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Resumen bases de datos. Para esta exploraciéon de

El presente trabajo investigativo tuvo como
objetivo fundamental analizar la evidencia
cientifica de la técnica Pomodoro, su relacion
con el rendimiento académico y procesos
neuropsicologicos como la atencion, memoria y
concentracion en el ambito educativo mediante
un Scoping Review. Este estudio utiliz6 una
metodologia cualitativa (Scoping Review-
Prisma-ScR), para estos fines se reuni6, ordend,
analizo y sintetizd estudios de la literatura
emergente y variada, disponible en diferentes
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articulos se consultd en bases de datos de alto
impacto: Scopus, Web Sciences, PubMed,
Google Scholar, Springer, Proquest. Esta
busqueda se la realizd desde el 1 de diciembre
del 2025 hasta 13 de marzo del 2026, dando
como resultados que la técnica Pomodoro es
muy buena dentro del campo educativo, ademas
de contribuir a la gestion del tiempo; ademas,
permite a su vez, minimizar situaciones
estresantes y asimismo mejora la atencion,
concentracion y memoria, procesos cognitivos
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esenciales para un buen rendimiento
académico.

Palabras clave: Técnica de pomodoro,
Scoping review, Procesos neuropsicologicos,
Rendimiento académico, Campo educativo.

Abstract

The primary objective of this research was to
analyse the scientific evidence regarding the
Pomodoro Technique, its relationship with
academic performance, and neuropsychological
processes such as attention, memory and
concentration in an educational context, using a
scoping review. This study employed a
qualitative methodology (Scoping Review
PRISMA-ScR); to this end, studies from the
emerging and diverse literature, available in
various databases, were collected, organised,
analysed and synthesised. For this review of
articles, high-impact databases were consulted:
Scopus, Web of Science, PubMed, Google
Scholar, Springer and ProQuest. This search
was conducted from 1 December 2025 to 13
March 2026, revealing that the Pomodoro
Technique is highly effective within the
educational field, as well as contributing to time
management; furthermore, it helps to minimise
stressful situations and also improves attention,
concentration and memory cognitive processes
essential for good academic performance.
Keywords: Pomodoro Technique, Scoping
review,  Neuropsychological processes,
Academic performance, Educational field.

Sumario
O presente trabalho de investigagdo teve como
objetivo principal analisar as evidéncias
cientificas da técnica Pomodoro, sua relagao
com o desempenho académico e processos
neuropsicologicos, como atencdo, memoria e
concentra¢ao, no ambito educacional, por meio
de uma revisdo exploratoria (Scoping Review).
Este estudo utilizou uma metodologia
qualitativa (Revisao de Escopo — Prisma-ScR);
para tal, foram reunidos, ordenados, analisados
e sintetizados estudos da literatura emergente e
variada, disponiveis em diferentes bases de
dados. Para essa exploracdo de artigos, foram
consultadas bases de dados de alto impacto:
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Scopus, Web Sciences, PubMed, Google
Scholar, Springer, Proquest. Essa pesquisa foi
realizada de 1° de dezembro de 2025 a 13 de
mar¢o de 2026, revelando que a técnica
Pomodoro ¢ muito eficaz no campo
educacional, além de contribuir para a gestao do
tempo; além disso, permite, por sua vez,
minimizar situagdes estressantes e, da mesma
forma, melhora a atencdo, a concentracao ¢ a
memoria, processos cognitivos essenciais para
um bom desempenho académico.
Palavras-chave: técnica Pomodoro, revisiao
exploratoria, processos neuropsicologicos,
desempenho académico. area da educacio

Introduccion
Para iniciar el estudio de esta investigacion

cientifica, se pudo observar que en el contexto
educativo se evidencia una problematica en los
estudiantes, pues muchos de ellos presentan
dificultades para el sostenimiento de la
atencion, la concentracion durante el estudio,
con interrupciones recurrentes y periodos de
trabajos prolongados y sin pausas planificadas.
Este tipo de situacion puede generar malestar,
fatiga cognitiva, disminuir la eficacia del
procesamiento de la informacién y afectacion
de la memoria, especialmente en la
transferencia del aprendizaje. Como
consecuencia, se reportan dificultades para
consolidar bien este proceso y se incrementa el
riesgo de un rendimiento académico bajo al
esperado.

Desde una perspectiva neuropsicologica, estas
manifestaciones se relacionan con los procesos
del funcionamiento ejecutivo y la memoria de
trabajo,  procesos que  sustentan la
autorregulacion del estudio, la planificacion de
trabajo, el control de distractores y el
mantenimiento del foco atencional. En este
contexto, la técnica Pomodoro, basada en
intervalos de trabajo focalizado y pausas breves,
se ha difundido como estrategia para estructurar
el tiempo de estudio; sin embargo, la evidencia
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cientifica sobre su relacion con el rendimiento
académico, la atencion, la concentracion y
memoria se encuentran dispersas en distintos
niveles y contextos educativos. Por ello, resultd
pertinente analizar la literatura disponible
mediante una revision de scoping review para
establecer como se ha investigado la técnica
Pomodoro en relacion al aprendizaje y qué
resultados se han reportado con respecto a estas
variables.

Ante esta problematica expuesta en los parrafos
anteriores, se vio en la necesidad de realizar este
estudio para, justamente, dar una respuesta
tedrica, como primer paso; para luego y en otros
estudios posteriores a éste, poder elaborar una
guia metodologica que coadyuve a la solucion
de estos déficits cognitivos que han presentados
muchos estudiantes de contextos cercanos. A su
vez, es importante reconocer que la literatura
disponible sugiere que la técnica Pomodoro y
otros esquemas de pausas estructuradas han
sido examinados en contextos educativos por su
posible relacion con la focalizacion atencional,
la reduccion de la fatiga y el sostenimiento del
rendimiento en tareas de aprendizaje, aunque el
campo todavia se encuentra disperso y en
consolidacion (Gilsoul et al., 2021; Lynch et al.,
2022).

