
La technique Pomodoro*

Pour la gestion 
du temps

Régler le minuteur 
pour se concentrer 

sur la tâche  
choisie pendant  

25 minutes.

À la sonnerie 
du minuteur 

prendre  
une pause  

de 5 minutes.

Reprendre  
ta tâche pour  
un nouveau  

cycle  
de 25 minutes. 

Après 4 cycles 
de 25 minutes, 

prendre  
une pause  

de 30 minutes!

25 
min
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Matériel requis
 Un minuteur.  

 Une liste de tâches à compléter ou un plan d’étude détaillé. 
 Un crayon pour raturer les tâches terminées.

Les avantages de la technique Pomodo
 Des périodes de concentration optimisées

 L’amélioration de ta productivité 
 Meilleure planification des tâches à compléter

 L’atteinte de tes objectifs 

* Technique de gestion du temps développée par Francesco Cirillo à la fin des années 1980. Pour en apprendre plus sur la méthode Pomodoro, visite le site de Francesco Cirillo.

https://francescocirillo.com/products/the-pomodoro-technique

	Citation directe
	Médiagraphie

