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Buscando la mejor manera de optimizar el tiempo y su rendimiento 
cuando estudiaba, Francesco Cirillo, un ingeniero informático, de-
sarrolló lo que más tarde llamaría la técnica Pomodoro® para ayu-
dar a todos aquellos que ven el tiempo como una amenaza diaria.

Elige una sola tarea y céntrate en ella durante 25 minutos, después 
date una pausa de 5 minutos. Tras cuatro rondas de 25 minutos 
puedes tomarte un descanso de 20 minutos. Fácil, ¿verdad?

Esto es la técnica Pomodoro®, un método de gestión del tiempo 
famoso a nivel internacional que ha sido puesto en práctica por más 
de dos millones de personas. Al agrupar varios intervalos de 20 mi-
nutos o «pomodoros», las personas que han utilizado este método 
han visto mejorar espectacularmente su productividad, aumentar su 
capacidad de concentración y mejorar sus objetivos. 

El método que desarrolla Cirillo en este libro incluye cinco etapas: 
planifi car las tareas del día, hacer un seguimiento de nuestro tra-
bajo, registrar las actividades diarias, procesar lo que se ha hecho 
y analizar las áreas de mejora. Con este método comprobado, los 
lectores podrán simplifi car su trabajo, descubrir cuánto tiempo y 
esfuerzo requiere una tarea, y mejorar su concentración para que 
puedan hacer más cosas en la misma cantidad de tiempo cada día. 

Al fi n y al cabo, de lo que se trata es de aprender a ver el tiempo de 
otra manera.

Francesco Cirillo es socio de Cirillo 
Consulting, una fi rma de consultoría 
de negocios con sede en Berlín que 
trabaja con muchas de las compañías 
más grandes del mundo. Creó la técnica 
Pomodoro® mientras era un estudiante 
universitario, buscando la forma de hacer 
más cosas en menos tiempo.

Para más información: 
<francescocirillo.com>
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El contexto

¿Quién no ha sentido ansiedad al enfrentarse a una tarea que ha de 
estar terminada antes de una fecha límite? En estas circunstancias, 
¿quién no ha sentido la necesidad de posponer la tarea, ha llegado 
tarde o ha procrastinado? ¿Quién no ha tenido la desagradable sen-
sación de depender del tiempo, de correr de una cita a la siguiente, 
o de renunciar a lo que le encanta hacer por falta de tiempo?

«Acuérdate de que el tiempo es un ávido jugador que gana sin 
hacer trampas ¡en todo lance!, es la ley», afirmaba Baudelaire en su 
poema «El reloj». ¿Es esta la verdadera naturaleza del tiempo? ¿O es 
solo una de las distintas maneras de pensar en el tiempo? De un 
modo más general, ¿por qué es tan problemática la relación de las 
personas con el tiempo? ¿De dónde viene esta ansiedad que todos 
hemos experimentado cuando pensamos en que el tiempo se nos 
escapa?

Pensadores, científicos, filósofos... Todos los que han aceptado 
el reto de intentar definir el tiempo y la relación entre las personas 
y el tiempo se han visto siempre obligados a admitir la derrota. De 
hecho, esta indagación es inevitablemente limitada y siempre in-
completa. Aunque son muy pocos los que han logrado ofrecer 
ideas verdaderamente reveladoras, parece que, en lo que se refiere 
al tiempo, hay dos aspectos profundamente interrelacionados:
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 - Llegar a ser. Un aspecto abstracto y dimensional del tiempo 
que ha dado lugar al hábito de medirlo (segundos, minutos, 
horas); la idea de representar el tiempo sobre un eje, como si 
de una dimensión espacial se tratara; el concepto de la dura-
ción de un acontecimiento (la distancia entre dos puntos del 
eje temporal); la idea de llegar tarde (de nuevo, la distancia 
entre dos puntos del eje temporal).1

 - La sucesión de acontecimientos. Un aspecto concreto del 
orden temporal: nos levantamos, nos duchamos, desayu-
namos, estudiamos, almorzamos, dormimos una siesta, juga-
mos, comemos y nos acostamos. Los niños adquieren esta 
noción del tiempo antes de desarrollar la idea de un tiempo 
abstracto que pasa independientemente de los aconteci-
mientos que tengan lugar.2

De los dos, es el aspecto de llegar a ser el que genera ansiedad. 
Es, por naturaleza, escurridizo, indefinido e infinito: el tiempo 
pasa, se nos escapa, avanza hacia el futuro. Si intentamos medirnos 
frente al paso del tiempo, nos sentimos insuficientes, oprimidos, 
esclavizados y derrotados. Cada vez más y con cada segundo que 
pasa. Perdemos nuestro impulso vital, la fuerza que nos permite 
conseguir cosas: «Ya han pasado dos horas y aún no he terminado. 
Ya han pasado dos días y aún no he terminado». En momentos de 
debilidad, perdemos de vista el propósito de la tarea que tenemos 
entre manos. La sucesión de acontecimientos parece ser el aspecto 
temporal menos afectado por la ansiedad. Hay ocasiones en las que 

1. Henri Bergson, Creative Evolution, Book Jungle, 2009 (trad. cast.: La evolución 

creadora, Barcelona, Planeta, 1985).

2. Eugène Minkowski, Lived Time, Northwestern University Press, 1970 (trad. cast.:  

El tiempo vivido, México, Fondo de Cultura Económica, 1973).
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incluso puede representar la sucesión regular de una actividad y 
ofrecer un ritmo que induce la sensación de calma.

