GESTIONA TU TIEMPO CON LA 3t
TECNICA POMODORO ()

Existen varias técnicas para gestionar mejor tu tiempo; una de ellas es la
técnica Pomodoro. A continuacion te contamos coémo funciona para que la
puedas poner en practica.

¢EN QUE CONSISTE? ESTA TECNICA ES MUY FACIL. DIVIDE EL TRABAJO EN
INTERVALOS DE 25 MINUTOS O POMODOROS. ENTRE CADA POMODORO TOMA UNA
PAUSA DE 5 MINUTOS, Y LUEGO DE CUATRO POMODOROS DESCANSA DE 15 A 20 MINUTOS.

Realiza el trabajo de
manera intensa

@ durante un

Programa un pomodoro. Descansa 5
pomodoro (en tu minutos.
celular o un reloj).

INnicia
nuevamente.
Recuerda que cada
4 pomodoros la
pausaesde 150
20 minutos.

Define |la tarea
a realizar.
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