CONOCE LA TECNICA

POMODORO

Método para mejorar la

administracion del tiempo

PERO, :COMO USARLA? @&

Poner el temporizador
25 minutos

Trabajar en la tarea de
manera intensiva

Repetir intervalos
de 25 minutos,
hasta completar 4
pomodoros

Se basa en usar un
temporizador para dividir el
tiempo en intervalos fijos,
Ilamados de 25
minutos de actividad, seguidos
de 5 minutos de descanso, con
pausas mads largas cada

cuatro pomodoros. A2

Francesco Cirillo,
el creador, usaba
un reloj de cocina
con forma de
tomate.

tomar una pausa larga
de 20 a 30 minutos

Tomar una pausa de S
minutos
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