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TÉCNICA POMODORO


¿Cómo trabajar o dedicarle tiempo a algo que no nos gusta? 

Si sientes que no avanzas con tus responsabilidades y te distraes fácilmente, quizás tu solución sea usar la técnica de POMODORO

Puedes comenzar con el tiempo que tú estimes necesario. Lo ideal sería llegar a los 25 minutos por sesión.
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Divide la actividad en periodos cortos de tiempo. Tienes que llegar a un acuerdo con tu cerebro.



Al usar esta técnica debes comprometerte y eliminar todo distractor. No es fácil, pero se puede.
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5 SIMPLES PASOS

[image: francesco cirillo pomodoro technique]Esta técnica es adaptable a cualquier persona y actividad. Cada Pomodoro concretado es una batalla ganada.  


DECIDE UNA TAREA A REALIZAR


PROGRAMA TU RELOJ, CELULAR O POMODORO 


TRABAJA EN LA TAREA DE MANERA COMPROMETIDA


REPITE EL PASO 3


TOMA UN PEQUEÑO DESCANSO
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