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Introducción: 

En el acelerado mundo actual, cada vez es 
más importante aprender a gestionar 
nuestro tiempo de manera eficiente. Las 
técnicas de gestión del tiempo nos ayudan 
a organizar y priorizar nuestras tareas para 
aprovechar al máximo nuestras horas de 
trabajo y de descanso. En esta lectura, 
exploraremos cómo las aplicaciones 
móviles se basan en técnicas de gestión del 
tiempo probadas y efectivas, y cómo estas 
herramientas digitales pueden facilitar la 
adopción de estas prácticas en nuestra 
vida diaria.  

Explicación: 

Técnica Pomodoro

Una técnica popular de gestión del tiempo 
es el método Pomodoro, desarrollado por 
Francesco Cirillo en los años 80. Este 
enfoque divide el tiempo de trabajo en 
intervalos llamados "pomodoros", que 
suelen durar 25 minutos, seguidos de un 
descanso corto de 5 minutos. Después de 
cuatro pomodoros, se toma un descanso 

más largo de 15-30 minutos. Esta técnica 
ayuda a mantener la concentración y a 
prevenir el agotamiento. Aplicaciones 
como Focus@Will y Be Focused utilizan la 
técnica Pomodoro y ofrecen 
temporizadores personalizables para 
adaptarse a las preferencias individuales.

Listas de tareas y priorización
 
Crear listas de tareas y asignar prioridades 
a cada tarea es fundamental para una 
gestión eficiente del tiempo. La matriz de 
Eisenhower es un método que clasifica las 
tareas en cuatro categorías según su 
urgencia e importancia: urgente e 
importante, importante pero no urgente, 
urgente pero no importante y ni urgente ni 
importante. Aplicaciones como Todoist y 
Microsoft To Do permiten crear listas de 
tareas y asignar prioridades, facilitando la 
implementación de la matriz de Eisenhower 
en la vida diaria. 



Derechos de Autor Reservados. ENSEÑANZA E INVESTIGACIÓN SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®). 02

Calendarios y planificación

La planificación es crucial para una buena 
gestión del tiempo. Utilizar un calendario 
para programar eventos, citas, y plazos, 
permite visualizar el tiempo disponible y 
planificar en consecuencia. Las 
aplicaciones de calendario, como Google 
Calendar y Apple Calendar, ofrecen 
funciones de sincronización entre 
dispositivos y la posibilidad de compartir 
calendarios con otros usuarios, lo que 
facilita la coordinación y la colaboración.

Bloqueo de distracciones

Las distracciones, como las redes sociales 
y las notificaciones, pueden interrumpir 
nuestro enfoque y reducir nuestra 
productividad. Algunas aplicaciones de 
gestión del tiempo, como Forest, incluyen 
funciones de bloqueo de distracciones, 
que desactivan temporalmente las 
notificaciones o limitan el acceso a ciertas 
aplicaciones durante los períodos de 
trabajo. 

                       Técnica de la regla de los dos 
                       minutos 

La regla de los dos minutos, desarrollada 
por David Allen en su método de 
productividad "Getting Things Done", 
establece que si una tarea se puede 
completar en dos minutos o menos, se 
debe hacer de inmediato. Esta técnica 
ayuda a evitar la procrastinación y a 
mantener un flujo constante de progreso en 
las tareas más pequeñas. Aunque no 
existen aplicaciones específicas para 
implementar la regla de los dos minutos, 
muchas aplicaciones de listas de tareas, 
como Wunderlist y Todoist, permiten 
asignar tiempos estimados a las tareas, lo 
que facilita la identificación de aquellas que 
se pueden completar rápidamente.

Cierre 

Las aplicaciones móviles de gestión del 
tiempo nos ofrecen una amplia gama de 
herramientas. Al utilizar estas aplicaciones, 
podemos mejorar nuestra productividad y 
eficiencia, asegurando que nuestras horas 
de trabajo y de descanso sean 
aprovechadas al máximo. 

Sin embargo, es importante recordar que 
no todas las aplicaciones funcionarán de la 
misma manera para cada persona. Es 
fundamental encontrar la aplicación o 
combinación de aplicaciones que mejor se 
adapte a nuestras necesidades y 
preferencias personales. También es crucial 
desarrollar hábitos de trabajo y descanso 
saludables y mantener un enfoque en 
nuestras metas y objetivos a largo plazo. Al 
combinar el uso de aplicaciones móviles 
con una mentalidad de mejora continua, 
podemos lograr un equilibrio laboral y 
personal, y disfrutar de una vida más 
satisfactoria y exitosa. 

Tecmilenio no guarda relación alguna con las marcas mencionadas 
como ejemplo. Las marcas son propiedad de sus titulares 
conforme a la legislación aplicable, estas se utilizan con fines 
académicas y didácticos, por lo que no existen fines de lucro, 
relación publicitaria o de patrocinio