Por otro lado y como se analizara més adelante,
la evidencia disponible sobre Pomodoro y sobre
pausas planificadas muestra interés recurrente
en variables como fatiga mental, foco
atencional, distractibilidad, motivacion,
persistencia en la tarea y desempefio académico
(Ogut, 2025). Ademas, la literatura cognitiva y
educativa ha mostrado que procesos como la
atencion y la memoria de trabajo mantienen una
relacion relevante con el aprendizaje y con
distintos indicadores de logro académico, por lo
que su inclusion como desenlaces resulta
teoricamente justificada (Alloway y Alloway,
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2010; May y Elder, 2018). Se justifica porque,
desde un enfoque neuropsicoldgico del
aprendizaje, la interpretacion de los hallazgos
depende en gran medida de cémo se
conceptualizan 'y miden los procesos
cognitivos. Por ello, resulta imprescindible
determinar qué variables neuropsicologicas se
han considerado y cémo han sido
operacionalizadas en los estudios revisados

Es por esta razon, que el objetivo de este estudio
fue analizar la evidencia cientifica de la técnica
Pomodoro, su relacion con en el rendimiento
académico y procesos neuropsicologicos
(atenciéon, memoria y concentracion) en el
ambito educativo mediante un scoping review.
De forma andloga y para lograrlo, se va a
identificar los estudios publicados que evaluan
o aplican la técnica Pomodoro en el contexto
educativo, en primer lugar. Luego de esto,
también se va describir las caracteristicas de los
estudios incluidos, considerando afio de
publicacion, pais, poblacion, nivel educativo y
disefio metodologico. Seguidamente, se va a
examinar los resultados reportados en los
estudios sobre la aplicacion de la técnica
Pomodoro en relaciéon con el rendimiento
académico, la atencidn, la concentracion y la
memoria y, por ultimo, se determinaran las
variables neuropsicoldgicas consideradas en los
estudios y la forma en que han sido
operacionalizadas.

Como ya se menciond anteriormente, se pudo
analizar que en el contexto educativo se
evidencia una problematica en los estudiantes,
pues muchos de ellos presentaron dificultades
para el sostenimiento de la atencion, la
concentracion durante el estudio, con
interrupciones recurrentes y periodos de
trabajos prolongados y sin pausas planificadas
(Alsaied, 2024). Este tipo de situacién puede
generar malestar, fatiga cognitiva, disminuir la
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eficacia del procesamiento de la informacién y
afectacion de la memoria, especialmente en la
transferencia del aprendizaje (Gilsoul et al.,
2021). Como consecuencia, se reportaron
dificultades para consolidar bien este proceso y
se incrementd el riesgo de un rendimiento
académico bajo al esperado. Desde una
perspectiva neuropsicologica, estas
manifestaciones se relacionan con los procesos
del funcionamiento ejecutivo y la memoria de
trabajo,  procesos que  sustentan la
autorregulacion del estudio, la planificacion de
trabajo, el control de distractores y el
mantenimiento del foco atencional (Dehkordi
et al., 2025; Rutherford et al., 2018).

La gestion eficaz del tiempo es uno de los
factores mas importantes del aprendizaje, mas
aun, cuando el contexto es complejo y con
constantes nuevas exigencias y con la gran
cantidad de distracciones digitales
(Edisherashvili et al., 2022; Martin et al., 2025;
Wolff et al., 2020). El aumento de dispositivos
digitales y de la disponibilidad de 1la
informacion ha influido en la manera de
estudiar en el contexto educativo, y ha
provocado en los estudiantes dificultades para
concentrarse, para la gestion efectiva del tiempo
de estudio relacionado con las diversas
actividades, la retencion de informacion, y esto
explica el bajo rendimiento académico (Jarrahi
et al., 2023). Ante este escenario, la técnica de
Pomodoro surge como wuna estrategia
metodoldgica prometedora para estructurar el
tiempo de estudio. Esta técnica fue desarrollada
por el autor italiano Francesco Cirillo a finales
de la década de 1980, especificamente en 1987.
Interesante resultd saber que durante sus afios
como estudiante tuvo grandes y significativas
dificultades para mantener la concentracion y
gestion del tiempo de estudio. Cirillo recurri6 a
un temporizador de cocina con la forma de
tomate pomodoro italiano, como herramienta
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para segmentar sus periodos de tiempo de
trabajo. A partir de esta experiencia personal,
sistematiz6 el método y lo formaliz6 en su obra
The Pomodoro Technique (Cirillo, 2009; Cirilo,
2020), en la que describié con detalle los
principios y procedimientos que lo sustentan.
Aunque su origen es empirico, la técnica ha
alcanzado una progresiva atencion en la
comunidad cientifica por sus implicaciones en
la productividad, el aprendizaje y salud
cognitiva (Jurczyk etal., 2021; Sharpe et al.,
2025). Fue importante reconocer como esta
nueva técnica se fue adoptando en los diferentes
contextos educativos; pues ha crecido de
manera sostenida, especialmente, con el auge
del aprendizaje automatico y modalidades a
distancia.

