STOP A LA
PROCRASTINATION

Le guide psychologique pour arréter de fuir
et commencer a construire ta vie

Avec bienveillance, lucidité... et une bonne dose de réalité.

Pour toi, qui sais exactement ce que tu devrais faire... et qui ne le fais pas.



AVANT DE COMMENCER — Une vérité douce-amere

Tu n'es pas paresseux. Tu n'es pas fou. Et tu n'es certainement pas le seul a passer des
heures sur des vidéos YouTube, des réseaux sociaux ou des taches totalement insignifiantes
pendant que tes vrais projets t'attendent, silencieux, quelque part dans un coin de ta téte.

La procrastination n'est pas un probleme de paresse. C'est un probleme de régulation
émotionnelle. C'est ce que la psychologie moderne nous enseigne. Quand tu repousses une tache
importante, ton cerveau ne fuit pas le travail — il fuit l'inconfort associé a ce travail : la peur
d'échouer, la peur du jugement, la peur de ne pas étre assez bon.

Et alors, il choisit la solution de facilité : une tache futile qui lui procure une récompense
immédiate. Un like. Une vidéo. Un scroll infini. Le cerveau est satisfait... pendant quelques
minutes. Puis la culpabilité revient. Et le cycle recommence.

Ce guide est |a pour briser ce cycle. Pour de bon.



CHAPITRE 1 — Comprendre le piege

1.1 Le cerveau dopaminergique : ton pire ennemi et ton meilleur allié

Tout commence par la dopamine. Cette molécule du plaisir que ton cerveau sécréte chaque fois
que tu accomplis quelque chose — méme quelque chose de totalement inutile. Vérifier tes
messages, scrollerinstagram, regarder une vidéo de 10 minutes qui en dure 2 heures... Toutes ces
actions déclenchent une micro-dose de dopamine. Ton cerveau en redemande.

C'est important que tu comprennes ceci : tu n'as pas choisi d'étre ainsi. Ton cerveau a été
littéralement programmé — par des milliards de dollars d'ingénierie comportementale — pour
préférer la gratification immédiate. Tu te bats contre des équipes entieres de spécialistes en
neurosciences dont le seul objectif est de capter ton attention. Sois doux avec toi-méme.

1.2 Les deux listes qui définissent ta vie

Voici une réalité brutale mais libératrice : a chaque instant, tu as le choix entre deux types de

taches.
* Scroller les réseaux sociaux * Travailler sur son projet entrepreneurial
» Regarder des vidéos sans fin » Se former dans son domaine
» Checker ses messages toutes les 5 min « Faire du sport, prendre soin de sa santé
» Ranger son bureau pour la 3e fois e Lire des livres qui font évoluer
« Discuter de tout et de rien « Construire ses relations importantes
» Regarder des séries ‘juste un épisode' « Créer, produire, batir quelque chose
 Optimiser ce qui n'a pas besoin d'étre optimisé » Réfléchir et planifier son avenir

REALITE BRUTALE : Chaque heure passée sur une tache futile est une heure
definitivement perdue pour ta vie. Ton futur ne se construit pas tout seul. Personne ne

viendra le construire a ta place. Si tu continues comme ca, dans 5 ans tu seras exactement
au meme endroit qu'aujourd‘hui — juste 5 ans plus vieux.




CHAPITRE 2 — Pourquoi tu fuis (la psychologie

derriere)

2.1 Les 5 vraies raisons de la procrastination

1. La peur de lI'echec

Si tu ne commences jamais vraiment, tu ne peux jamais vraiment echouer. Ton cerveau,
brillamment pervers, prefere l'inaction confortable a la tentative risquee. C'est un mecanisme
de protection — mais un mecanisme qui te detruit a petit feu.

2. Le perfectionnisme paralyant

Tu attends le moment parfait, les conditions parfaites, la motivation parfaite. Mais ce moment
n‘arrivera jamais. Le perfectionnisme n'est pas une qualite — c'est de la procrastination
deguisee en exigence.

3. La surcharge cognitive

Quand une tache semble trop grande, trop floue ou trop complexe, le cerveau se paralyse. Il
choisit alors la tache simple et immediate plutot que I'effort mental que represente la tache
importante.

