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  LA MÉTHODE DES 60-60-30




  INTRODUCTION




  La méthode des 60-60-30 est une technique de gestion du temps qui consiste à travailler en blocs de temps de 60 minutes suivis de pauses de 30 minutes. Cette méthode a été popularisée par Kevin Kruse, auteur du livre 15 Secrets Successful People Know About Time Management.




  L’idée derrière cette méthode est de maximiser sa productivité en se concentrant sur une seule tâche pendant 60 minutes, sans interruption ni distraction. Ensuite, il est important de prendre une pause de 30 minutes pour se reposer et recharger ses batteries, avant de reprendre une nouvelle session de travail de 60 minutes, suivie à nouveau d’une pause de 30 minutes.




  Pendant les sessions de travail de 60 minutes, il est important de se concentrer sur une tâche à la fois et d’éviter les distractions, comme les e-mails, les réseaux sociaux ou les appels téléphoniques. Il est également recommandé de travailler dans un environnement calme et de se fixer des objectifs clairs pour chaque session.




  Pendant les pauses de 30 minutes, il est recommandé de faire une activité relaxante, comme une promenade, une séance d’étirements ou une activité créative. L’objectif est de se détendre et de se ressourcer avant de reprendre une nouvelle session de travail.




  En soit, la méthode des 60-60-30 est une technique simple et efficace pour gérer son temps et augmenter sa productivité en se concentrant sur une tâche à la fois et en prenant des pauses régulières pour se reposer et se ressourcer.




  DESCRIPTION




  La méthode de travail 60-60-30 est une technique de gestion du temps et de la productivité qui divise le temps de travail en blocs spécifiques pour améliorer la concentration et l’efficacité.
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