METHODE
POMODORO

G Préparez votre journée. Faites une liste
de taches a accomplir.

a Soyez certain d'éliminer toutes les sources de
distraction.

e Reglez votre timer sur 25 minutes.Cg>

0 Faites une tdche pendant 25 minutes sans
Interruption.

e Accordez vous 5 minutes de pause. @

° Repétez les etapes 3 a 5.

Toutes les 4 péeriodes de travail, accordez @
vous une pause plus longue (20 a 30 minutes).

Judith Quenneville-Desrosiers, éducatrice spécialisée, Cégep Lévis, A22. Référence : https: / /www.manager-go.com/efficacite-
professionnelle /dossiers-methodes /technique-pomodoro.
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