
          Stop
Procrastination

VOTRE GUIDE POUR

7 étapes pour reprendre le
contrôle et passer à l’action

dès aujourd’hui
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Atelier d’Intérieur 
 Un espace dédié à ton équilibre intérieur et à ta

croissance personnelle. Ici, nous parlons
développement personnel, bien-être et organisation,

avec des conseils simples, pratiques et inspirants
pour transformer ton quotidien.

🌿 Tu y trouveras :
Des outils pour mieux t’organiser et gagner en

clarté.
Des pratiques de bien-être pour apaiser ton

esprit et ton corps.
Des inspirations de développement personnel

pour avancer avec confiance.
Notre mission : t’accompagner pas à pas vers une vie

plus alignée, équilibrée et épanouie — un véritable
atelier où tu construis ton intérieur… pour mieux

rayonner à l’extérieur.

Bienvenue
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Introduction
Qui n’a jamais repoussé une tâche importante en se disant “je le ferai
demain” ?
 La procrastination est un problème universel. Que ce soit au travail,
dans les études ou même dans la vie personnelle, elle nous vole du
temps, de l’énergie et souvent, notre confiance en nous.

Mais bonne nouvelle : la
procrastination n’est pas une
fatalité. C’est un comportement
appris… donc réversible. Ce guide
n’est pas un simple texte théorique,
mais un plan d’action concret, qui
combine psychologie,
neurosciences et outils pratiques
pour t’aider à passer à l’action, sans
attendre le “moment parfait”.
À la fin de cet ebook, tu auras en
main :
 ✅ Des stratégies simples et
efficaces pour vaincre la
procrastination
 ✅ Des exercices pratiques pour
t’entraîner jour après jour
 ✅ Un plan d’action clair pour
transformer tes habitudes
durablement

Prêt(e) ? Alors on y va.
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Chapitre 1 : Comprendre la procrastination

1.1 Qu’est-ce que la procrastination ?

La procrastination, ce n’est pas simplement être paresseux. C’est le fait
de remettre volontairement une tâche importante, en sachant que ce
choix aura des conséquences négatives. Ce n’est donc pas un problème
de gestion du temps, mais plutôt un problème de gestion des émotions.

Exemple : tu dois rédiger un rapport. Au lieu de t’y mettre, tu choisis de
scroller sur ton téléphone. Tu sais que ça va compliquer ta soirée, mais
tu le fais quand même. Pourquoi ? Parce que ton cerveau cherche à
éviter l’inconfort immédiat.
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1.2 Pourquoi notre cerveau préfère remettre à plus tard

Les neurosciences expliquent que la procrastination est liée à un
conflit interne :

L’amygdale (le centre émotionnel) perçoit la tâche comme une
menace ou une source de stress.
Le cortex préfrontal (la partie logique et rationnelle) sait qu’il faut
agir.

Résultat : ton cerveau choisit le plaisir immédiat (Netflix, réseaux
sociaux) plutôt que l’effort (travail).

Le saviez-vous ?
 Une étude de l’Université de
Calgary (2017) montre que la
procrastination est fortement liée à
l’anxiété et au perfectionnisme, et
non à la paresse.
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1.3 Les différents types de procrastinateurs

Le perfectionniste : attend le moment parfait ou la version parfaite.
Le rebelle : repousse parce qu’il n’aime pas les contraintes.
Le rêveur : adore planifier mais ne passe pas à l’action.
L’urgentiste : attend la dernière minute pour ressentir l’adrénaline.

Exercice pratique :
 👉 Note sur une feuille quel type de procrastinateur te ressemble le
plus. Identifie deux situations récentes où tu as procrastiné et
demande-toi : Quelle émotion ai-je cherché à éviter ?
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Chapitre 2 : Les conséquences cachées de la
procrastination

2.1 Impact sur la santé mentale et physique

La procrastination n’est pas anodine. À force de repousser les tâches, tu
accumules :

Stress : plus la deadline approche, plus la tension monte.
Insomnie : ton cerveau rumine les choses non faites.
Fatigue chronique : repousser génère plus d’effort mental que d’agir
directement.
Baisse d’estime de soi : chaque promesse non tenue à toi-même mine ta
confiance.

