
La méthode pomodoro 
consiste à alterner des 
séances de travail ciblées 
(pomodoros) avec de  
courtes pauses, pour 
favoriser la concentration et 
éviter la fatigue mentale.
� Applications disponibles 
en téléchargement

Choisir une tâche 
 par séance

La méthode  
pomodoro

Régler la  
minuterie sur  
25 minutes

Travailler jusqu'à  
la fin de la minuterie

Faire une  
pause : 5'  
ou 30' après  
4 séances
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Gérer son temps de travail

https://pomodoro-timer.fr/
https://pomodoro-timer.fr/

