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Ap rè s  a vo i r  répé té
un  to ta l  d e  4  

Les 5 étapes de la
méthode Pomodoro 

R é g l e z  vo t re
c h ro n o m è t re  su r  25
m i nu te s .  M e t te z  un e
a l a rm e .

C o n c e n t re z - vous  à
100%  pe n d a n t  c e s  25
m i nu te s  jusqu 'à  l a
so n n e r i e  d e  l 'a l a rm e .

C h o i s i s se z  un e
tâ c h e  p ré c i se  à
ré a l i se r

P re n e z  un e  c ou r te
pause  d e  5  m i nu te s
pu i s  re c o m m e n c e z
l 'é tape  2 .  

se s s i o n s ,  p re n e z  un e  pause
d e  25  m i nu te s .   
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POMODORO PAUSETÂCHE

C h aque  se s s i o n  d e  25  m i nu te s
rep ré se n te  un  po m o d o ro .  

U n e  f o i s  va l i d é  4  f o i s  25  m i n  d e
t ra va i l  +  5  m i n  d e  pause ,  p re n e z
un e  g ra n d e  pause  d e  25  m i nu te s .  

travaillez pitch
prospection
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