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[image: ]INTRODUCTION
J’ai toujours aimé créer. Tout petit déjà, je construisais tout et n’importe quoi avec 
mes Lego
®
 et je passais mes étés à tourner des vidéos artisanales avec le caméscope 
familial, puis, en grandissant, j’ai découvert l’informatique et la programmation. 
Et aujourd’hui, cette envie de créer et partager n’a jamais été aussi présente dans 
ma vie.
En 2020, le Covid-19 a bouleversé mon quotidien d’étudiant en école d’ingénieur: 
contraint de suivre mes cours à distance, j’ai dû apprendre à m’organiser et à me 
motiver seul chez moi. D’abord par mes propres moyens, puis en lisant des ouvrages 
consacrés au sujet. Le premier connement terminé, j’ai eectué un stage d’été pour 
valider ma première année d’études. Après avoir vécu cette période particulière et 
cette première découverte du monde professionnel où l’on m’avait initié à l’enca-
drement d’une équipe, je continuais de tester diérentes méthodes d’organisation, 
dont certaines avaient porté leurs fruits. Une idée m’est alors venue: «Et si je créais 
quelque chose non plus à partir de briquettes ou de lignes d’algorithmes, mais à 
partir de mon expériencepersonnelle?» Beaucoup d’autres étudiants, j’en étais 
sûr, s’étaient retrouvés dans la même situation que moi! J’ai alors créé le podcast 
«Étudiant indépendant»: au l des épisodes, je répondais aux questions que se 
posaient mes auditeurs au sujet de l’organisation, la gestion du temps ou encore 
l’apprentissage.
Quelques mois plus tard, encouragé par mon coloc que j’avais rencontré durant 
ma première année, je me suis lancé sur Internet pour diversier le contenu que 
proposait mon podcast. Au départ, je rédigeais sur un blog des articles illustrés plus 
approfondis, puis j’ai créé un compte Instagram. J’ai toujours veillé à proposer un 
contenu aussi soigné et varié que possible, sur un maximum de plateformes pour 
aider le plus de personnes possible. Et, de clic en clic, de post en post, de plus en 
plus d’étudiants, mais aussi des salariés et des freelances, se sont mis à me suivre!
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[image: ]Au fur et à mesure que je créais du contenu et que je me documentais, j’ai peu à 
peu mis au point ma propre méthode d’organisation, solide comme du béton et 
pensée pour s’adapter à un maximum de situations (que tu sois salarié, étudiant, 
freelance, etc.). J’ai eu à cœur de me fonder sur des principes permettant de vivre 
une vie bien remplie tout en préservant sa santé physique et mentale. Le but pro-
fond de cette méthode ? Respecter ton mode de fonctionnement et t’aider à gagner 
du temps pour ce qui compte vraiment pour toi. J’ai nourri ma réexion de diverses 
lectures portant sur la productivité, l’ecacité, la motivation, et même certains 
principes philosophiques
1
.
Dans les pages qui suivent, tu découvriras une méthode complète et facile à mettre 
en place. Nous verrons ensemble quels leviers actionner et quels réexes acquérir 
pour que tu puisses construire un système d’organisation aussi simple qu’ecace.
J’ai découpé ce livre en trois parties distinctes:
• la 1
re
 revient sur la motivation, la procrastination et l’importance de s’écouter pour 
s’organiser;
• la 2
e
détaille les cinq étapes de la méthode d’organisation que j’ai mise au point et 
appelée la méthode «Béton»;
• la 3
e
te donne les clés pour perfectionner tout ce que tu as appris et huiler les 
rouages de ton système d’organisation.
Avant que tu ne commences ta lecture, je te présente Roby: cet 
étudiant très sympathique t’accompagnera tout au long du livre ! 
Vous découvrirez ensemble tous les rouages de la méthode Béton et 
comment la transformer en un système d’organisation sur mesure!
1
 Si tu veux aller plus loin, tu trouveras une bibliographie détaillée en n d’ouvrage.
