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				Préface à la deuxième édition

				J’ai terminé mon premier Pomodoro par un après-midi nuageux de septembre 1987, installé sur la terrasse de la maison où je passais mes vacances en famille, dans le village médiéval de Sutri, à une trentaine de kilomètres au nord de Rome. La tâche était claire mais passablement effrayante : « Je veux finir ce chapitre. » Il s’agissait du premier chapitre du livre de sociologie que je devais lire pour un examen universitaire prévu quelques semaines plus tard.

				Je n’aurais jamais pu imaginer, cet après-midi-là, que des millions de personnes dans le monde feraient un jour, elles aussi, ce geste de remonter un minuteur de cuisine pour réduire au silence les distractions et atteindre leurs objectifs en un temps déterminé. Je n’aurais jamais pu croire non plus que le tic-tac des minuteurs accomplissant leur office 
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				m’accueillerait dans un open space peuplé de brillants développeurs informatiques. Et j’aurais pensé impossible que le PDG d’une banque utilise le même minuteur en forme de tomate que moi pour structurer une réunion de son conseil d’administration. Ou que cette technique serait décrite dans des publications aussi prestigieuses que le New York Times, le Guardian et la Harvard Business Review. Pourtant, tout cela est bel et bien arrivé. Comment ? Le mystère reste entier. Un mystère bien réjouissant pour moi.

				Je me souviens comme si c’était hier de ce que j’ai ressenti lorsque ce Pomodoro, puisque c’est son nom, a retenti pour la première fois : un sentiment inhabituel et inexpli-cable de calme. Pareil à un petit bateau à la merci d’une tempête, mon esprit avait été ballotté. « Je dois réussir cet examen. J’ai trois livres à étudier. Il ne me reste pas beau-coup de temps avant l’examen. Je n’y arriverai jamais. Impossible de me concentrer. Je suis distrait en perma-nence. Je ferais peut-être mieux d’arrêter de bûcher et de passer l’examen plus tard. Ou d’arrêter les études et de faire autre chose. » Et puis, le Pomodoro avait sonné. Cette première période de travail minutée s’était achevée, la mer s’était calmée : je savais que je pouvais y arriver. Je me souviens d’avoir eu envie de recommencer tout de suite, de relancer le minuteur. Et ce premier Pomodoro n’avait duré que 2 minutes, loin des 25 que j’en viendrais à identifier comme la durée idéale.

				Grâce à ce sentiment de calme et de contrôle retrouvés, j’ai réussi mon examen. Et c’est ce même ressenti qui m’a 
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				conduit à engager mes propres recherches sur le phéno-mène des Pomodoros : « Pourquoi ça marche ? Combien de temps doit durer un Pomodoro ? Combien de Pomodoros peut-on accomplir en une journée ? Combien de temps doivent durer les pauses entre les Pomodoros ? » Il a fallu plusieurs années pour apporter les réponses à ces questions, les organiser et les structurer en une tech-nique d’amélioration de la productivité. Il m’a semblé tout naturel de baptiser la technique que j’avais créée « Pomodoro ».

				Au moment où j’écris cette préface, le doux tic-tac de ce minuteur de cuisine en forme de tomate, qui m’a aidé à préparer mon examen de sociologie, m’accompagne toujours. C’est devenu un vieil ami. Depuis cet après-midi de septembre 1987, trente-deux ans ont passé et beau-coup de choses ont changé. Le développement d’Internet et des réseaux sociaux a transformé nos habitudes et nos comportements. Nos smartphones nous disent quand partir pour arriver à l’heure au cinéma et nous préviennent 5 minutes avant que le dîner qu’on a commandé en partant du bureau soit livré. Réseaux sociaux et applica-tions diverses et variées nous exposent à des interruptions non-stop, 24 heures sur 24 et 7 jours sur 7. Alors, en quoi la technique Pomodoro reste-t-elle efficace à l’ère numérique ?

				La source de distraction la plus prolifique demeure sans conteste notre propre esprit. Ce que j’appelle les 
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				interruptions internes – l’envie soudaine de commander une pizza, mettre à jour votre statut sur les réseaux sociaux ou nettoyer votre bureau – peuvent toujours être plus fréquentes et plus dérangeantes que celles qui viennent de l’extérieur, comme le « ping » d’un nouvel e-mail ou d’une notification Facebook. La meilleure approche pour gérer ces interruptions est de les accepter et de les traiter avec gentillesse. La technique Pomodoro vous invite à les consi-gner sur votre téléphone ou votre ordinateur, ou sur un bout de papier, et à vous en occuper lorsque le Pomodoro en cours sera terminé. De la sorte, vous entérinez leur valeur et vous vous donnez le temps de les évaluer pour décider si elles sont vraiment importantes ou non. Lorsque vous rencontrez un nombre important d’interruptions internes en un bref laps de temps, la technique Pomodoro stipule que vous devez vous arrêter et faire une pause plus longue.