La técnica de Pomodoro, constituye una
estructura de tiempo de trabajo en ciclos
secuenciales. Cada ciclo inicia con la seleccion
de una tarea en especifica, seguida de un
intervalo de trabajo focalizado de 25 minutos
denominado Pomodoro, durante el cual el
estudiante mantiene la atencion de manera
exclusiva en dicha tarea, evitando cualquier tipo
de interrupcion. Cuando el intervalo finaliza, se
anota el ciclo realizado y se lleva a cabo una
breve pausa de cinco minutos, la cual favorece
la recuperacion cognitiva. Después de
completar cuatro ciclos, se toma una pausa mas
larga, de entre 15 y 30 minutos, que favorecen
una recuperacion mas profunda de los recursos
atencionales y la consolidacion de la
informacion procesada (Cirilo, 2020). Desde la
neurociencia, el diseio se basa en el
comportamiento oscilatorio de la atencioén
humana en la cual la atencion deja de ser
sostenida de forma continua, mientras que las
pausas permiten restaurar la atencion ejecutiva
y la fatiga mental terminando asi el estado de
atencion (Gilsoul etal., 2021). El presente
estudio se enmarcd, epistemoldogicamente
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hablando, en la teoria de la carga cognitiva,
formulada por Sweller y, posteriormente,
desarrollada por Van Merrien Merriénboer y
Sweller (2010), la cual sostiene que la
capacidad de procesamiento humano se
encuentra limitada por la memoria de trabajo.
Esta teoria distingue tres tipos de carga
cognitiva: la carga intrinseca, determinada por
la complejidad inherente del aprendizaje; la
carga extrinseca o extrafia, generada por
factores ambientales o instruccionales que no
contribuyen al aprendizaje; y, la carga
pertinente, vinculada a los procesos de
esquematizacion y  transferencia  del
conocimiento a memoria a largo plazo. Desde
este marco, la técnica Pomodoro tendria el
potencial de reducir la carga extrinseca al
minimizar las interrupciones no planificadas,
liberando asi los recursos cognitivos para un
procesamiento mas significativo de Ia
informacion (Young et al., 2014).

La atencidon constituye uno de los procesos
cognitivos mas relevantes para el aprendizaje.
La atencion sostenida se refiera a la capacidad
del sistema nervioso central para continuar con
el foco cognitivo en un estimulo o tarea por
periodos prolongados de tiempo, y resistir el
impacto de distractores tanto externos como
internos (Fortenbaugh et al., 2017; Gallen et al.,
2023). La atencion selectiva, por su parte,
implica dirigir los recursos cognitivos hacia la
informacion pertinente, inhibiendo
simultdneamente los estimulos irrelevantes.
Ambas modalidades son indispensables para la
adquisicion, codificacién y recuperacion de la
informaciéon en contextos de aprendizajes
formal (Dehkordi etal., 2025). Cuando los
periodos de estudio se prolongan sin descansos,
la fatiga estrategias de gestion de tiempo como
la técnica  Pomodoro. El  modelo
multicomponente de la memoria de trabajo,
desarrollado por Baddeley y Hich (1974) y, en
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la actualidad, Baddeley (2000), constituye a su
vez, otro referente tedrico central. Este modelo
concibe la memoria de trabajo como un sistema
de capacidad limitada integrado por cuatro
componentes; el eje central, responsable de la
coordinacién y control atencional; el bucle
fonoldgico, que procesa y mantiene la
informacion verbal; la agenda visoespacial,
encargada de gestionar la informacion visual y
espacial; y el bufer episodico, que se integra
informacion proveniente de distintas fuentes en
representaciones coherentes. Cuando este
sistema se sobrecarga por demandas cognitivas
sostenidas sin periodos de recuperacion, su
funcionamiento se deteriora y la eficacia del
aprendizaje disminuye (May y Elder, 2018).
Las pautas planificadas de la técnica Pomodoro
actuarian, en este marco, COmo un mecanismo
regulador que permite la restauracion funcional
de la memoria de trabajo entre ciclo de trabajo.

A la par, la fatiga cognitiva se entiende como la
disminuciéon progresiva de la capacidad de
rendimiento mental que resulta de un esfuerzo
cognitivo sostenido, que se traduce en una
disminucion de la velocidad de procesamiento,
un incremento de la tasa de errores, una
disminucion de la motivacion, e incapacita al
sujeto para mantener la atencion. Por otro lado,
la Teoria de la Restauracion de la Atencion de
Kaplan (1995) sostiene que la determinacion de
la atencidn se restaura cuando la persona esta en
una actividad o en un contexto que no le resulta
susceptible de un esfuerzo cognitivo.

En este sentido, las breves pausas que se utilizan
en la técnica Pomodoro, otorgan a la actividad
cognitiva intervalos de descanso que ayudan a
mantener un consistentemente alto nivel de
rendimiento durante sesiones de estudio
prolongadas. La técnica Pomodoro ha sido
utilizada y estudiada en multiples contextos
educativos, y ha demostrado obtener resultados
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positivos. Se ha documentado su eficacia en la
comprension de conceptos, la mejora de la
escritura, y la organizacién del tiempo de
aprendizaje (Muriyatmoko et al., 2022). En el
aprendizaje de la genética mendeliana se ha
evidenciado un significativo incremento en el
dominio conceptual de los estudiantes que
emplearon la técnica durante las clases de
aprendizaje remoto sincronico (Santiago y
Gurat, 2023).

En la produccion de textos descriptivos, ha
demostrado mejorar la calidad de la escritura en
estudiantes de educacion secundaria (Septiani
etal., 2022). En el ambito de la educacion
islamica, ha contribuido a la comprension de
contenidos en contextos con baja innovacion
instruccional ( Que et al., 2023a), al tiempo que
promueve la autorregulacion del aprendizaje, al
permitir que los estudiantes orienten
activamente sus procesos cognitivos y
conductuales hacia sus metas académicas. En el
campo de la anatomia disciplina que exige una
carga  cognitiva  sustancial  revisiones
exploratorias recientes han evaluada su
pertinencia y potencial (Renacido et al., 2025),
mientras que estudios con estudios  han
evidenciado que las pausas breves facilitan la
retencion de informacion (Albulescu et al.,

2022; Paulus et al., 2021; Sisa et al., 2023).