OBJETIVOS DE LA TÉCNICA POMODORO

El objetivo de la técnica pomodoro es ofrecer una herramienta o 
proceso sencillo para mejorar la productividad (la propia y la del 
equipo). Aplicándola, se puede conseguir lo siguiente:

 - Aliviar la ansiedad asociada a llegar a ser.

 - Mejorar la atención y la concentración gracias a que reduce 
las interrupciones.

 - Aumentar la conciencia a la hora de tomar decisiones.

 - Impulsar la motivación y mantenerla constante.

 - Reforzar la determinación para lograr los objetivos.

 - Refinar el proceso de estimación del tiempo en términos 
tanto cualitativos como cuantitativos.

 - Mejorar los procesos de trabajo o de estudio.

 - Reforzar la determinación de seguir aplicándonos en situa-
ciones complejas.
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PREMISAS BÁSICAS

La técnica pomodoro se basa en tres elementos clave:

 - Una manera distinta de entender el tiempo que ya no se 
centra en el concepto de llegar a ser. Esto alivia la ansiedad y 
mejora la efectividad personal.

 - Un mejor uso de la mente. Nos permite alcanzar una ma-
yor claridad de pensamiento, un nivel de conciencia más 
elevado y una atención más focalizada, al tiempo que facili- 
ta el aprendizaje.

 - El empleo de herramientas sencillas y nada entorpece-
doras, que reducen la complejidad de aplicar la técnica, 
promueven la continuidad y nos permiten concentrar los 
esfuerzos en los objetivos que queremos lograr. Muchas téc-
nicas de gestión del tiempo fracasan porque añaden otro ni-
vel de complejidad a la complejidad intrínseca de la tarea 
que estamos llevando a cabo.

La inspiración principal para la técnica pomodoro surgió de las 
ideas siguientes: las casillas de tiempo (time-boxing); las técnicas 
cognitivas descritas por Buzan,3 entre otros, relativas al funciona-
miento de la mente; y las dinámicas del juego observadas por Ga-
damer.4 Las nociones relacionadas con la estructuración de objeti-
vos y actividades de forma gradual se detallan en Gilb.5

3.  Tony Buzan, The Brain User’s Guide, Plume, 1983.

4.  Hans-Georg Gadamer, Truth and Method, Continuum, 2004 (trad. cast.: Verdad y 

método, Salamanca, Sígueme, 2006).

5.  Tom Gilb, Principles of Software Engineering Management, Addison-Wesley, 1996.
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El método y los materiales

La técnica pomodoro se basa en un proceso que consta de cinco 
etapas:

Qué Cuándo Para qué

Planificación
Al principio del 
día

Para tomar decisiones acerca de las 
actividades del día

Seguimiento A lo largo del día
Para recoger datos sin procesar acerca 
del esfuerzo invertido y otras medidas 
clave

Registro Al final del día
Para compilar un archivo de 
observaciones diarias

Procesamiento Al final del día
Para transformar los datos sin procesar  
en información

Visualización Al final del día

Para presentar la información en un 
formato que facilite su comprensión  
y muestre con claridad vías de  
mejora

Tabla 1. Las etapas de la técnica pomodoro
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Este procedimiento básico dura un día, pero podría durar menos.  

En ese caso, las cinco etapas se suceden con mayor frecuencia.

Figura 1. El pomodoro

Para aplicar la técnica pomodoro, solo necesitarás lo siguiente:

 - Un pomodoro: un temporizador de cocina (figura 1).

 - Una lista de tareas para hoy, elaborada al principio de cada 
jornada con la siguiente información:

• Un encabezamiento con lugar, fecha y autor.

• Una lista de las tareas que hay que completar durante el 
día, por orden de prioridad.

• Un apartado titulado «Actividades imprevistas y urgentes», 
en el que se incluirán las tareas inesperadas que puedan 
surgir a medida que lo hagan. Estas actividades podrían 
modificar el plan para la jornada.

 - Un inventario de actividades, que consistirá en lo siguiente:

• Un encabezamiento con el nombre del autor.
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• Varias líneas en las que se irán escribiendo las distintas ac-
tividades a medida que surjan. Al final del día, se tacharán 
las que se hayan terminado.

 - Un registro. Este es el conjunto de datos sin procesar que 
necesitamos para confeccionar los informes y gráficos perti-
nentes. En función de los objetivos, el registro contendrá 
distintos grupos de casillas. Normalmente, esta hoja incluye 
la fecha, la descripción y el número de pomodoros que han 
sido necesarios para completar una tarea. Esta hoja se actua-
liza como mínimo una vez al día, normalmente al final de la 
jornada.

En los sencillos ejemplos que encontrarás a lo largo del libro, 
las etapas de registro, procesamiento y visualización se llevan a 
cabo directamente sobre la hoja del registro.

Debido a las limitaciones tipográficas, las hojas que se muestran 

en el libro contienen únicamente las entradas relativas al tema en 

cuestión. Al final del libro encontrarás modelos sencillos de las 

hojas que acabamos de describir y que podrás usar para practi-

car la técnica.

Los capítulos siguientes presentan un enfoque evolutivo de la 
técnica pomodoro, para que puedas experimentar con ella de for-
ma gradual. Obviamente, la naturaleza escalonada de la técnica 
significa que los objetivos se deberían alcanzar en el orden en el 
que se presentan aquí.
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