				Cette multiplication des interruptions internes est un moyen pour notre cerveau de nous envoyer un message : nous ne sommes pas à l’aise avec ce que nous sommes en train de faire. Parce que nous avons peur de ne pas réussir. Ou parce que notre but semble trop complexe ou que nous avons le sentiment que le temps nous manque. Pour nous protéger, notre cerveau s’ingénie à trouver d’autres activités, plus rassurantes. Tant et si bien que nous finis-sons par nous accrocher aux interruptions comme à des bouées de sauvetage.
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				Peu importent le type et la fréquence des interruptions – qu’elles soient internes ou externes. La technique Pomodoro nous aide à prendre conscience des mécanismes à l’œuvre dans notre cerveau et à gérer les interruptions en toute connaissance de cause. Parfois, ce qui surgit dans notre tête revêt un réel caractère d’urgence. Mais dans la plupart des cas, cela peut attendre 20 minutes, jusqu’à la fin du Pomodoro. Parce que les interruptions ne sont souvent qu’un moyen pour notre cerveau de distraire notre attention, nous détournant de ce que nous sommes supposés être en train de faire, ce processus peut vous amener à mieux comprendre les peurs qui sous-tendent votre réaction aux interruptions. Il devient alors possible de trouver des moyens de gérer ces peurs. En l’absence de ce processus, en revanche, nos peurs peuvent prendre le pouvoir et une « peur de la peur » est susceptible de nous paralyser. Cette technique nous aide à développer un dialogue permanent avec nous-même, à nous observer et à ne pas nous mentir à nous-même. Quoi qu’il en soit, si vous vous surprenez à écrire des messages au lieu de vous concentrer sur votre objectif, ne vous inquiétez pas : le prochain Pomodoro se passera mieux. Ne soyez pas trop dur avec vous-même.

			

		

	
		
			
			

		

	
		
			
				

				Préface

				L’idée de la technique Pomodoro m’est venue à la fin des années 1980, pendant mes premières années d’université.

				Après l’euphorie d’avoir réussi mes examens de première année, j’ai sombré dans une période de faible productivité et de grande confusion. Chaque jour, j’allais à la fac, j’as-sistais aux cours et je rentrais chez moi avec le sentiment démoralisant de ne pas savoir ce que j’avais fait, d’avoir perdu mon temps. Les dates d’examens approchaient à grands pas et je me sentais totalement impuissant face aux jours qui filaient.

				Un jour, dans la salle du campus où j’avais l’habitude de travailler, j’ai observé mes camarades avec un œil critique, et porté ensuite un regard plus critique encore sur moi-même : comment je m’organisais, comment 
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				j’interagissais avec les autres, comment j’étudiais… Il était évident que le grand nombre de distractions et d’inter-ruptions qui émaillaient mes journées et mon manque de concentration et de motivation étaient à la racine de la confusion que j’éprouvais.

				Je me suis alors posé à moi-même une question aussi salva-trice qu’humiliante : « Es-tu capable d’étudier – étudier vraiment – pendant 10 minutes ? » Il me fallait un juge impartial, un maître du temps, et je l’ai trouvé en la personne d’un minuteur de cuisine en forme de pomodoro (tomate en italien) – en d’autres termes, j’avais trouvé mon Pomodoro.

				Je n’ai pas gagné le pari que je me fis à moi-même de me plonger sur-le-champ dans l’étude. Il y a fallu du temps et beaucoup d’efforts, mais j’ai fini par réussir.

				C’était un tout petit premier pas, mais le mécanisme du Pomodoro m’a fasciné. Avec ce nouvel outil, je me suis consacré à améliorer mon processus de travail, d’abord à l’université, puis dans ma vie professionnelle. J’ai essayé de comprendre et de résoudre des problèmes de plus en plus complexes, jusqu’à me pencher sur la dynamique du travail en équipe. Petit à petit, j’ai construit la technique Pomodoro, que je décris dans ce livre.

				Pendant des années, j’ai enseigné la technique Pomodoro dans le cadre de séminaires ouverts à tous et de missions d’accompagnement d’équipes. Au fil du temps, l’intérêt pour cette technique ne cesse de grandir. De plus en plus 
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				de personnes s’y intéressent, se demandent ce que c’est et comment l’appliquer, et il m’a donc semblé nécessaire d’expliquer la technique telle que je l’ai conçue. J’espère qu’elle sera utile à d’autres, et qu’elle les aidera à atteindre leurs objectifs personnels.

			

		

	
		
			
			

		

	
		
			
				

				Introduction

				Pour beaucoup d’entre nous, le temps est un ennemi. L’anxiété que déclenche le tic-tac inexorable de la pendule, en particulier lorsqu’une date butoir est en jeu, engendre des comportements de travail et d’étude inef-ficaces, qui favorisent la procrastination. La technique Pomodoro a été créée dans le but de faire du temps un allié précieux pour accomplir ce que nous voulons faire comme nous voulons le faire et nous permettre de progresser dans notre travail ou nos études. Ce livre présente la technique Pomodoro telle qu’elle a été élaborée en 1992 et telle qu’elle est enseignée aux individus depuis 1998 et aux équipes depuis 1999.

				La partie « Fondements » revient sur la problématique du temps et présente les objectifs et les hypothèses de base de la technique Pomodoro. La partie « Atteindre vos objec-tifs personnels » décrit la technique Pomodoro et montre 
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				comment l’appliquer. La partie « Atteindre vos objec-tifs d’équipe » explique comment adapter la technique lorsque l’on travaille en équipe et propose différentes pratiques pour améliorer la productivité d’une équipe. La partie « Résultats » livre des observations fondées sur les expériences de personnes ayant utilisé la technique et identifie un certain nombre de facteurs qui en expliquent l’efficacité.
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