La literatura cientifica también ha mostrado
interés por variables como la fatiga mental, el
foco atencional, la distraccion, la motivacion, el
compromiso con la tarea y el rendimiento
académico (Gilsoul et al., 2021). En términos
generales, la evidencia indica que la técnica
Pomodoro puede ser una forma util para
mejorar la organizacion del foco y de la
memoria, con el consiguiente aumento del
rendimiento académico en distintos contextos
educativos (Yakoub et al., 2025). A pesar de
que la técnica Pomodoro ha despertado
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recientemente un gran interés como método de
gestion del tiempo en el ambito educativo, la
literatura cientifica existente presenta también
importantes limitaciones que justifican la
realizacion de un scoping review. La
heterogeneidad  que  existe en  las
investigaciones disponibles comprende un
rango amplio que abarca metodologias, disefios,
poblaciones, niveles educativos y elementos en
las variables de interés que se evaluan (Sharpe
et al., 2023).

Esta heterogeneidad limita en gran medida las
posibilidades de comparacion entre estudios y,
por ende, la obtencion de conclusiones que sean
generalizables. Adicionalmente, la gran parte de
las investigaciones se han enfocado en los
resultados académicos y han ido dejando de
lado explicaciones en torno a los mecanismos
neuropsicologicos que subyacen a los efectos
observados. Cabe recalcar, que la atencion,
concentracion y memoria han sido incorporadas
de manera inconsistentes y con
operacionalizaciones diversas, lo que limita la
compresion de los procesos a través de los
cuales la técnica ejerce su influencia (Gilsoul
etal., 2022; May y Elder, 2018). La
investigacion en atencion, fatiga, cognitiva y
memoria en contexto de estudio ha demostrado
que los resultados pueden ser sumamente
variables dependiendo del tipo de instrumento,
el momento de la medicion y la definicion
operacional de los constructos que se evaluaron.
También, la literatura relacionada con la
multitarea medidtica y el estudio presenta que
las diferencias en los rangos de medidas de
atencion y memoria de trabajo impactan en la
comparabilidad de los estudios y en la
interpretacion de los resultados sobre el
rendimiento. Por otro lado, la mayoria de la
evidencia se ha recogido en contextos
educativos concretos, muy poco de otros niveles
o modalidades, lo que limita las posibilidades



Ciencia y Educacion
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 7 No. 8.1

Edicion Eseecial VIl 2026

de generalizacion de los resultados. Por este
motivo, la técnica Pomodoro (que consiste en la
alternancia de intervalos de tiempo de trabajo
concentrado y pausas breves) ha sido adoptada
como impulsora de una mejora en la
planificacion temporal de las actividades de
estudio. A pesar de esto, la escasa y aislada
evidencia cientifica que ha puesto en relacion
esta técnica con el rendimiento académico y con
los procesos neuropsicoldgicos de la atencion,
la concentracion y la memoria, se sita en
distintos niveles y contextos, lo que limita el
entendimiento de sus impactos. Ante estos
vacios, una revision de scoping review
representa el diseio metodoldogico mas
adecuado para sintetizar la evidencia disponible
sobre la técnica de Pomodoro y su relacion con
el rendimiento académico y los procesos
neuropsicologicos en el ambito educativo,
mediante la identificacion y caracterizacion de
los estudios publicados, resultados reportados
en relacion con la atencidn, concentracion y la

Tabla 1. Bases de datos.

memoria y la determinaciéon de las variables
neuropsicologicas consideradas

Materiales y Métodos

El estudio se empled un Scoping Review -
Prisma-ScR ~ complementando con  una
bibliometria, estos tipos de protocolos estan
dirigidos en el area de educacion y ciencias de
la salud ,se utilizaron precisamente para reunir,
ordenar, analizar y sintetizar estudios de
literatura emergentes y diversos, disponibles en
las distintas bases de datos (Khalil et al., 2021;
Levac et al., 2010; Peters et al., 2020; Tricco
et al., 2018). Para esta exploracion de articulos
se realizd la exploracion y busqueda en varias
bases de alto impacto: Scopus, Web Sciences,
PubMed, Google Scholar, Springer, Proquest.
La busqueda de la informacion en las bases
mencionadas se realizd desde el 1 de diciembre
del 2025 hasta 13 de marzo del 2026,
respectivamente.

Base de datos

Ecuacion

Scopus

TITLE-ABS-KEY (pomodoro) AND PUBYEAR >2019

Web of Science

TS=(pomodoro)

ProQuest pomodoro

SpringerLink pomodoro
Redalyc pomodoro (o “técnica pomodoro” si te arroja poco)
PubMed pomodoro [Title/Abstract]

Fuente: Elaboracion propia.

En la siguiente busqueda de informacion, se
consider? la palabra clave principal en titulos y
abstract, por ejemplo, memo en el idioma
inglés, la finalidad de analizar estudios
relacionados a la aplicacion o relacion de esta
técnica en el ambito educativo en sus distintos
niveles de formacion, esto permitié conocer,
ademas, la produccion cientifica sobre este tema
y sus distintas aplicaciones y su relacion con el
rendimiento académico, atencidon, memoria y
concentracion. En la tabla 1 se puede evidenciar
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la ecuacion de las busquedas del manuscrito en
las bases de datos seleccionadas 'y
posteriormente, se afiadié en la tabla 2, los
criterios de inclusion y exclusion de busqueda.
En la figura 1 se reporta el Flujograma de
Prisma, en el que se encuentran los distintos
documentos o articulos cientificos reportados
en las distintas bases de datos, mismos que se
incluird y se excluira para determinar los
estudios de acuerdo con los objetivos.
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Tabla 2. Criterios de inclusion y exclusion.