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LA MOTIVATION 
NAÎT DU MOUVEMENT
« Allez, demain, je me mets au sport ! », « C’est décidé, je code mon jeu vi-
déo ! », « J’apprends enﬁn l’espagnol ! » – qui ne s’est jamais couché avec des 
étoiles plein les yeux et la ferme intention de concrétiser dès le lendemain un 
rêve ou un projet jusqu’ici toujours mis de côté ? Sauf que… au réveil, cette 
belle résolution s’aﬀadit déjà, puis s’échoue dans un coin de notre esprit au 
bout d’une semaine, pour ne devenir ensuite qu’un lointain souvenir. Bref, on 
a tous déjà connu ce moment, qui se conclut toujours ainsi : « Je ne tiendrai 
jamais ! » Et si ﬁnalement, on se trompait sur la motivation ?
LES IDÉES REÇUES SUR LA MOTIVATION
Dans les médias (réseaux sociaux, télévision…), on retrouve souvent un contenu 
axé autour de l’idée suivante: lorsque nous devons accomplir une tâche rébarba-
tive (lancer une machine, nettoyer les vitres, aller au supermarché…) ou coûteuse 
physiquement (poncer un meuble, se plier à une routine sportive…), il surait 
d’y penser pour s’y atteler. De ce point de vue, la motivation serait alors une sorte 
de amme intérieure qui s’allumerait automatiquement en nous dès que notre 
to-do list nous reviendrait en tête.
Oui, mais… nos comportements ne sont pas programmés comme ceux d’un 
robot. Par exemple, un jour, tu penses à la pile de linge à repasser qui t’attend, 
mais l’étincelle ne prend pas: tu restes inerte. Dans ce cas-là, cette conception de 
la motivation donne justement une excuse pour rester inactif, parce qu’elle conduit 
à rééchir ainsi: «Tiens, je songe à mon repassage, mais ça ne déclenche rien chez 
moi. Cela signie que je manque de force aujourd’hui… Je le ferai demain, après 
une bonne nuit de sommeil!» Nous voilà donc à attendre le «bon» momentoù 
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[image: ]notre amme se rallumera (comme si nous possédions une réserve de motivation 
qui se rechargerait toute seule). Or, plus on pense à la tâche concernée, moins on a 
envie de l’aronter, parce qu’une partie de nous-même préfère rester bien au chaud 
dans le canapé plutôt que de déplier la table à repasser. On se retrouve donc à 
repousser sans cesse.
Avec une telle dénition de la motivation, tu ne décolleras jamais des coussins! 
La motivation n’est pas ce qui va te sortir de ton canapé. C’est à toi de te donner 
ton propre élan, en adoptant une attitude active. C’est cette mise en mouvement 
qui te motivera alors à continuer.
Redéﬁnir la motivation à partir de la physique de Newton
À la n du 
e
siècle, le physicien Isaac Newton veut expliquer le mouvement 
des objets dans l’espace. Après plusieurs expériences sur le mouvement et l’inertie, 
il conçoit la première loi suivante: un objet au repos tend à rester au repos, et un 
objet en mouvement tend à rester en mouvement. Seule une force extérieure peut 
changer leurs états respectifs. Imaginons un rocher immobile en haut d’une colline. 
Si tu n’y touches pas, il restera ainsi; si tu lui donnes une petite impulsion, il déva-
lera toute la pente en prenant peu à peu de la vitesse. Eh bien, cette loi s’applique à 
tout, aux planètes comme à ta motivation! Elle peut en eet t’aider à comprendre 
que cette dernière naît plutôt du mouvement. Quand tu en manques, tu es ce 
rocher immobile sur sa colline, et ce qu’il te faut pour sortir de ton inertie, c’est 
juste un petit coup de pouce.
I 9
Avec un petit coup de pouce, le rocher dévale la pente !
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pas, en valorisant la réalisation progressive d’une tâche. Le but n’est alors plus de 
travailler, mais de se mettre à travailler – ne pense plus «travail», pense «première 
étape»! Tu ne dois pas aller courir, mais simplement mettre tes baskets. Tu ne dois 
pas lire un chapitre de ton livre, mais simplement commencer la première page. 
Tu ne dois pas construire ta maison, mais simplement poser la première brique. 
En adoptant cette attitude active, tu te donneras un élan qui s’accroîtra au fur et à 
mesure: tu enchaîneras les foulées, tourneras la page, empileras les briques… Bref, 
stimulé par ce que tu entreprends, tu continues sur ta lancée et tu progresses dans la 
tâche. Plus tu avanceras, plus tu voudras aller jusqu’au bout. Dans cette optique, on 
peut dire que la motivation n’est pas la cause du mouvement mais sa conséquence.