👉 Exemple : Sophie, étudiante, remet toujours ses révisions à plus tard. La veille
de l’examen, elle révise jusqu’à 3h du matin. Résultat : note moyenne, fatigue,
culpabilité… et cycle qui recommence.
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2.2 L’effet boule de neige sur nos objectifs

La procrastination a un coût caché : ce que tu ne fais
pas aujourd’hui, tu le paieras demain.

Un projet repoussé d’une semaine = plus de
pression.

Une décision différée = opportunités perdues.
Un retard accumulé = effet domino sur toutes les

autres tâches.

👉 Mini-étude : une enquête de la Journal of
Behavioral Science a montré que 95 % des étudiants

procrastinent régulièrement, et que cela impacte
directement leurs résultats académiques.
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2.3 Le piège de la culpabilité

La procrastination est un cercle
vicieux :

1.Tu repousses.
2.Tu culpabilises.
3.La culpabilité t’épuise.
4.Tu repousses encore plus.

Astuce rapide : au lieu de te
juger, dis-toi : “Je fais un petit
pas maintenant.”
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Chapitre 3 : Identifier ses
déclencheurs personnels

3.1 Les tâches “montagnes”
Plus une tâche paraît énorme, plus tu la fuis. Ton cerveau confond
“gros projet” et “danger”.
 👉 Solution : découpe la tâche. Exemple : au lieu de “écrire un
livre”, commence par “écrire le titre du chapitre 1”.

3.2 Les distractions modernes

Ton smartphone est conçu pour voler ton attention. Les applis
sont basées sur le système de récompense de la dopamine.
👉 Astuce :

Mets ton téléphone en mode avion 1h/jour.
Utilise l’app “Forest” : tu plantes un arbre virtuel qui grandit
tant que tu restes concentré.

3.3 Le rôle des émotions et du perfectionnisme

Le perfectionnisme est une des causes majeures de la
procrastination. Tu veux tellement bien faire… que tu ne
commences jamais.
 👉  Exemple : Marc veut lancer un blog. Il attend le logo
parfait, le design parfait, les articles parfaits. Résultat : son
blog n’existe toujours pas.
Exercice : écris une tâche que tu repousses. Demande-toi :
“Suis-je en train d’attendre la perfection ?”
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Chapitre 4 : Les clés scientifiques pour reprendre le
contrôle

4.1 La dopamine et la récompense immédiate

Ton cerveau adore les récompenses rapides. Pour contrer ça, récompense-toi
intelligemment.

 👉 Exemple : après 30 minutes de travail, offre-toi 5 minutes de pause agréable
(musique, étirement, café).

4.2 Le pouvoir des micro-actions

Le plus dur, ce n’est pas faire, c’est commencer.
 👉 Astuce : règle des 2 minutes → engage-toi à travailler 2 minutes. Très souvent, tu

continues naturellement.

4.3 La loi de Pareto et de Parkinson

Pareto (80/20) : 20 % des actions donnent 80 % des résultats. Identifie ton 20 %.
Parkinson : une tâche prend tout le temps qu’on lui donne. Fixe-toi des délais

courts.
Exercice : prends une tâche que tu repousses. Fixe-toi 20 minutes pour avancer

dessus.
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Chapitre 5 : Stratégies
anti-procrastination

prouvées

5.1 La méthode des 5 minutes

Dis-toi : “Je fais juste 5 minutes.” Ce
petit engagement brise l’inertie.

5.2 La technique Pomodoro

Travaille 25 minutes → pause 5
minutes. Après 4 cycles → pause

longue.
 👉 Idéal pour rester concentré sans

s’épuiser.

5.3 Le système “Seuil minimum”

Fixe-toi des objectifs ridiculement
 petits.

 Exemple : au lieu de “courir 1h”, dis
“mettre mes baskets”. Souvent, tu

continues.

5.4 L’accountability partner

Choisis un partenaire de
responsabilité. Quand tu rends des
comptes à quelqu’un, tu agis plus.

 👉 Exemple : dire à ton ami “je
t’envoie la preuve que j’ai fini ce

chapitre ce soir”.
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Chapitre 6 : Construire
une routine anti-
procrastination

6.1 Planifier intelligemment ses
journées

Planifie 3 priorités maximum par jour.
Trop de tâches = paralysie.

