TECNICA
PARA ORGANIZAR
EL TIEMPO

EQUIPO DE APOYO



¢, CONOCES LA TECNICA POMODORO?
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De un modo prdctico, podriamos decir que la técnica funcionaria en cinco pasos:
1. 1. Se decide la tarea que se va a realizar.

2. 2.Se programa el pomodoro ( el tiempo) con una alarma a un lapso de 25 minutos.

5. 3.Se trabaja de forma concentrada e intensiva hasta que suena la alarma. Cuando suena, se

marca una X, que representa que se ha cumplido con un pomodoro.

4. 4.Se descansa durante 5 minutos (ir al bafio, darse un breve paseo, tomar jugo... cualquier

cosa sirve, excepto trabajar).

5. 5. Seinicia de nuevo el proceso. Cuando se alcanzan los cuatro pomodoros, se toma un

descanso mds prolongado, de 20 o 30 minutos



» SE PUEDE MEJORAR AGILIDAD MENTAL.
> SE DISMINUYEN LAS INTERRUPCIONES.

= OPTIMIZAS EL TIEMPO.
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- TRABAJO DESCANSO




Algunas apps que te pueden ayudar a
organizar tu tiempo.
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(BSERVA ESTE VIDED EXPLICATIVO DE LA TECNICA.

HTTPS - //WWW. YOUTUBE . COM/WATCHIV=TUH]TUUT3TK



https://www.youtube.com/watch%3Fv=IUH7tUU93tk
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Inkenktalo !
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