Mais si la motivation nous pousse à continuer de travailler, qu’est-ce qui nous 
pousse à faire le premier pas? C’est là qu’entrent en jeu la volonté et la discipline.
VOLONTÉ + DISCIPLINE, UN MOYEN PUISSANT 
POUR FAIRE LE PREMIER PAS
Le circuit de la volonté : « décisions + » et « décisions - »
Pour moi, la volonté se dénit comme une «décision d’agir» qui nous permet 
de faire le premier pas. Cette décision nous accompagne ensuite pendant toute la 
phase «Mouvement» pour nous donner le moyen d’atteindre notre objectif.
J’associe la volonté à une batterie que l’on possède tous, qui est chargée à bloc au 
réveil. Au fur et à mesure de la journée, elle s’amenuise du fait de la fatigue et des 
petits morceaux d’énergie que nous coûte chaque décision à prendre.
Toutefois, tu peux agir sur ta «jauge de volonté» en fonction des choix que tu fais 
par rapport à tes tâches du jour.
Je m’explique : on parlera de «décision+» lorsque tu choisis d’accomplir une 
tâche de ta to-do list (ménage, devoirs, courses…), et de «décisions- » lorsque tu 
préfères, par exemple, prolonger ta séance de guitare alors que, dans ta journée, tu 
devais absolument trier tes aaires. Une «décision +» contribue ainsi à recharger ta 
volonté, parce que, par rapport à ton programme de la journée, tu ressens la satis-
faction d’avoir pris la meilleure décision possible, ce qui t’encourage à en prendre 
une autre. Ainsi se crée un cercle vertueux, producteur de motivation.
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[image: ]Inversement, lorsque tu prends une «décision- », ta volonté perd quelques barres: 
même si tu privilégies ton confort ou ton envie de t’amuser sur le moment, 
tu éprouves, au fond, une petite frustration de ne pas avoir fait le meilleur choix 
possible.
Évidemment, cette dénition de la volonté s’applique à des journées chargées. 
En période light, enchaîner (par exemple) les épisodes de ta série préférée convient 
très bien!
PRÉCISION
L’aspect «+» ou « – » d’une décision est personnel et relatif. Une décision 
«+» n’évoque pas forcément une corvée ou du travail. C’est plutôt l’op-
tion qui te paraîtra la plus appropriée à ta situation du moment. C’est ce 
qu’illustre l’exemple ci-dessous, dans lequel tu as deux manières de passer 
ta soirée.
La discipline, source d’endurance
Je dénis la discipline comme la capacité à se plier, sur le long terme, à l’ensemble des 
règles que l’on a édictées pour conserver une nouvelle bonne habitude. C’est l’une 
des clés pour tenir les premières semaines, qui sont souvent les plus éprouvantes.
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Contexte n° 1
 « J’ai envie de me changer les idées et je n’ai pas
d’impératif demain. Ça me fera du bien ! » 
 « J’ai un examen demain.
Je ferais mieux de me reposer ! » 
Décision +
Sortir boire un verre 
Contexte n° 2
Décision –
Décision –
Décision +















[image: ]Volonté et discipline, le duo qui nous met au boulot
Comme expliqué précédemment, une fois que l’on s’attaque à une tâche, on crée 
peu à peu un élan dans lequel on est emporté, et on continue sur cette lancée 
jusqu’à terminer. C’est comme le fonctionnement d’une bougie:
La dopamine, pom-pom girl du cerveau
La dopamine est une molécule présente dans notre cerveau et notre organisme. 
Plaisir et motivation s’enracinent en elle. Notre cerveau libère cette «hormone du 
plaisir» lorsque nous faisons des choses que nous aimons (manger notre plat pré-
féré, passer du temps avec nos proches, etc.), ce qui nous procure une sensation 
de bien-être durable. Cependant, la dopamine nous submerge aussi lorsque nous 
nous attelons à une tâche qui ne nous plaît pas forcément, grâce à la erté ressen-
tie à l’idée d’avoir surmonté nos obstacles intérieurs (emme, dégoût, peur…). 
