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Flashcards

¢Cudl es el primer paso de la técnica
Pomodoro?

Elige una tarea que quieras realizar.

¢Qué debes hacer después de

trabajar durante 25 minutos?

Tomar un descanso de 5 minutos.

:Qué simboliza el tomate en la
técnica Pomodoro?

El temporizador que se utiliza para
medir los intervalos de trabajo y
descanso.

;Cual es el objetivo principal de la
técnica Pomodoro?

Mejorar la concentracién y la
productividad al estudiar o trabajar.

iCuanto tiempo debes trabajar sin
distracciones en cada ciclo
Pomodoro?

25 minutos.

:Qué se recomienda hacer después
de completar cuatro ciclos
Pomodoro?

Tomar un descanso mas largo de 15
a 30 minutos.

iQué organizacién educativa
respalda la técnica Pomodoro seguin
el material?

La Secretaria de Educacién Publica y
Aprende.mx.

iQué debes evitar durante los 25
minutos de trabajo en la técnica
Pomodoro?

Cualquier tipo de distraccion.



Resumen: Como usar la técnica Pomodoro para estudiar de
manera efectiva

Nivel: secundaria

* La técnica Pomodoro consiste en dividir el tiempo de estudio en intervalos de 25
minutos de trabajo concentrado, sequidos de descansos cortos.

* El primer paso es elegir una tarea especifica que se quiera realizar.

» Después de trabajar durante 25 minutos, se debe tomar un descanso breve de 5
minutos.

* Tras completar cuatro ciclos de trabajo y descanso, se recomienda tomar un
descanso mas largo de 15 a 30 minutos.

* Esta técnica es promovida por la Secretaria de Educacion Publica como una
herramienta para mejorar el enfoque y la productividad.

Mapa Conceptual

Técnica Pomodoro para estudiar

Descripcion
Guia visual dividida en cuatro pasos Dibujos en estilo caricaturesco

Logos de la Secretaria de Educaciéon Publica y Aprende.mx

Paso 1: Elige una tarea

Identifica la tarea a realizar Representado por una joven con una libreta y una bombilla

Paso 2: Trabaja por 25 minutos

Enfécate sin distracciones Representado por un joven trabajando frente a una computadora

Paso 3: Descanso corto

Toma un descanso de 5 minutos Representado por una joven con un cronémetro grande

Paso 4: Descanso largo

Después de 4 ciclos, toma un descanso de 15 a 30 minutos

Representado por una chica sentada sobre un tomate temporizador
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