Criterios de inclusion

-Busqueda de articulos cientificos, capitulos de libro, proceding.
-Estudio en inglés como espafiol.
-Estudios de aplicacion de la técnica de Pomodoro
-Estudios en el campo de la educacion (nivel primeria, secundaria, tercer nicel, cuarto nivel)
-Seleccion de documentos en rango de tiempo de 2020-2026

Criterios de exclusion

Estudios fuera del rango de tiempo establecidos.

Estudios distintos a los idiomas seleccionado.

Estudios que no hayan aplicado la técnica de Pomodoro

La poblacion dirigida nifios, adolescentes, adultos jovenes o adultos.

Documentos que no tenga relacion con el tema establecido en el estudio.

Fuente: Elaboracion propia.

Identidentificacion de estudiosa
través de bases de datos y registros

Registros identificados
a partirde *
Databases (n=6
doc)
Scopus (n= 28)

»| comonovéalidos por las

Registros eliminados
antes de la seleccion::
Registros duplicados
eliminados (n=4)
Registros marcados

Springer(n= 26)
Proquest(n=71)
ERIC {n = 26)
PubMed (n=5)
Redalyc (n=2)

Identificacicn

]

Registros examinados
(n=154)

Se solicitan informes

herramientas de
automatizacion(n=0)
Registros eliminados
por otros motivos
(n=0)

Regisiros excluidos *=
(n=148)

para su recuperacion

(n=8)
|

Seleccion

Informes evaluados

| Informes no
recuperados (n=10)

Informes excluidos:

para determinar su

idoneidad (n = 8)
L

'

Studies included in review
(n=18)

Reports of included
studies

(n=8)

Figura 1. Flujograma de Prisma.
Fuente: Elaboracion propia.

Resultados y Discusion
En la siguiente tabla 3, se muestra ocho estudios
2020-2025 analizan la técnica de pomodoro en
la educacion, la gestion de gestion y reduccion
de la procrastinacion. Asimismo, algunos
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Motive 1 (n=10)
Mofive 2 (n=10)
Mofivo 3 (n=0) etc.

estudios evaluan su efecto sobre los periodos de
descansos y la productividad, mientras que
otros proponen en herramientas digitales, como
aplicaciones moviles y recursos web, para
facilitar sus implicaciones.
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Tabla 3. Estudios publicados que evaluan o aplican Pomodoro.

ID Autor(es) Aio Titulo abreviado Tipo de publicacién
1 Helnn%zz}lrle:;hch & (2020) Curso interdisciplinario con dinamicas tipo Pomodoro Articulo

2 Almalki et al. (2020) Herramienta anti-procrastinacién basada en Pomodoro Capitulo (LNCS)

3 Biwer et al. (2023) Pomodoro breaks vs descansos autorregulados Articulo

4 Sisa et al. (2023) Estrategias de estudio en medicina (incluye Pomodoro) Articulo

5 Winberg et al. (2023) “Snack writing” con estructura tipo Pomodoro Articulo

6 Patmanthara et al. (2024) Recurso web educativo con funcién Pomodoro Articulo

7 Husni et al. (2025) App Kipidap basada en Pomodoro (procrastinacion) Articulo

8 Smits et al. (2025) Descansos autorregulados vs Pomodoro vs Flowtime Articulo

Fuente: Elaboracion propia.

En la tabla 4 se muestra que los estudios sobre
la técnica de pomodoro se han desarrollado
principalmente en contextos de educacion
superior entre 2020 y 2025. La poblacion de
interés estuvo conformada mayor parte por
estudiantes universitarios y de posgrado,
procedente:  Arabia  Saudita,  Ecuador,

Tabla 4. Caracteristicas de los estudios incluidos.

Indonesia, Malasia, Sudafrica y Paises bajos. En
cuento al disefio metodologico, predominan las
investigaciones de intervencion, evaluacion y
comparacion de estrategias de estudio, asi como
el desarrollo y validacion de herramientas
educativas basadas en la técnica pomodoro.

ID Aiio Pais Poblacion Nivel educativo Diseiio metodolégico

1 2020 Alemania Estudiantes posgrado Posgrado Implementacmr} y evaluacion

pedagogica

2 2020 Arabia Saudita Estudiantes Posgrado Posgrado Desarrollo de herramienta (aplicado)
3 2023 Paises Bajos Estudiantes (autoestudio auténtico) Superior Comparativo en sesion real de estudio
4 2023 Ecuador Estudiantes de medicina Superior Pre—post (intervencion educativa)

5 2023 Sudafrica Académicos/posgraduantes (escritura) Posgrado/Académico Evaluacion d.e intervencion online

(cualitativo/mixto)
6 2024 Indonesia Estudiantes (curso de software) Superior .Ar1a11s1s de necemdadgs
disefio/desarrollo educativo
7 2025 Malasia Estudiantes universitarios Superior Desarrollo y evaluac.:lron (principalmente
aceptacion/uso)
8 2025 Paises Bajos Estudiantes (sesion de estudio) Superior Comparativo entre técnicas de pausas

Fuente: Elaboracion propia.

La tabla 5 evidencia los resultados mas
frecuentes evaluados en los estudios sobre la
técnica de Pomodoro fueron la atencion,
concentracion y foco (n=6) y el desempefio o

investigaciones, mientras que el control de
distractores se reportd en cuatro estudios. En
contraste, la memoria fue evaluada de forma
limitada (n=1) y no se encontraron estudio que

progreso académico (n=6). Asimismo, la
gestion del tiempo y la reduccion de la
procrastinacion fueron analizados en los cincos

reportaran  directamente el rendimiento
académico mediante calificaciones finales.

Tabla 5. Resultados evaluados con mayor frecuencia en relacion con Pomodoro.

