8%B7%D9%85
https://www.new-educ.com/wp-content/uploads/%D9%85%D8%B1%D8%A7%D8%AD%D9%84-%D8%A8%D9%88%D9%85%D9%88%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%88.jpg

