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Summary

En 60 secondes

La procrastination n'est ni paresse ni mauvais agendas ; c'est vous qui fuyez des émotions
désagréables. Tannock décrit la boucle — déclencheur, distraction, soulagement, culpabilité —
puis vous donne des outils pour la briser : la régle des 5 minutes, les intentions d'implémentation
et un espace de travail sans portes de sortie. La motivation, insiste-t-il, suit I'action, et non
l'inverse. Terminez par des progreés visibles, de petites récompenses et une revue hebdomadaire
qui vous garde honnéte.

Pourquoi le lire

Si vous avez déja nettoyé la cuisine pour éviter d'ouvrir un document, ce livre explique pourquoi
— et quoi faire a la place. C'est pratique sans étre moralisateur : minuteurs, brouillons, chaines
d'agenda, revues du dimanche. Idéal pour les étudiants, les freelances et tous ceux dont la liste
de taches est devenue un musée de la culpabilité. Vous n'aurez pas besoin de volonté ; vous
aurez besoin de cing minutes et d'un minuteur.

Les idées clés
Vous n'étes pas paresseux, vous vous anesthésiez

La procrastination, telle que Tannock la définit, est le report volontaire d'une action prévue alors
méme que I'on sait que ce report nous pénalisera — vous savez que le retard vous co(te, et vous
retardez quand méme. Pourquoi ? Parce que la tache déclenche des émotions désagréables :
anxiété, ennui, doute de soi, frustration. L'éviter procure un soulagement immeédiat. Il dessine
ensuite la boucle en trois étapes : Déclencheur (la tache désagréable), Distraction (une
alternative plus agréable), Soulagement (le confort temporaire de I'évitement) — puis la boucle
ramene au Déclencheur, désormais alourdi d'une culpabilité supplémentaire. La culpabilité rend
la tache encore plus pénible, ce qui rend I'évitement plus tentant, ce qui engendre davantage de
culpabilité.

La surprise, c'est que la gestion du temps n'a jamais été le probléme. Vous pouvez posséder trois
agendas et rester quand méme bloqué, car le blocage se produit dans votre systeme
émotionnel, pas dans votre emploi du temps. Chaque évitement est une tentative de réparation
de I'hnumeur — une dose rapide de soulagement achetée a crédit. Et les intéréts se cumulent :
chaque boucle ajoute de la culpabilité, qui renchérit le prix émotionnel de la tache le lendemain.
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Une fois que vous percevez la procrastination comme une régulation des émotions, la solution
change de forme. Vous cessez d'essayer de grappiller des heures a la journée et vous
commencez a rendre les émotions liées a la tache supportables.

A essayer: La prochaine fois que vous vous surprenez a éviter une tache, nommez I'émotion &
voix haute — « c'est de I'anxiété » ou « c'est de I'ennui » — avant de vous tourner vers une
distraction.

Deux fagons de remettre au lendemain, toutes deux néfastes

Tannock nomme ['un des types procrastination par excitation : prospérer sous la pression de
derniére minute, utiliser la paniqgue comme un coup de feu de départ. L'autre type est la
procrastination par évitement, alimentée par la peur de I'échec ou méme la peur du succes. Son
verdict est sans appel : les deux sont nuisibles.

Cette distinction compte parce que les deux types exigent des remédes différents, et qu'un
mauvais diagnostic aggrave les choses. Si vous étes un procrastinateur par excitation, «
commence plus tot » sonne comme une punition — vous n'avez jamais connu que 'euphorie de
derniére minute. Si vous étes du type évitant, les échéances ne débloquent rien ; elles
épaississent la peur. Nommer votre variante de report est le premier geste honnéte. Aucun des
deux types n'est un défaut de caractére ; ce sont deux schémas aux bénéfices prévisibles et aux
colts prévisibles. Le message du livre, c'est que le bénéfice — pression ou protection — ne
justifie jamais la facture qui arrive ensuite.

A essayer: Déterminez votre type, puis notez ce que le report vous co(te réellement — sommeil,
qualité, ou la tache elle-méme — et gardez cette note a portée de main la ou vous travaillez.

L'état d'esprit d'action contre I'état d'esprit d'évitement

Tannock oppose deux systemes d'exploitation : I'état d'esprit d'action (Doing Mindset) et I'état
d'esprit d'évitement (Avoiding Mindset). L'état d'esprit d'évitement se fixe sur I'inconfort et le
report ; I'état d'esprit d'action se fixe sur le démarrage. Sa régle est tranchante : «
Concentrez-vous sur le commencement, pas sur I'achévement. » Les premiéres minutes d'une
tache sont les plus dures, et une fois lancé, I'élan prend le relais et vous porte plus loin que
prévu.