Outcome n . Estudios ID Nota de evidencia
estudios
Atencion / concentracion / foco 6 3,4,5,6,7,8 Predomina autorreporte y experiencia de tarea; foco y distraccion.
Distraccion / control de distractores 4 3,6,7,8 Aparece como distractibilidad, redes sociales, attention residue, etc.
Rendimiento académico 0 — No se reporta como nota formal en este conjunto base.
Desempeiio/progreso académico 6 3,4,5,7,8,2 Productividad/tareas completadas, habitos de estudio, avances.
Memoria 1 1 (indirecta) La memoria aparece mas como inferencia pedagogica que como prueba.
Gestion del tiempo/procrastinacion 5 2,4,7,8,5 Variable asociada con el central en varios trabajos con Pomodoro.

Fuente: Elaboracion propia.
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Estos hallazgos sugieren que la evidencian
disponible se centra en variables relacionadas
con la autorregulacion, productividad y
concentracion mas que los resultados
académicos. En la tabla 6, se describe las

atencion/foco, la concentracion y la distraccion.
En menor medida, se evaluaron la fatiga mental,
el esfuerzo mental y la memoria. La medicion
de estas variables se realizd principalmente
mediante autoinformes y escalas subjetivas,
variables neuropsicologicas evaluadas en evidenciando un predominio de evaluaciones

relacion con la técnica Pomodoro fueron la basadas en la percepcion de los participantes.
Tabla 6. Variables neuropsicologicas consideradas y formas de medicion.

Variable Operacionalizacion reportada
Atencion / foco Mantener foco en la tarea; reduccion de interrupciones

Tipo de medida frecuente Estudios (ID)
Autorreporte y experiencia de tarea 3,4,5,8

Concentracion Concentracion percibida; concentracion vs distraccion Autorreporte / items de experiencia 3,4,5,7,8
Distraccion Distraccién durar;t:eiﬁggife;S(il(iiit;actores digitales; Autorreporte + analisis de distractores 3,6,8
Fatigi{;ﬂfﬂncm Fatiga durante la sesion de estudio Escalas/items subjetivos 3,8
Esfuerzo mental Esfuerzo invertido en la tarea items/escala de esfuerzo 3
Memoria Retencion/aprendizaje (indirecto) Reporte Piiig;f;i;gin pruebas 1
Fuente: Elaboracion propia.
Para completar con el estudio se aplico
limeE TARIDEMENT e

bibliometria, la misma tiene como objetivo
conocer la concentracion de los términos en
marcado en los distintos estudios. Se puede
apreciar en el grafico 1, donde el eje de la
tematica es “pomodoro technique” se puede
concentrar como posicion central del corpus
analizado y que confirma como eje articulador
de la produccién cientifica revisada. En
segundo nivel de frecuecnia destaco “student”,
lo que indica una orientacion predominante en
la literatura direccionada a la poblacion
estudiantil y contextos formativos. De manera
complementaria, la presencia de varios
términos concurrentes como: e-learning,
productivity, gamification, procastination,
mental health, human computer, interaction,
web application y only learning systems,
sugiere que el desarrollo del campo no solo se
limita al estudio de la técnica de Pomodoro
como estrategia de gestion de tiempo, sino que
se inserta en un marco tematvi mas amplio,
vinculado con procesos de autoregulacion del
aprendizaje, entornos digitales de ensefianza,
disefio de aplicacion educativas y bienestar
psicologico.
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Figura 1. Nube de palabras.
Fuente: Elaboracion propia.

El analisis de coocurrencia de términos revelo
una red tematica organizada alrededor de tres
ejes principales técnica pomodoro, estudiantes
y aprendizaje en linea. El nodo students
presentd la mayor centralidad, actuando como
punto de convergencia entre los términos
educativos y tecnoldgico, lo que confirma que
la  literatura  disponible se concentra
principalmente en la técnica de contexto de
formacion. Asimismo, el cluster de pomodoro
technique mostro
procrastinacion gestion del tiempo e interaccion

asociaciones con

humano computador, mientras que el cluster de
e-learning integré términos vinculados con

eficiencia de aprendizaje, instrucciones
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asistidas por computadoras y modalidades
virtuales. En conjunto, estd configuracion
sugiere que la investigacion sobre la técnica
pomodoro se ha consolidado como una linea
multidisciplinar, situada en la interseccion entre
educacioén, autorregulacion académica 'y
tecnologica de aprendizaje.

X g .
? (ol
At
>
students —.&/saming
{ i é

¥

I'pombdoaechnique

Figura 2. Mapa de concurrencia.
Fuente: Elaboracion propia.

En el mapa tematico se mostré que, en el
cuadrante de temas motores, se concentraron
dos clusteres principales: técnica pomodoro,
procrastinarian  productividad 'y TDAH
aplicacion ~ movil  motivacion,  ambos
caracterizados por alta centralidad y densidad lo
que confirma su relevancia estratégica y su
grado de desarrollo dentro del campo. En el
cuadrante de tema de nicho no se identificaron
agrupamiento claramente definidos, lo que
sugiere la ausencia de lineas especializados
pero periféricas. Por su parte, en el cuadrante de
temas emergentes o en declives se ubicaron
aprendizaje online y gamificacion, con la baja
cohesion interna y limitada articulacion con la
red tematica global. Salud mental se posiciond
en una zona limitrofe entre los temas basicos y
emergentes, evidenciando una incorporacion
ain incipiente dentro de la estructura
conceptual del corpus. En el mapa factorial de
la estructura conceptual se mostr6 una
distribucion tematica En el mapa factorial de la
estructura  conceptual se  mostr6 una
distribucion temadtica heterogénea, en la que la
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solucion bidimensional explico el 44,18% de la
variana total Dim1=17.96%, Dim2 = 26.22%.

Figura 3. Mapa de tematico.
Fuente: Elaboracion propia.