Et, comme c’est agréable, nous persévérons pour rester sous dopamine le plus 
longtemps possible. Cette hormone nous aide ainsi à rester concentrés et motivés, 
comme une pom-pom girl qui nous encouragerait en nous récompensant au fur et 
à mesure.
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La discipline
et la volonté
sont l’étincelle
qui l’allume.

le travail que tu accomplis.
La mèche (qui permet

symbolise la motivation
que tu éprouves à mesure
que tu réalises la tâche.
Quant à la cire qui fond
progressivement, elle
représente ta vigueur
personnelle qui diminue
au fur et à mesure
de ton effort.
Et une fois la bougie
consumée, il est temps
de faire une pause !
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Motivation
Tâche accomplie
Mouvement
Premier pas
Discipline
Volonté
Décision d’agir,
de se bouger.
Pendant tout le mouvement,
la volonté et la discipline
t’accompagnent pour 
atteindre tes objectifs.
Tadaaa !
En étant actif, ton
cerveau te récompense
en dopamine, ce qui te 
donne envie de continuer
ce mouvement jusqu’à
accomplir la tâche.
Capacité à mettre
en place un ensemble
de règles et un plan
d’action pour atteindre
un nouvel objectif.
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Cependant, certains jours, il se peut que cet état d’esprit ne suse pas pour réussir 
à faire ce premier pas. Ne t’inquiète pas, c’est tout à fait normal: on ne peut pas 
fonctionner à plein régime tout le temps! Dans ces moments-là, je te conseille de te 
répéter la phrase suivante, qui est devenue l’un de mes mantras:
«Faire 
peu sera toujours mieux 
que ne rien faire du tout.»
LA MÉTHODE DES CINQMINUTES
Lorsqu’une tâche te rebute, passe un pacte avec toi-même pour t’y atteler 
au moins cinqminutes. Dis-toi que tu auras la possibilité de t’arrêter une 
fois ce laps de temps écoulé… Mais tu verras, dans la plupart des cas, tu ne 
pourras plus t’arrêter!
Te ﬁxer délibérément un objectif facile à atteindre «piégera» ton cerveau: 
tu trouveras bien plus facilement la volonté nécessaire de travailler «seu-
lement cinqminutes»! Du fait de cette courte durée, tu obéiras sans mal 
aux règles que t’impose la réalisation de cette courte tâche. Une fois le 
temps écoulé, ton cerveau sera lancé, et ta motivation prendra le relais. 
Un très bon ami à moi a mis au point une variante, que je trouve très ludique, 
de la méthode des cinq minutes: avant de, par exemple, faire la vaisselle, 
il met une chanson et se lance le déﬁ d’avoir tout ﬁni avant qu’elle se 
termine. Plutôt sympa, non?
Dans le cas de tâches plus longues (apprentissage d’une langue, développement 
d’une nouvelle compétence, préparation d’une épreuve sportive…), tu peux trans-
former cette méthode en, par exemple, «la méthode des deuxsemaines», puis «sur 
unmois», et ainsi de suite, selon la durée qui te convient le mieux. Augmenter 
progressivement les paliers te permettra de créer une routine étalée dans le temps. 
Tu resteras ainsi actif (et donc motivé) sur un plus long terme. Par exemple, après 
deux semaines passées à travailler ton uppercut tous les mardis et jeudis soir à ton 
entraînement de boxe, tu t’imposeras plus facilement de continuer pendant un mois
2
.
2
 Pour en savoir plus sur les bénéces des routines, voir p. 108, p. 149-150 et 152.
14 I Chapitre 1 : La motivation naît du mouvement















[image: ]La méthode des cinq minutes peut contrecarrer un petit coup de emme avant qu’il 
ne se mue en procrastination, et relancer ta prise d’élan. Parfois, il arrive que ça ne 
fonctionne pas: tu préfères t’arrêter au bout de dix minutes, et c’est tout. Ce n’est 
pas grave, ça fait aussi partie du jeu ! En tout cas, c’est toujours plus réconfortant 
d’en avoir fait moins que prévu plutôt que rien du tout.