 👉 Astuce : utilise la règle du MIT (Most
Important Task) : commence toujours par

la tâche la plus importante.

6.2 Créer un environnement propice

Ton espace influence ton esprit. Un
bureau encombré → esprit encombré.

 👉 Exercice : range ton bureau 5 minutes
chaque matin.

6.3 Instaurer des rituels de
démarrage

Exemple :
Ranger ton bureau

Mettre une playlist focus
Poser un verre d’eau

Ton cerveau associe ce rituel au “mode
action”.
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Chapitre 7 : Passer à
l’action durablement

7.1 Discipline > Motivation

La motivation fluctue. La discipline, elle,
crée l’habitude.

 👉 Exemple : même quand tu n’as pas
envie, fais ton “seuil minimum”.

7.2 Créer une identité d’action

Plutôt que dire : “J’essaie d’arrêter de
procrastiner”, dis : “Je suis une personne

qui agit immédiatement.”
 Ton identité guide tes actions.

7.3 Suivre ses progrès et s’auto-
récompenser

Tiens un journal des petites victoires.
Chaque fois que tu agis malgré l’envie de

repousser, écris-le.

 👉 Bonus : offre-toi une récompense
chaque semaine ( film, sortie, repas spécial).
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Conclusion
Choisir l’action, choisir sa vie

Arrêter de procrastiner, ce n’est pas devenir une machine. C’est apprendre à
respecter ses propres objectifs, à retrouver confiance en soi, et à poser chaque jour

une pierre vers la vie qu’on veut construire.

Souviens-toi : ce ne sont pas les grandes décisions qui transforment une vie, mais
les petites actions répétées chaque jour.



Un rien peut tout changer – James Clear (Atomic Habits)

 Ce livre m’a appris que les petites actions quotidiennes, aussi simples soient-elles,
construisent de grandes réussites. C’est grâce à lui que j’ai compris que le vrai

changement commence par des habitudes minuscules… mais régulières.

📖 La semaine de 4 heures – Timothy Ferriss

 C’est celui qui a complètement bouleversé ma vision du travail et du temps. Il m’a
montré qu’on pouvait vivre autrement, créer plus de liberté et sortir du rythme

imposé par la société. Une révélation !

📖 Pouvoir illimité – Tony Robbins

 Ce livre m’a donné l’élan pour reprendre le contrôle de mes pensées et de mes
émotions. Chaque page est une dose d’énergie, de clarté et de motivation. Il m’a aidé

à croire en mes capacités et à passer à l’action avec confiance.  

✨ Ces trois lectures ont été un vrai tournant pour moi.
 Si tu cherches à aller plus loin dans ton cheminement, je te recommande de les

découvrir dès maintenant.
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Pour aller encore plus loin dans ta
transformation

Si tu es arrivé jusqu’ici, c’est que tu es prêt(e) à transformer ton quotidien.
 Je veux partager avec toi 3 livres puissants qui m’ont énormément aidé à dépasser la
procrastination, à m’organiser autrement et à développer une nouvelle énergie de vie.

Découvrir le lien ici 

Découvrir le lien ici 

Découvrir le lien ici 

https://amzn.to/41Qqnya
https://amzn.to/41Qqnya
https://amzn.to/3Il4Gje
https://amzn.to/3Il4Gje
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Bonus : Plan d’action 7 jours anti-procrastination

Jour 1 : Identifier tes déclencheurs personnels

Jour 2 : Mettre en place la règle des 5 minutes

Jour 3 : Organiser ton environnement de travail

Jour 4 : Tester la méthode Pomodoro

Jour 5 : Planifier ta journée avec 3 priorités

Jour 6 : Trouver un partenaire de responsabilité

Jour 7 : Célébrer tes victoires et ajuster ton plan
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✅ Check-list incluse :

       Ai-je identifié mes déclencheurs ?

       Ai-je testé la règle des 5 minutes ?

        Ai-je rangé mon espace de travail ?

          Ai-je fixé 3 priorités maximum
aujourd’hui ?

Ai-je noté mes progrès ?