En el eje horizontal, la dimension 1 discrimind
un polo tematico claramente orientado hacia
entornos  digitales y  estrategias  de
personalizaciéon del aprendizaje, representado
por términos como e-learning, informatica
educativa y, de manera mas extrema,
aprendizaje adaptativo. En contraste, en torno al
origen y hacia el lado izquierdo se agruparon
términos de caracter mas transversal, asociados
con interaccion educativas, componentes
visuales y modalidades presenciales, lo que
sugiere una mayor proximidad conceptual entre

estos topicos dentro del corpus.

4
L4 L]
L °

Figura 4. Grdfico factorial de la estructura del
campo.

Fuente: Elaboracion propia.

Por su parte, la dimensiéon 2 se ubicaron
términos como motivacion, aplicacion web y
respuesta adaptativa, lo que indica una
subestructura conceptual orientada hacia
componentes funcionales y tecnologicos de
apoyo al aprendizaje. En el siguiente grafico 5,
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se evidencia la produccion cientifica por pais,
con una concentracion moderada en un grupo
reducido de naciones, donde India fue el pais
que encabez6 la produccion cientifica con
documentos, seguido de Nueva Zelanda y
Estados Unidos con 6, y China con 5. Australia,
Indonesia, Filipinas, Espafia y Reino Unido
registrando 3 publicaciones cada uno.

Country Scientific Production

oy N

- -

Figura 5. Produccion cientifica por paises.
Fuente: Elaboracion propia.

En la figura 6 se mostr6 un claro predominio de
pomodor tecbnique y estudentes (8% cada uno),
seguido por e-learning (4%) y por un conjunto
de términos intermedios como adhd,
gamificacion, mental health, motivacion y
procrastinacion (3%).

Figura 6. Tree map.

Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados del presente scoping review
(2020-2026), conducido bajo los lineamientos
PRISMA-ScR (Tricco et al., 2018; Peters et al.,
2020), revelan que la investigacion sobre la
técnica Pomodoro en educacion superior es
metodoldgicamente heterogénea y
predominantemente basada en autorreporte.
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Los ocho estudios incluidos abordan
concentracion, distractibilidad, fatiga,
productividad y procrastinacion; sin embargo,
el rendimiento académico formal permanece
ausente como variable de resultado (n =0, Tabla
3). La discusién se organiza en tres hallazgos
clave.

La concentracion percibida y la reduccion de la
distractibilidad fueron los outcomes mas
frecuentes del corpus, reportados en seis de los
ocho estudios (IDs 3, 4, 5, 6, 7 y 8). Este
hallazgo encuentra fundamento en Ia
neuropsicologia de la atencion sostenida:
Hanzal et al. (2024), en un estudio publicado en
PLOS ONE con 115 participantes adultos,
demostraron que la ejecucion prolongada de
tareas cognitivas induce un incremento
significativo en la fatiga subjetiva y una
reduccion en la precision de respuesta,
confirmando la naturaleza finita y degradable
de los recursos atencionales. Al segmentar la
sesion de estudio en bloques de 25 minutos, la
técnica Pomodoro opera como un organizador
externo de los ciclos de activacion y
recuperacion  atencional, previniendo el
agotamiento cognitivo.

Este mecanismo fue respaldado por Biwer et al.
(2023) en el British Journal of Educational
Psychology, quienes hallaron que las pausas
sistematicas tipo Pomodoro se asociaron con
mayor concentraciéon y menor percepcion de
dificultad en comparacion con pausas
autorreguladas, efecto explicado por Ia
reduccion de la carga cognitiva secundaria
vinculada a la autogestion de los descansos
(Van  Merriénboer 'y  Sweller, 2010).
Complementariamente, Ginns et al. (2023), en
The  Educational and  Developmental
Psychologist, demostraron experimentalmente
que descansos de cinco minutos antes de
lecciones

complejas mejoraron
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significativamente el aprendizaje mediante la
restauracion de la atencion dirigida (Kaplan,
1995). No obstante, Smits et al. (2025) no
encontraron diferencias significativas entre
Pomodoro, Flowtime y pausas libres en un
disefio de estudio auténtico, sugiriendo que la
variabilidad individual autoeficacia,
personalidad y tipo de tarea modera los efectos
de cualquier técnica de pausas. Por tanto, los
hallazgos  sobre

interpretarse con cautela dado el predominio del

concentracion deben

autorreporte en el corpus.

La memoria fue la variable neuropsicoldgica
menos estudiada, apareciendo directamente en
un unico estudio del corpus (ID 1). Esta
ausencia contrasta con el s6lido marco tedrico
disponible: Cepeda et al. (2006) en una revision
cuantitativa de 254 experimentos con mas de
14.000 participantes publicada en
Psychological Bulletin (IF = 17.7), demostraron
que la practica distribuida 16gica temporal sobre
la que se fundamenta Pomodoro produce una
consolidacion mnémica significativamente
superior a la practica masiva. Este efecto puede
explicarse mediante el modelo de Baddeley
(2000): las pausas programadas permiten que el
ejecutivo central dedique mayor capacidad a la
transferencia de informacion hacia la memoria
a largo plazo, reduciendo la carga extrinseca
(Van y Sweller, 2010).

Sin embargo, ningun estudio del corpus verifico
este mecanismo con pruebas objetivas de
memoria. Que et al. (2023) y Renacido et al.
(2025) reportaron ausencia de diferencias
estadisticamente significativas en retencion
entre Pomodoro y otras técnicas, sugiriendo que
el efecto podria atribuirse a la practica
distribuida en si misma, independientemente de
los parametros especificos de Pomodoro. La
relacion entre esta técnica y la memoria debe
considerarse tedricamente plausible pero
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empiricamente no demostrada, representando el
vacio de investigacion mas urgente del campo.
El hallazgo mas paradojico del scoping review
es que el rendimiento académico formal no fue
medido en ninguno de los ocho estudios
incluidos (n = 0), pese a ser el objetivo central
de la revision. El corpus aborda, en su lugar,
variables proximales: productividad percibida
(IDs 3, 4, 5, 7, 8), habitos de estudio (ID 4) y
procrastinacion (IDs 2, 4, 7, 8).