Le recadrage est d'une simplicité trompeuse : vous n'avez jamais a finir quoi que ce soit
aujourd'hui. Finir est une histoire qui se joue dans le futur ; commencer est une décision qui
concerne les cinq prochaines minutes. Quand votre seule mission est de débuter, |'état d'esprit
d'évitement perd son arme favorite — I'image écrasante de la tache entiére. Ce qui surprend,
c'est la peu de volonté que cela demande. Vous ne rassemblez pas la force d'écrire un rapport;
vous rassemblez la force d'ouvrir un document. L'élan fait le reste, et I'élan est gratuit une fois
qu'il roule.
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A essayer: Réécrivez une redoutée de votre liste pour que sa seule exigence soit de commencer :
« ouvrir le document » — rien de plus.

La régle des 5 minutes : votre permission d'arréter

Le geste de Tannock est presque insultant de petitesse : réglez un minuteur sur cing minutes et
travaillez sur la tache jusqu'a ce qu'il sonne. C'est tout le marché. Quand le minuteur retentit,
vous avez la pleine permission d'arréter — sans culpabilité, sans négociation, le marché est
honoré. Sa formule : « La partie la plus difficile de toute tache, ce sont les 5 premiéres minutes ;
faites donc de ces 5 minutes votre seul engagement. »

Le génie, c'est la permission d'abandonner. L'engagement rétrécit a une taille que la résistance
ne peut contester.

A essayer: Choisissez la tAche que vous évitez depuis le plus longtemps, réglez un minuteur sur
cing minutes dés maintenant, et honorez le marché — arrétez quand il sonne si vous le voulez.

Commencez tout simplement — la motivation suit, elle ne méne pas

La réponse de Tannock inverse la séquence : la motivation découle de |'action, elle ne la précede
pas. Engagez-vous sur quelques minutes de la tache, car une fois lancé, continuer est bien plus
facile que commencer. Et réduisez le point de départ jusqu'a I'absurde : découpez la tache
redoutée en une premiére action physique si minuscule qu'il est impossible d'y ressentir de la
résistance — non pas « rédiger la dissertation », mais ouvrir le document que vous devez
retravailler. Sa phrase : « La partie la plus difficile de tout voyage, c'est de faire le premier pas.
Commencez tout simplement. »

L'astuce de I'action physique fonctionne parce que la résistance réside dans I'abstraction. Rendez
le premier pas si petit que le refuser demanderait plus d'effort que de le faire.

A essayer: Pour votre prochaine tche au point mort, définissez la premiére action physique —
ouvrir le fichier, chausser vos baskets, écrire une phrase — et ne faites que cela.

Rendez le démarrage stupidement facile la veille au soir

La regle de Tannock : « Rendez facile le fait de commencer. » Préparez votre environnement la
veille au soir — sortez la tenue de sport, dégagé le bureau — afin que, quand votre moi du matin
se réveille, le chemin de moindre résistance et le chemin du devoir pointent dans la méme
direction. La deuxieme regle s'attaque a la liste elle-méme : « Apprivoisez votre to-do list. » Les
taches vastes et vagues sont des appats a procrastination ; découpez-les en prochaines étapes
spécifiques, actionnables et petites. Non pas « travailler sur le rapport », mais « ouvrir le
document et taper le titre ».

Chaque étape entre vous et une tache est une occasion de faire demi-tour ; la stratégie gagnante
consiste donc a supprimer des étapes, non a ajouter de la volonté.
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A essayer: Ce soir, avant de vous coucher, disposez un objet physique qui rendra la premiére
tache de demain sans friction — vétements, notes, un document ouvert a |'écran.

Accordez-vous le droit d'écrire un mauvais premier brouillon

Tannock désigne le perfectionnisme comme une cause majeure de la procrastination — la barre
est si haute que commencer équivaut a un échec garanti. Sa prescription : I'imperfection
délibérée. Accordez-vous le droit de faire un « mauvais premier brouillon ». Puis séparez
totalement les deux métiers : la phase de création et la phase d'édition. Créez en désordre ;
éditez plus tard, comme une tache différente, avec un chapeau différent.

Le perfectionnisme se déguise en exigence élevée, mais il fonctionne comme de I'évitement avec
un meilleur service de communication. Créez d'abord, jugez ensuite — jamais en méme temps.

A essayer: Rédigez votre prochain travail avec pour objectif explicite de le rendre mauvais — puis
corrigez-le demain, dans une séance séparée.

Pomodoro : 25 minutes de concentration, puis votre pause méritée

La technique Pomodoro : réglez un minuteur pour 25 minutes de travail concentré, puis une
pause de 5 minutes. Voila un pomodoro. Faites-en quatre, et vous avez mérité une pause plus
longue de 15 a 30 minutes.

