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Titulo: Conozca el “Método Pomodoro”” para estudiar sin fundirse

Con s6lo 6 horas semanales de buen aprendizaje podria sacar una carrera sin dejar de trabajar

Conozca el **Meétodo Pomodoro”
ara estudiar sin fundirse

Expertas advierten
en qué fijarse para
no terminar
reventado o
peleando con la
familia.

OscAR VALENZUELA

erdnica Jara, docente de la Fa-
V cultad de Ingenieria de la Uni-

versidad Andrés Bello, lleva anos
haciendo clases a alumnos que estan
trabajando y toman Ingenieria Civil In-
dustrial como su segunda carrera.
“Muchos de ellos -casados, con hijos y
con obligaciones econdmicas y fami-
liares- asumen el desafio”, explica la
profesional, quien es ingeniera en Ad-
ministracion de Empresas y magister
en Ingenieria Industrial.

Sus estudiantes del Advanced UNAB
(unab.cl, https://bit.ly/3AR5BIZ) se
conectan a clases desde las 19 horas.
“Por lo general, dedican mucho sus fi-
nes de semana y feriados para revisar
sus materias, también de noche”, co-
menta.

Tomando en cuenta su experiencia,
la académica entrega algunos consejos
para optimizar el tiempo en el compli-
cado mix trabajo-estudios.

-¢Cuantas horas hay que estu-
diar?: “Con seis horas a la semana el
estudiante podria, sin ninguna dificul-
tad, sacar adelante su carrera. Lo que
si, deben ser seis horas de calidad, sin
distracciones”, subraya la ingeniera.

-Técnica Pomodoro: Inventada a
fines de los anos 80 por el italiano Fran-
cesco Cirillo, consiste en concentrarse
en un solo trabajo durante un lapso de
tiempo y luego hacer una pausa.
“Cuando empiecen a estudiar, que ca-
da 25 minutos hagan un descanso de
cinco minutos, para ser mas producti-
vos”, aconseja Verdnica Jara. Cada
bloque de tiempo Cirillo lo denomind
*pomodoro”, porque realizo laidea por
primera vez con un reloj con forma de
tomate que tenia en su cocina. Cuando
se completan cinco pomodoros, indica
la técnica, se debe tomar un descanso
mas prolongado -de 15 a 30 minutos-
antes de reanudar la tarea.

El factor familia

Carolina Pezoa, directora de la ca-
rrera de Psicologia de la Universidad
Central, advierte que hay que ser rea-
lista a la hora de distribuir el tiempo.

-Dimensionar los tres espacios:
“Si voy a trabajar y estudiar, también
tengo que tener otro tiempo para la vi-
da personal. De lo contrario, si no ten-

Entre estudio y
trabajo, a veces
queda poco
tiempo para otras
actividades.

go articulados esos tres espacios, en
algin momento voy a generar un co-
lapso”, advierte la académica.

-¢Domingo de estudio?: “No so-
lo trabajo y estudio, probablemente
soy papa, mama o hija de adultos ma-
yores. Meterme en todo lo que involu-
cra tiempo en mi vida, de lo contrario
estoy haciendo una planeacion irreal.
¢El domingo tengo tiempo realmente
para hacer un trabajo, o lo voy a dedi-
car a mi familia?”, indica.

-A veces hay que soltar: La sico-
loga senala que algunos episodios pro-

blematicos tienen que ver con las cul-
pas. "Prever que hay situaciones for-
tuitas en la vida de las personas y para
esas situaciones también voy a tener
que estar. Por lo tanto, no responsabili-
zarme si en alglin momento tengo que
soltar algo y mi organizacion, tal como
la tenia establecida en mi agenda, no
se cumple a cabalidad”.

-Hablar con la familia: La profe-
sional recalca que es primordial comu-
nicar a los mas cercanos cual es el ho-
rario de estudio y trabajo. ¢ Mi familia
me demanda tiempo y yo no he habla-

ELISA VERDEJO

Ventajas del
2° semestre

En la Universidad de Las
Américas ingresan
alrededor de 1.500 alumnos
en el segundo semestre,
entre el 15% y 20% de su
matricula total, destaca
Javier Navarro, vicerrector
de admision y desarrollo
estudiantil UDLA. “En
régimen diurno pueden
entrar con lo que llamamos
carga parcial. No todos los
ramos permiten partir de
inicio en el segundo
semestre, por lo que en
general tienen entre tres a
cuatro ramos y nos los
cinco con que parte el
primer semestre”, aclara.
“Eso se traduce en dos
beneficios: que tienen una
entrada mas suavizada al
mundo estudiantil y menor
arancel, con becas entre
20% a 30", destaca.
Matriculas abiertas en
admisionudia.cl
(https://bit.ly/2VvKSrL).

do con ellos para distribuir el espacio
laboral o académico? Tengo que con-
versar de este nuevo desafio que asu-
mo, para sentir el apoyo y no la cons-
tante demanda en el tiempo”, explica.

Concentrado y tranquilo

Cecilia Rojas, secretaria académica
del Campus de Educacion a Distancia
del Instituto Profesional Iplacex (ipla-
cex.cl, https://bit.ly/3yN4AGE), sub-
raya que en modalidad online es muy
importante ser riguroso en el horario.

-Horario estable: “Que sea siste-
matico, por ejemplo, todos los dias en-
tre las 8 y 9 de la noche, o lunes miér-
coles y viernes. Pero lo mas importante
es establecer un calendario de trabajo,
que no sea, por ejemplo, todo el saba-
do en la manana, porque es muy agota-
dor”, asegura.

-Tener un espacio: “Que sea un
espacio fijo, donde pueda tener un ca-
lendario a mano, sus documentos o
materiales de estudio y el computador.
Lo mismo que los nifnos usan para ha-
cer sus tareas, que no andan dando
vueltas por distintas partes de la casa,
sino que sea en un lugar donde efecti-
vamente pueda trabajar de manera
concentrada y tranquila”, sostiene.
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