4. Le manque de sens

Si tu ne sais pas POURQUOI tu fais quelque chose, tu ne le feras pas. La motivation sans
sens s'evapore au premier obstacle.

5. L'epuisement et le manque de ressources

Un cerveau fatigue, mal nourri, manquant de sommeil n'a pas la capacite de resister aux
distractions. C'est neurologique, pas moral.

2.2 Le paradoxe de la honte

Voici quelque chose que personne ne te dit : la honte et la culpabilite liees a la procrastination ne
t'aident PAS a en sortir. Au contraire — elles aggravent le probleme. Quand tu te juges, ton
cerveau entre dans un etat de stress qui reduit encore davantage ta capacite a agir.



La recherche en psychologie, notamment les travaux de Kristin Neff sur I'auto-compassion, montre
clairement que les personnes les plus productives ne sont pas celles qui se flagellent apres
chaque echec — ce sont celles qui se pardonnent rapidement et recommencent sans drama.



CHAPITRE 3 — Les outils pour changer (les vrais)

3.1 La Regle des 2 minutes (David Allen)

Si une tache prend moins de 2 minutes, fais-la immediatement. Cette regle simple elimine la
majorite des micro-procrastinations qui s'accumulent et creent un sentiment d'ecrasement.

EXERCICE PRATIQUE — La liste des 2 minutes

Ce soir, prends une feuille. Note toutes les micro-taches que tu repousses depuis des jours. Fais-les
toutes ce soir, I'une apres l'autre. Observe le sentiment de legerete qui s'ensuit. C'est de l'energie qui
revient dans ta vie.

3.2 Latechnique Pomodoro (Francesco Cirillo)

Travaille 25 minutes d'afilee sur UNE SEULE tache, sans aucune interruption. Ensuite, 5 minutes
de pause. Apres 4 cycles, une pause de 20-30 minutes. Ce systeme exploite la psychologie de
I'engagement : une fois qu'on commence, il est beaucoup plus facile de continuer (effet Zeigarnik).

PENDANT CES 25 MINUTES : telephone en mode avion, notifications coupees, onglets
fermes. Pas de 'juste un coup d'oeil'. Pas d'exception. Ta capacite de concentration est un

muscle — si tu ne I'exerces pas, il s'atrophie. Et il s'atrophie deja depuis trop longtemps.

3.3 La Matrice d'Eisenhower

Eisenhower, ancien president americain, avait cette regle simple pour gerer ses priorites. Elle reste
aujourd'hui I'un des outils les plus puissants en gestion du temps.

URGENT + IMPORTANT => Fais-le maintenant IMPORTANT mais PAS URGENT => Planifie-le

URGENT mais PAS IMPORTANT => Delegue-le NI URGENT NI IMPORTANT => Elimine-le

LA GRANDE REVELATION : La plupart de tes taches futiles tombent dans la case 'Ni urgent ni
important'. Elles n'ont aucune raison d'exister dans ta journee. Elimine-les sans remords. Pendant
ce temps, tes vrais projets d'evolution sont dans la case 'Important mais pas urgent' — ils n'ont
pas de deadline qui crie, donc tu les repousses... jusqu'a ce qu'il soit trop tard.



CHAPITRE 4 — Reprogrammer ton cerveau

4.1 L'identite avant les actions (James Clear — Atomic Habits)

La plupart des gens essaient de changer leurs habitudes en se fixant des objectifs. Ca ne marche
pas durablement. Ce qui marche, c'est de changer l'identite qu'on se donne. La difference est
fondamentale :

« Je veux ecrire un livre « Je suis quelqu'un qui ecrit chaque jour

« Je veux perdre 10 kg « Je suis quelqu'un qui prend soin de son corps
« Je veux lancer mon business  Je suis un entrepreneur en construction

* Je veux arreter de procrastiner « Je suis quelgu'un qui agit malgre l'inconfort

Chaque fois que tu choisis la tache utile plutot que la tache futile, tu votes pour la personne
que tu veux devenir. Un vote ne fait pas une election. Mais mille votes si. Tu n'as pas besoin
d'etre parfait — tu as besoin d'etre coherent. Petit a petit, I'oiseau fait son nid.

