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LES 5 ETAPES DE LA

METHODE POMODORO

‘] Choisissez une
’ tache précise a ﬂ
réaliser

Réglez votre
chronometre sur 25
minutes. Mettez une
alarme.

m Concentrez-vous a
.. 100% pendant ces 25
minutes jusqu'a la
~y, sonnerie de |l'alarme.

Prenez une courte
pause de 5 minutes
puis recommencez
|'étape 2.

HELH N ﬁr?rtéostaalvgier Afépété 5

sessions, prenez uhne pause
de 25 minutes. BIEN
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Chaque session de 25 minutes
représente un pomodoro.
Une fois validé 4 fois 25 min de
travail + 5 min de pause, prenez
une grande pause de 25 minutes.

TACHE POMODORO PAUSE
travarllez prteh g J
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