
¿Qué es la técnica Pomodoro?
Procedimiento de gestión de tiempo que consiste en
trabajar en intervalos de 25 minutos (pomodoros), con
tiempos de descanso de 5 minutos.

¿Cómo funciona?
 Elige una tarea1.
 Pon tu temporizador en 25 minutos.2.
 Realiza tus actividades hasta que se termine el
tiempo. 

3.

 Toma un descanso de 5 minutos.4.
 Cada 4 pomodoros toma un descanso más largo de
15-30 minutos.

5.

¿Cómo la puedes aprovechar al máximo?

Si una interrupción es inevitable,
toma un descanso de 5 minutos y

comienza de nuevo.

Ventajas
 Fácil de implementar 1.
 Promueve el trabajo creativo 2.
 Ayuda a facilitar el desarrollo de tareas complejas3.
 Hace que el tiempo sea tu aliado4.

Desventajas
1. Requiere de mucha disciplina
2. Es difícil si no tienes la habilidad de concentrarte
3. Requiere de tu participación constantemente
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Técnica Pomodoro

1. Desglosa tus tareas
complejas. 

2. Combina tus tareas más fáciles. 

 3.  Una vez establecido un
pomodoro, no puede romperse.

5. Aprovecha los descansos

4. No extiendas el trabajo
más allá del pomodoro
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