4.2 Laregle du 1% quotidien

Si tu t'ameliores de 1% chaque jour, au bout d'un an tu es 37 fois meilleur qu'au depart. Ce n'est
pas de la poesie — c'est des mathematiques. L'effet compose s'applique aussi bien aux habitudes
positives qu'aux habitudes negatives. Chaque jour ou tu procrastines, tu t'ameliores de -1%. Le
calcul devient vite terrifiant.

EXERCICE PRATIQUE — Le journal des 1%

Chaque soir, ecris UNE chose que tu as faite aujourd'hui pour avancer vers ta meilleure version. Une
seule. Meme petite. Meme imparfaite. Ce rituel ancre l'identite de quelqu'un qui progresse — et
reinforce la dopamine associee aux taches utiles.

4.3 Detoxifier ton environnement

Ton environnement est plus puissant que ta volonte. Ce n'est pas une faiblesse — c'est de la
neuroscience. Rendre les taches utiles plus faciles et les taches futiles plus difficiles est la
strategie la plus efficace qui soit.

» Supprime les applications chronophages de I'ecran d'accueil de ton telephone

» Desactive TOUTES les notifications non essentielles

« Utilise des bloqueurs de sites (Cold Turkey, Freedom) pendant tes sessions de travalil

 Prepare ton espace de travail la veille pour le lendemain




« Mets ton telephone dans une autre piece pendant les phases de travail profond

* Remplace le scroll du matin par 10 minutes de silence ou de lecture



CHAPITRE 5 — Le systeme quotidien

anti-procrastination

5.1 La structure d'une journee qui construit ta vie

MOMENT ACTION DUREE

Revell Pas de telephone. 5 min de silence ou respiration. 5 min
Matin UNE tache prioritaire avant tout (cerveau frais = meilleur rendement). 90 min
Mi-matinee Emails et messages (pas avant). 20 min
Milieu de journee Taches secondaires, reunions, appels. Variable
Apres-midi 2eme bloc de travail profond sur un projet d'evolution. 60 min
Soir Revue de journee + preparation du lendemain. 15 min
Coucher Pas d'ecran 30 min avant. Le cerveau se consolide pendant le sommeil30 min

ARRETE DE CHERCHER LA MOTIVATION. Elle ne viendra pas te chercher. La motivation
suit lI'action — jamais l'inverse. Tu n'as pas envie de commencer ? Commence quand
meme. Les 2 premieres minutes sont les plus dures. Apres ca, ton cerveau s'engage et la

tache devient supportable, parfois meme agreable. C'est prouve. Maintenant agis.

5.2 Gerer les rechutes (parce qu'il y en aura)

Tu vas rechuter. C'est certain. Un jour tu passeras 3 heures sur YouTube alors que tu avais
prevu de travailler. Et c'est OK. Une rechute ne signifie pas que tu as echoue — elle signifie
que tu es humain. La regle absolue : ne jamais rater deux fois d'affilee. Un jour de relache ?
Ca arrive. Deux jours ? C'est le debut d'une nouvelle habitude.




CHAPITRE 6 — La lettre que tu dois te lire

Quote

Dans 10 ans, tu seras la somme de toutes les decisions que tu prends aujourd'hui. Pas
les grandes decisions spectaculaires — les petites decisions quotidiennes. Est-ce que
jlouvre cette application ou est-ce que j'ouvre ce document ? Est-ce que je regarde cette
video ou est-ce que j'avance sur mon projet ?

Tu connais deja tout ce que ce guide t'a dit. Au fond de toi, tu sais ce que tu devrais faire.
Le probleme n'a jamais ete le savoir — c'est le passage a l'acte.

Alors voici ma question pour toi, maintenant, a cet instant :

Quelle est la chose LA PLUS IMPORTANTE que tu pourrais faire dans les 30 prochaines
minutes pour te rapprocher de la personne que tu veux etre ?

Ferme ce guide. Et va la faire.

“L'enfer, c'est de rencontrer a 50 ans I'homme que j'aurais pu devenir."

— Citation attribuee a diverses sources, universellement vraie

Guide cree avec Claude « Mars 2026