ROBY ET LA MÉTHODE DES CINQ MINUTES
Quand Roby rentre des cours, il se jette sur son canapé, scrolle un peu 
sur les réseaux et se rappelle qu’il a du boulot. Au lieu d’attendre que sa 
motivation se manifeste comme par magie à cette simple pensée, il se met 
à son bureau, lance un minuteur de cinqminutes, puis se penche sur ses 
exercices. Bip ! Le temps est écoulé, mais Roby ne s’en aperçoit même 
pas et continue. Environ trente minutes plus tard, il relève la tête: il a tout 
fait d’une traite! Fier de lui, il ferme livres et cahiers et retourne dans son 
canapé. C’est là toute la magie de la méthode des cinq minutes !
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[image: ]QUE FAIRE SI LA PRISE D’ÉLAN 
NE SUFFIT PLUS POUR SE MOTIVER?
Dans certains cas, surtout lorsqu’il s’agit d’objectifs longs à atteindre, il pourra t’ar-
river d’éprouver un certain découragement: tu as beau t’y mettre, ta prise d’élan 
tourne court et ne génère aucune motivation ni envie d’avancer. Au lieu de ressentir 
les eets de la dopamine, te voilà en proie à la lassitude. Ta motivation intérieure 
n’est plus susante. Dans ces moments-là, trouve-toi une source de soutien exté-
rieure: tes amis!
Prenons comme exemple la bibliothèque universitaire, qui rassemble des individus 
tous diérents mais liés par le même objectif: avancer dans leur travail scolaire. 
Ils forment un groupe imposant, et dégagent donc une puissante ambiance stu-
dieuse, qui nira par avoir raison de ta emme. En eet, même si tu es d’humeur 
plutôt bavarde, tu as un point commun avec eux: tu dois bosser. Et comme ils te 
montrent un exemple qui, tu le sais très bien, découle d’une «décision +» (dans ce 
contexte), cela va t’inciter à t’y mettre toi aussi.
ROBY À LA BU
Roby a du mal à étudier chez lui parce qu’il est assailli de distractions. 
À chaque fois qu’il parvient à se mettre au boulot, il n’arrive pas à rester sur 
sa lancée et ﬁnit toujours par se déconcentrer. C’est alors qu’un ami lui pro-
pose de le rejoindre à la bibliothèque. Une fois arrivé, Roby, à la vue de son 
ami et de tous ces autres étudiants occupés à travailler silencieusement, 
ressent une bouffée de courage: s’ils peuvent le faire, lui aussi! Il ouvre 
donc son ordinateur et commence à lire la première page de son polycopié 
(attitude active créatrice d’élan).
La prise de cette «décision +», permise par son ami, recharge sa volonté, 
et stimule sa production de dopamine, ce qui le motive à poursuivre. 
Ici, autrui fonctionne donc comme une sorte de générateur de motivation 
extérieure, en soutenant Roby dans son élan pour éviter qu’il ne retombe 
dans la procrastination. Cela peut rappeler un chanteur qui plonge dans la 
foule en plein concert: il s’y jette de lui-même, mais ne peut rester en l’air 
que grâce aux mains qui le portent et le font avancer.
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[image: ]Pendant des années, j’ai pensé que je manquais de motivation, de volonté ou encore 
de discipline, mais il fallait juste que je comprenne ceci: les plus productifs ne 
débordent pas de motivation. Ils sont plutôt parvenus à développer une attitude 
volontaire et endurante face au travail et aux tâches domestiques, tout en se xant 
des objectifs atteignables an de se discipliner sans se contraindre.
Dans les prochains chapitres, on verra ensemble comment y arriver grâce à des 
moyens très simples, comme se créer une routine de travail qui donne envie de 
bosser, suivre une méthode ecace pour dire adieu à la procrastination, et bien 
d’autres!
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POURQUOI 
PROCRASTINETON 
SI FACILEMENT?
« Pour lundi : dissertation d’histoire », a noté Roby sur son agenda pendant le 
cours de mardi après-midi. Déterminé à avoir une bonne note, il a prévu d’y 
travailler par petits morceaux chaque soir de la semaine. Un choix stratégique 
et bien adapté à ce genre de travail sur le long terme...
…seulement voilà: au moment de commencer le brouillon de l’introduction, Roby 
est encore en train de jouer aux jeux vidéo – même s’il ne s’y met que demain, 
il aura encore largement le temps de tout boucler d’ici lundi prochain, se dit-il. 
