OVEroenius

GUIA PRACTICA & WORKBOOK POMODORO

¢Qué es la Técnica Pomodoro?

Es un método de gestion del tiempo desarrollado por Francesco Cirillo en los 80s. Consiste en dividir el
tiempo de trabajo en intervalos focales de 25 minutos (llamados "Pomodoros"), separados por pausas

cortas de 5 minutos. Después de 4 intervalos, se toma un descanso largo de 15 a 30 minutos. Ayuda a
entrenar el cerebro para enfocarse de manera ludica y efectiva.

1. Adaptacion del Método por Edades

Pequefios Exploradores R Investigadores Auténomos
Tiempo: 10-15 min por reto / 3-5 min descanso. Tiempo: 25 min tradicional / 5 min descanso.
Foco: Actividades guiadas y visuales. Usar Foco: Introducir la auto-evaluacion y la
temporizadores de arena o con colores deteccion activa de distracciones digitales.
llamativos.

Maestros del Enfoque

EELPL Ll Constructores de Rutinas
Tiempo: 25-50 min segin complejidad / 5-10

Tiempo: 20 min por reto / 5 min descanso. min descanso.
Foco: Fomentar la autonomia. El nifio puede Foco: Preparacion de proyectos
elegir el orden de las tareas del dia. independientes y bloques profundos de estudio.

2. Como Preparar el Espacio de Concentracion

« Escritorio Despejado: Deja Unicamente los materiales necesarios para el reto del dia.
« Cero Distracciones Visuales: Dispositivos apagados o fuera de la vista (a menos que se usen para el reto).

« Sefial de "Modo Enfoque": Pon un cartel de "Pomodoro en Acci6n" para que la familia sepa que es tiempo de
concentracion.

« Estacion de Descanso: Ten lista un area cercana para estirarse o tomar agua durante los 5 minutos de pausa.
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Calendario Completo: 30 Retos Pomodoro

Organiza un reto por dia. Adapta los tiempos segtn el rango de edad sugerido en la pagina anterior.

m Area y Categoria Objetivo del Reto Materiales Sugeridos

1 LECTURA Leer un capitulo o cuento sin interrupciones. Libro favorito,

marcapaginas.

2 Resolver una serie de acertijos o problemas Hojas de ejercicios, lapiz.
nuUMEricos.

3 Observar y registrar cambios en un experimento Frascos, plantas, agua,
casero. lupa.

4 Dibujar un autorretrato o un paisaje usando Block de dibujo, pinturas.
acuarelas.

5 Redactar un diario breve o una carta para un Cuaderno, boligrafos de
amigo. colores.

6 LOGICA Armar un rompecabezas o resolver un sudoku Rompecabezas o app de
avanzado. l6gica.

7 Recolectar, clasificar y limpiar hojas del jardin. Cesta, cuaderno de

campo.

8 [ cocINA | Medir, pesar y mezclar ingredientes para una Receta, bascula,
receta. ingredientes.

9 Organizar y clasificar el estante de libros o Cajas organizadoras.
juguetes.

10 Construir una estructura con blogues de Legos o piezas de madera.
construccion.

11-20 Retos Intermedios: Repetir areas del 1 al 10 Materiales variables del
incrementando la dificultad (ej. lectura en voz alta,  &area correspondiente.
célculos cronometrados).

21-25 Retos Cruzados: Resolver problemas combinando  Cuaderno y creatividad.
dos éareas (ej. escribir un cuento sobre
matematicas).

26-30 Reto Final de 5 Dfas: Disefiar y maquetar un Cartulinas, marcadores,

proyecto propio libre usando 1 Pomodoro por dia. pegamento.
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Ficha de Registro Diario Pomodoro

Imprime esta hoja tantas veces como necesites para documentar tus retos del dia.

Fecha: Reto del Dia N°: Nivel de Dificultad:

@ Objetivo del Reto & Materiales

¢ Qué vas a lograr en este Pomodoro y qué necesitas?

/" ¢Qué aprendi hoy? (Espacio de Trabajo)

Escribe un breve resumen, dibuja o anota tus conclusiones:

Autoevaluacion Consciente

) ¢Qué me distrajo hoy? %’ ¢Qué haré mejor mafiana?
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Mi Mapa del Exito Pomodoro

jCada paso cuenta! Colorea un tomate por cada reto diario completado con éxito. Al completarlos todos, estaras
listo para recibir tu certificado de especialista.
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“La constancia es la clave del gran enfoque diario.”
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Insignias y Reconocimiento Final

Recorta las medallas al cumplir los hitos y completa el diploma oficial del programa homeschool.
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DIPLOMA DE HONOR

Maestro del Tiempo

Otorgado con orgullo por OVERGENIUS a:

Por haber completado con disciplina, constancia y entusiasmo los 30 Retos de la Técnica Pomodoro
aplicados al aprendizaje en el hogar.

Firma del Guia / Padre
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