Fiche pratique

METHODE
POMODORO
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Je fais la liste de ce que je dois faire.

Je priorise des activités.
Qu'est-ce que je veux faire en ler ? en 2eme ?...

Je mets mon chronometre sur 25 minutes.

Pendant cette période, je ne consulterai ni mon téléphone, ni internet ;

je coupe la TV ou la radio ; je ne parlerai a personne et éviterai toute source
de distraction possible.

Je travaille de maniere concentrée jusqu’a la sonnerie ;
Si une pensée me géne ou si j'ai quelque chose d'important a faire
qui me vient a l'esprit, je le marque sur un post-it afin de le traiter plus tard.

Au bout de 25 minutes, je fais une pause de 5 minutes.
Je prends le temps de me reposer, de me distraire et de me récompenser.

Je recommence un cycle de 25 min.

Au bout de 4 Pomodoro (4x25 min) je m'accorde une pause plus longue
de 30 minutes.

Cycle 1

Pause Pause
Cycle 4 Cycle 2

Pause

Cycle 3
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Fiche pratique

L EXEMPLE
DE LAURA

21 ans, en Licence 3 de psychologie

Gm® romonoro ¢
. I % PENDANT 25 MIN, JUSQU'A 14H55
CE QUE VAl A FAIRE Ci_1D  JE FAIS LA REVISION DE L'ORAL DANGLAIS.
- FAIRE LE NI MEMORE b JUSTE APRES, JE WACCORDE UNE PAUSE DE
POUR LE TD DE SOCIOLOGIE A RENDRE Cru_ D) 5 MIN ET JE WACCORDE UNE PETITE RECOMPENSE
LA SEMAINE PROCHAINE l QUI EST : UN CARRE DE CHOCOLAT
- ECRIRE LA CANDIDATURE POUR C "D
LE MASTER DE L'ANNEE PROCHAINE POMODORO 2
- METTRE EN FICHES LE DERNIER TD C l 0 PENDANT 25 MIN, JUSQU'A 15H 25 JE FAIS
DE STATISTIQUES I LA MISE EN FICHES DU DERNIER TD DE STATS
- REVISER LE COURS DE PSYCHOLOCGIE @n n) VUSTE APRES, JE WACCORDE UNE PAUSE
DU DEVELOPPEMENT POUR L'EXAMEN l DE 5 MIN ET JE WACCORDE UNE PETITE
DANS 3 SEMAINES C D RECOMPENSE QUI EST : UN THE
- REVISER L'ORAL D'ANGLAIS I
DE LA SEMAINE PROCHAINE ! POMODORO 3
C I J PENDANT 25 MIN, JUSQU’A 15455
LE TOP 4 DE CE QUE JE VEUX FAIRE . f JE FAIS LE PLAN DE MON MINI MEMOIRE
1/ REVISER L'ORAL D'ANGLAIS CU sk APRES, JE WACCORDE UNE PAUSE DE
2/ METTRE EN FICHES LE DERNIER TD l S MIN ET JE WACCORDE UNE PETITE RECOMPENSE
B CiTD Ul EST . UN MORCEAU DE MUSIQUE QUI BOUGE. |
3/ FAIRE LE PLAN DU MINI MEMOIRE l |
DE SOCIOLOGIE A RENDRE G D romonoro 4
POUR LA SEMAINE PROCHAINE | PeNDANT 25 W, JUSQUA fohi2s
4/ REVISER LE COURS DE PSYCHOLOGIE Ci_D e FAIS LE PLAN DE MON MINI NEMORRE
DU DEVELOPPEMENT 1 JUSTE APRES, JE WACCORDE UNE PAUSE DE
Cr_mD 30 MIN ET JE WACCORDE UNE JOLIE RECOMPENSE
IL EST 14#30 i
C_D

Commentaire : Laura a du travail qui demandent toutes de la concentration. Elle arrive a

la péeriode des examens et a des cours a apprendre (TD de statistiques, et cours de psychologie
du développement), des devoirs a rendre (oral d'anglais, mini-mémoire) et des formalités
administratives (candidature de Master). Toutes ne sont pas prioritaires : notez que |'oral
d'anglais a lieu la semaine suivante, ainsi que le rendu du mini-mémoire. Ces taches sont donc

prioritaires vues les délais.

Laura étant plutot a l'aise en anglais, elle décide de déebuter par la révision de l'oral :

c'est une maniere de commencer « en douceur », et de faire ce qu'il y a de plus simple.

Elle choisit apres une matiere plus difficile, les statistiques, mais il s'agit pour l'instant de
simplement mettre en fiche le cours, ce qui est plutot simple. Elle finit par ce qu'il y a de plus
couteux et difficile alors qu’elle est concentrée, mais pas encore fatigué, a savoir le plan du
mini- mémoire.

Elle commence au 3eme Pomodoro mais ne finit pas dans les temps et se réserve un 4e
Pomodoro pour le continuer et c'est normal, un plan demande du temps. Laura peut étre fiere
d’'elle car méme si toutes les taches n‘ont pas été effectuées, elle a réussi a se concentrer

de maniere efficace sur une période de temps prolongée.
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MON PROGRAMME
POMODORO

Date

Ce que j'ai a faire

Le TOP 4 de ce a
que je veux faire

Pendant 25 mins, jusqu’a h je fais

Juste apres, je m'accorde une pause de 5 min et je m'accorde une petite récompense

qui est :

Pomodoro e

Pendant 25 mins, jusqu'a h je fais

Juste apres, je m'accorde une pause de 5 min et je m'accorde une petite recompense

qui est :
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Fiche pratique
MON PROGRAMME POMODORO

Pomodoro e

Pendant 25 mins, jusqu'a h je fais

Juste apres, je m'accorde une pause de 5 min et je m'accorde une petite recompense

qui est :

Pomodoro a

Pendant 25 mins, jusqu’a h je fais

Juste apres, je m'accorde une pause de 5 min et je m'accorde une petite récompense

qui est :
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