Sylvie Coaching 
Soyez vous-même, tous les autres sont déjà pris.
Oscar Wilde




Méthode Pomodoro – fiche conseils

Origine de la méthode
Créée par Francesco Cirillo à la fin des années 1980, la méthode Pomodoro tire son nom du minuteur de cuisine en forme de tomate (“pomodoro” en italien). Elle repose sur une idée simple : alterner des périodes de travail concentré et des pauses pour rester productif sans s’épuiser.

Principe de fonctionnement
1. Choisis une tâche précise à accomplir.
2. Règle un minuteur sur 25 minutes et reste concentré à 100 % sur ta tâche
3. Quand le minuteur sonne, fais une pause courte de 5 minutes (un petit café, se dégourdir les jambes, …). Si possible, évite le gsm pendant cette courte pause !
4. Répéte ce cycle 4 fois, puis prends une pause longue de 20 à 30 minutes.

Les bénéfices de la méthode
✅ Améliore la concentration
✅ Réduit la procrastination
✅ Aide à mieux estimer le temps nécessaire à chaque tâche
✅ Préserve l’énergie mentale
✅ Crée un sentiment de progression et de satisfaction

Conseils pratiques pour bien l’appliquer
· Utilise un minuteur ou un sablier.
·  Coupe les distractions (téléphone, notifications).
·  Commence par des sessions de 15–20 min si 25 min te semble trop long.
· Note chaque Pomodoro terminé : cela renforce la motivation.
· N’utilise pas les pauses pour scroller sur le gsm, privilégie l’action : bouge et hydrate-toi



Le secret de la méthode Pomodoro, ce n’est pas de faire plus, mais de faire mieux — avec clarté, rythme et bienveillance envers soi-même.
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