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Metodo Pomodoro

Guia practica para estudiar mejor y dejar de procrastinar
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Esta guia te explica qué es el método Pomodoro, cémo funciona y como aplicarlo hoy mismo

para estudiar con mas enfoque. Completa los espacios en blanco con tu propia planificacion
y usala como referencia durante tus sesiones de estudio.

\,

\,

¢, Queé es el Método Pomodoro?

25 min 5 min 4 ciclos

Blogues de trabajo Descanso corto Para obtener un descanso
enfocado entre pomodoros largo

El método Pomodoro fue creado por Francesco Cirillo a finales de los afios 80. Utilizd un
temporizador de cocina con forma de tomate (‘pomodoro’ en italiano) para dividir el trabajo en
bloques cortos de alta concentracion separados por pausas. Su principio es claro: el cerebro
trabaja mejor en intervalos cortos que en sesiones maratonicas sin descanso.

El Ciclo Completo: CoOmo Funciona

Pomodoro 1 — 25 min
Trabaja en una sola tarea con concentracién total. Sin excepciones.

Descanso corto — 5 min
Aléjate de la pantalla: estirate, toma agua, respira profundo.

Pomodoro 2 — 25 min
Continda la misma tarea o pasa a la siguiente de tu lista.

Descanso corto — 5 min
Sin redes sociales. Camina o mira por la ventana unos momentos.

Pomodoros 3y 4 — 25 min c/u
Repite el ciclo hasta completar los 4 pomodoros del bloque.

Descanso largo — 15-30 min
Descansa de verdad. El cerebro consolida lo aprendido en esta pausa.
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TIP:
Si alguien te interrumpe durante un pomodoro, anodtalo y reinicia el temporizador al terminar.
Un pomodoro interrumpido no cuenta. La consistencia importa mas que la velocidad.
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Mi Planificador Pomodoro — Hoy

Completa esta tabla antes de iniciar tu sesion. Estima cuantos pomodoros necesita cada tarea.
Recuerda: 1 pomodoro = 25 min de trabajo real. Marca cada circulo al completarlo.

Tarea / Materia Pomodoros Notas u objetivo

0000 - m m

QDL - O rens. Otiso
O000 o ml
0000 . - O ens. st
OO0 - pend. [] Listo
LI - O rens. s
O0O00O  Oeera. Ouso

Il

[ Total de pomodoros planificados: aprox. - - hrs ]

5 Errores Comunes al Usar el Método Pomodoro

1 No planificar antes de empezar
Si pones el temporizador sin tener clara la tarea, gastas los primeros 10 min decidiendo. Planifica primero.

2 Revisar el teléfono en los descansos
Las redes sociales activan el sistema de recompensa cerebral y dificultan volver a concentrarte.

3 saltarse el descanso largo
El descanso largo es cuando el cerebro consolida lo aprendido. Omitirlo reduce la retencion.

4 Rendirse después de 2 o 3 dias
Como cualquier habito, el Pomodoro necesita entre 2 y 4 semanas de practica para volverse natural.

5 usarlo para tareas que dependen de otros
El método no funciona bien si esperas respuestas externas (trabajo en equipo, correos pendientes).

IMPORTANTE:
Investigadores de la Universidad de lllinois demostraron que el cerebro pierde eficiencia en tareas largas sin interrupciones
deliberadas. Las pausas no son tiempo perdido: son parte fundamental del proceso de aprendizaje.
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Ejemplo: Preparar 3 Examenes en un Dia

Leer y subrayar: célula y mitosis Biologia 5 min — estiramiento
2 Hacer mapa conceptual de Biologia Biologia 5 min — agua y ventana
3 Leer ensayo, anotar ideas principales Espanol 5 min — respiracion
4 Repasar gramatica y ortografia Espanol 25 min — DESCANSO LARGO
5 Linea del tiempo: Revoluciéon Mexicana Historia 5 min — caminar
6 Preguntas de autoevaluacion Historia 5 min — relajarse
7 Repasar con fichas / flashcards Todas 5 min — agua
8 Simulacro: responder sin ver apuntes Todas FIN del dia
[ Resultado: 8 pomodoros = 200 min de trabajo real + 55 min de pausas = menos de 4.5 horas para 3 materias. J

Variantes: Adapta el Metodo a Ti

Pomodoro Clasico 25 min 5 min 15-30 min La mayoria de estudiantes
Pomodoro Extendido 50 min 10 min 30 min Universitarios con alta concentracion
Pomodoro Corto 15 min 3 min 15 min Nifios o principiantes
Técnica 90/20 90 min 20 min — Trabajo creativo profundo

Mi Referencia Rapida

Mi nombre

Materia o proyecto actual

Meta de pomodoros al dia

App o temporizador que uso

Horario preferido de estudio

Lugar donde mejor me concentro

Lee el articulo completo en Mextudia

Mas ejemplos, apps gratuitas y tecnicas de estudio para estudiantes mexicanos

Ver guia completa en mextudia.com
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