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  LA MÉTHODE POMODORO




  INTRODUCTION




  La méthode Pomodoro est une technique de gestion du temps développée dans les années 1980 par Francesco Cirillo, un étudiant italien. L’idée originale de cette technique est venue à Cirillo, alors qu’il cherchait un moyen de se concentrer et de maximiser son temps d’étude. Il a utilisé une minuterie de cuisine en forme de tomate (pomodoro en italien) pour diviser son temps en périodes de travail de 25 minutes, séparées par de courtes pauses de 5 minutes.




  Au fil du temps, la méthode Pomodoro s’est développée pour inclure des cycles de travail plus longs et des pauses plus courtes, ainsi que des techniques pour aider les utilisateurs à rester concentrés et productifs. Aujourd’hui, la méthode Pomodoro est largement utilisée dans le monde entier par des étudiants, des travailleurs indépendants et des professionnels de tous les secteurs. La technique est souvent citée comme un moyen efficace d’améliorer la concentration, la productivité et la gestion du temps.




  DESCRIPTION




  La méthode Pomodoro est une technique simple et efficace pour améliorer la gestion du temps et la productivité. Voici une description détaillée de la méthode Pomodoro :




  •planification : avant de commencer, il faut prendre le temps de planifier les tâches que vous souhaitez ­accomplir et établir des objectifs clairs. Il est important de noter que la méthode Pomodoro peut être utilisée pour toutes sortes de tâches, qu’il s’agisse de travailler sur un projet, de rédiger un rapport, de nettoyer la maison, etc. ;




  •réglage de la minuterie : il faut régler une minuterie pour une période de travail de 25 minutes. Vous pouvez utiliser une minuterie de cuisine, une application de minuterie sur votre téléphone ou votre ordinateur ;




  •travail : pendant les 25 minutes de travail, il faut rester concentré sur sa tâche et travailler sans interruption. Il faut donc éviter les distractions comme les appels téléphoniques, les messages ou les notifications. Si vous avez une idée qui vous vient à l’esprit pendant votre travail, notez-la sur une feuille de papier et revenez-y plus tard ;




  •pause courte : lorsque la minuterie sonne, il faut s’arrêter et prendre une pause de 5 minutes. Cette pause vous permettra de vous reposer, de vous étirer, de boire de l’eau ou de faire une activité de détente. Il faut éviter les activités qui vous distrairont de votre travail, comme les réseaux sociaux ;
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