
 

 
Técnica de Pomodoro 

 
Hoy en día la concentración en los niños está más enfocada a las 
distracciones externas, pues fuera del aula es más fácil dejar de lado las 
actividades a realizar, entrando en un estado de frustración, desinterés y 
hasta de enojo.  
 
Para ello, te damos una técnica que puedes ser divertida y dinámica para 
poder hacer más fácil el cumplimiento de tareas de todos.  
 
La técnica de pomodoro, se llama así por la forma de tomate del clásico 
reloj de cocina que usó el creador de la técnica, el italiano Francesco Cirillo, 
cuando era un estudiante universitario (pomodoro significa tomate 
en italiano). 
 
Esta técnica consiste en usar un temporizador para dividir el trabajo en 
bloques de tiempo enfocados (15 minutos) separados por un breve 
descanso, generalmente se recomienda que sea de cinco minutos. Después 
de cuatro bloques de tiempo de trabajo consecutivos, se toma un descanso 
más largo, alrededor de 20 o 30 minutos. 
 
El objetivo principal de la técnica es eliminar las interrupciones, ya sean de 
uno mismo (internas), o de lo que está a nuestro alrededor (externas). 
 
Al prevenir la multitarea, ayuda a alcanzar un estado de foco más elevado, 
que se hace sostenible gracias a las pausas regulares y elevar la 
concentración en las tareas a realizar.  
 
 

https://es.wikipedia.org/wiki/Idioma_italiano