Le mercredi soir, même problème: fatigué de sa journée de cours, Roby prolonge 
son foot entre copains plutôt que de commencer sa dissertation, tranquillisé par 
les quatre jours qui lui restent. Jeudi soir, il s’y met enn… mais à peine a-t-il 
écrit le titre qu’il scrolle sur les réseaux jusqu’à l’heure du coucher. Résultat: on est 
dimanche soir, et Roby n’a pas encore ni son brouillon.
Mais pourquoi cède-t-on si facilement à la procrastination, alors qu’on sait per-
tinemment que l’on se retrouvera dos au mur à force d’ajourner ? Pour mieux 
combattre un ennemi, il faut le comprendre: comment fonctionne donc la pro-
crastination?
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[image: ]NOTRE 
NÉMÉSIS
 ANCESTRALE
Cette tendance à reporter systématiquement les corvées n’est pas nouvelle; elle 
s’ancrerait d’ailleurs dans un réexe de survie très ancien: nos ancêtres les plus loin-
tains préféraient déjà fuir devant la contrainte et rechercher un plaisir immédiat. 
De cette manière, ils ne se dépensaient pas inutilement et se préservaient le plus 
possible. Cette idée fonde la loi de Laborit, aussi appelée «loi du moindre eort», 
développée par le chirurgien et neurobiologiste français Henri Laborit au 
e
siècle. 
Selon lui, les humains cherchent instinctivement à en faire le moins possible, 
en privilégiant toujours la satisfaction instantanée.
Sauf que… si ce réexe fonctionnait très bien pour un chasseur-cueilleur ayant tou-
jours le même objectif de nourrir sa famille le soir venu, il est moins adapté à des 
tâches du monde moderne, dont la réalisation prend plus de temps. Nos ancêtres, 
eux, n’avaient pas de deadlines à respecter (à part celle, plutôt large, du lever et du 
coucher du soleil) et n’ont jamais dû remettre une dissertation avant de partir en 
week-end ou envoyer un compte-rendu urgent pour la réunion de 10h. Pour ce 
genre de tâches-là, à force de fuir et d’ajourner encore et encore l’eort cérébral 
qu’elles demandent, on grignote de plus en plus le temps nécessaire à leur bonne 
réalisation. On se retrouve alors au pied de la montagne de la procrastination:
Comme tu le vois ci-dessus, reporter continuellement nous contraint toujours, 
à un moment donné, à fournir un eort intense en très peu de temps pour tenir les 
délais. Et là, il n’est plus du tout question de s’économiser à tout prix, puisque c’est 
l’urgence qui prime! Tu parles d’un réexe de survie…
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[image: ]T’INQUIÈTE, JE GÈRE MIEUX DANS L’URGENCE
On connaît tous quelqu’un qui afﬁrme «Je travaille mieux dans l’urgence». 
C’est vrai dans l’immédiat: le stress que tu ressens alors te permet de prio-
riser les étapes en vue de tenir ta 
deadline
. Cependant, cette technique 
a ses limites: si tu as plusieurs choses à rendre au même moment, tu ne 
pourras pas toutes les faire la veille – personne ne possède le «retourneur 
de temps» d’Hermione Granger! Et, sur le long terme, fournir un effort 
cérébral intense en très peu de temps au lieu de l’étaler sur une durée plus 
longue s’avère intellectuellement très épuisant. Bref, si cette méthode peut 
te sauver en cas de gros imprévu, prends plutôt l’habitude de découper une 
grosse tâche en plusieurs étapes pour lesquelles tu fourniras un effort non 
pas moindre, mais équitablement réparti sur tes journées.
MIEUX CONNAÎTRE SON ENNEMIE
En plus de nous guetter au moindre coup de fatigue ou à la moindre petite pause, 
la procrastination existe sous diérentes formes, ce qui maximise son pouvoir… 
Mais si tu la connais bien, tu peux t’en sortir, voire la prendre à son propre jeu. 
Tu verras que tu n’es pas une proie si facile! Personnellement, je distingue les trois 
types de procrastination suivants : 
La procrastination 
passive
(qui t’attrape le plus 
facilement dans ses ﬁlets)
La procrastination 
déguisée
(qui est la plus sournoise)
La procrastination 
productive 
(qui te permet de transformer 
ta faiblesse en avantage)
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