El metaandlisis de Kooren et al. (2024) en
Education Sciences, con 96 articulos y 55.477
participantes, aportd evidencia clave: la
procrastinacion  pasiva se  correlaciona
negativamente con el rendimiento académico (r
= —0.20 a -0.24), mientras que la
procrastinaciéon activa muestra un efecto
positivo pequeiio. Esta distincion es critica:
Pomodoro, al estructurar externamente los
ciclos de trabajo y descanso, podria inhibir la
procrastinacion pasiva y transformarla en
activa, favoreciendo el inicio deliberado de
tareas académicas. Sin embargo, esta cadena
causal no ha sido testada en ningtn estudio del
corpus.

Estudios como Almalki et al. (2020), Husni et
al. (2025) y Sisa et al. (2023) confirman mejoras
en la gestion del tiempo y reduccion del
aplazamiento con Pomodoro, pero ninguno
midid su efecto sobre las calificaciones. El
analisis bibliométrico (Graficos 1-6) identifico
términos  emergentes como  e-learning,
gamification y mental health en el campo
semantico de Pomodoro, sefialando una
tendencia hacia su integracion en entornos
digitales de aprendizaje y bienestar psicologico
variables reconocidas como predictoras del
rendimiento académico (Rutherford et al.,
2018). La heterogeneidad metodologica del
corpus, el predominio del autorreporte y la
ausencia de disefios longitudinales con
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medicion objetiva del rendimiento constituyen
las limitaciones mas significativas del campo y
definen la agenda de investigacion prioritaria.

Conclusiones
El presente scoping review sistematizd la

evidencia disponible sobre el efecto de la
técnica  Pomodoro en los  procesos
neuropsicologicos del aprendizaje y el
rendimiento académico en estudiantes de
educacion superior entre 2020 y 2026. A partir
del mapeo de ocho estudios incluidos bajo
criterios PRISMA-ScR 'y del andlisis
bibliométrico de 1.432 documentos, se derivan
las siguientes conclusiones: En primer lugar, la
técnica Pomodoro muestra efectos positivos
consistentes sobre la concentracion percibida y
la reduccion de la distractibilidad en la mayoria
de los estudios revisados. Este hallazgo es
coherente con los fundamentos
neuropsicologicos de la atencidon sostenida y
con la Teoria de Restauracion de la Atencion,
que postulan que los intervalos de descanso
estructurados permiten la recuperacién de los
recursos atencionales antes de que alcancen un
umbral de agotamiento funcional. No obstante,
la robustez de este hallazgo es limitada por el
predominio de medidas de autorreporte y por la
ausencia de disefios experimentales con
medicion objetiva de atencion sostenida.

En segundo lugar, la relacion entre la técnica
Pomodoro y los procesos de memoria y
consolidacion del aprendizaje permanece como
hipotesis tedricamente fundamentada pero
empiricamente no demostrada. La estructura de
practica distribuida inherente a la técnica
Pomodoro es compatible con los principios de
consolidacion mnémica documentados en la
literatura de alto impacto, pero ningln estudio
del corpus midio la retencion de contenidos
mediante pruebas objetivas validadas. Esta
brecha representa el vacio de investigacion de
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mayor urgencia en el campo. En tercer lugar, y
de forma paradojica, el rendimiento académico
formal no fue medido en ninguno de los ocho
estudios incluidos, pese a ser la variable de
mayor relevancia educativa y el eje articulador
de este scoping review. La evidencia disponible
confirma que Pomodoro reduce la
procrastinaciéon  pasiva 'y mejora la
productividad percibida, variables que la
literatura relaciona con el rendimiento
académico, pero la cadena causal directa entre
la técnica y las calificaciones reales no ha sido
demostrada. En consecuencia, no es posible
afirmar con rigor cientifico que la técnica
Pomodoro mejore el rendimiento académico en
educacion superior a partir de la evidencia
actualmente disponible.

En sintesis, la técnica Pomodoro constituye una
estrategia de autorregulacion del aprendizaje
con respaldo tedrico solido y evidencia
empirica emergente en los dominios de la
atencion y la gestion del tiempo, pero requiere
investigacion mas rigurosa para validar su
eficacia sobre la memoria y el rendimiento
académico formal. Se recomienda que los
futuros  estudios adopten: (a) disefos
cuasiexperimentales o ensayos controlados
aleatorizados con grupos de comparacion; (b)
medidas objetivas de atencidon sostenida,
retencion de contenidos y calificaciones
académicas verificables; (c) seguimiento
longitudinal de al menos un semestre
académico; y (d) caracterizacion de variables
moderadoras como la autoeficacia, el tipo de
tarea y las diferencias individuales en Ia
capacidad de memoria de trabajo. Solo a partir
de este tipo de evidencia sera posible establecer
con precision el alcance y las condiciones de
efectividad de la técnica Pomodoro como
herramienta pedagdgica en la educacion
superior. Una limitacion conceptual de este
scoping review es que la literatura mapeada no
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permite explicar con suficiente solidez el
vinculo Pomodoro-memoria (memoria de
trabajo/retencion), porque la mayoria de los
estudios operacionaliza atencion y
concentracion mediante autorreportes y casi no
incorpora mediciones directas de memoria con
pruebas estandarizadas. Esto limita la

interpretacion de mecanismos

neuropsicologicos especificos

(retencion/consolidacion) y reduce la validez de
constructo de las inferencias relacionadas con
memoria.
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