Les pauses ne sont pas une faiblesse du systeme ; elles en sont la piéce maitresse.

A essayer: Demain matin, enchainez quatre pomodoros de 25 minutes sur votre tache la plus
difficile, avec de vraies pauses de 5 minutes loin de I'écran.

Pardonnez-vous la derniére fois — ce n'est pas de la mollesse, c'est stratégique

Tannock cite une étude : les étudiants qui se sont pardonné d'avoir procrastiné avant un premier
examen ont mieux réussi le second.

S'auto-pardonner n'est pas une douceur condescendante envers soi-méme — c'est le mécanisme
qui empéche une mauvaise semaine de devenir un mauvais semestre.

A essayer: Ecrivez une phrase pour vous pardonner une tache précise que vous avez
procrastinée ce mois-ci — puis attaquez sa prochaine étape.

Les plans quand-alors : décidez une fois, pour ne pas décider a 7 heures du matin

Le remede de Tannock, ce sont les intentions d'implémentation : décidez exactement quand, ou
et comment vous agirez, sous la forme « Quand [situation], alors je [action] ». Son exemple : «
Quand il est 7 heures du matin, alors j'irai courir. »

La puissance réside dans le fait de déléguer la décision a I'environnement. Le format est
minuscule, mais il déplace le combat du moment de faiblesse vers un moment que vous
choisissez.
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A essayer: Transformez un objectif vague en phrase quand-alors — « Quand il est 7 heures du
matin, alors j'irai courir » — et placez-la ou vous la verrez a cette heure-la.

Le couplage de tentation : faites porter la gourmandise par la tache redoutée

Le couplage de tentation : associez une activité que vous avez envie de faire a une activité que
vous devez faire. Son exemple : n'écouter le podcast préféré que pendant I'exercice.

La régle qui fait fonctionner le procédé, c'est I'exclusivité — la récompense ne doit étre accessible
qu'a l'intérieur de I'activité redoutée, sinon le couplage s'effondre.

A essayer: Choisissez un plaisir que vous adorez et interdisez-le partout sauf pendant une activité
redoutée — votre série préférée n'existe qu'a la salle de sport.

Cachez le téléphone, bloquez les sites : éliminez la tentation par la conception

La réponse de Tannock est environnementale, non morale : rendre les distractions invisibles et
difficiles d'acces. Mettez le téléphone dans une autre piece pendant que vous travaillez. Utilisez
des bloqueurs de sites web pendant les heures de travail. La version plus forte est un espace de
travail dédié, utilisé uniquement pour le travail, afin de créer une forte association mentale entre
cet espace et |'action concentrée.

La volonté est un systéme de sécurité terrible parce qu'elle doit gagner a chaque fois ;
I'environnement, lui, n'a besoin d'étre congu qu'une seule fois.

A essayer: Lors de votre prochaine session de travail, mettez votre téléphone dans une autre
piece et activez un bloqueur de sites web — puis remarquez a quel point vous le regrettez
rarement.

Enfermez votre futur moi : le dispositif d'engagement

La contre-attaque de Tannock est le dispositif d'engagement : s'enfermer dans un
comportement et supprimer les tentations avant qu'elles ne frappent. Son exemple est
admirablement concret : donner de I'argent a un ami, qui ne le rend que si vous accomplissez la
tache avant une échéance.

Un dispositif d'engagement déplace le choix vers un moment ou vous avez I'esprit clair, puis
supprime votre capacité a renégocier.

A essayer: Confiez & un ami une somme dont la perte vous piquerait, avec pour consigne de ne
vous la rendre que lorsque vous aurez terminé une tache précise avant une date précise.

Travaillez quand vous étes au meilleur de votre forme, pas quand c'est pratique

La regle de Tannock : « gérez votre énergie, pas seulement votre temps. » La méthode consiste a
identifier vos périodes de pic d'énergie au fil de la journée — remarquer quand la réflexion vient
facilement et quand elle ne vient pas — et a planifier vos taches les plus importantes a ces
moments-la.
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La gestion du temps traite chaque heure comme égale, et c'est la le défaut : votre vigilance
fluctue au cours de la journée.

A essayer: Pendant trois jours, notez votre énergie heure par heure, puis déplacez votre tache la
plus importante dans votre fenétre de performance maximale.

Ne brisez pas la chaine : rendez le progrés visible

C'est la Stratégie de Seinfeld, « Ne brisez pas la chaine » : marquez un X sur un calendrier pour
chaque jour ou vous accomplissez I'habitude prévue, et la série croissante de jours cochés
devient quelque chose que vous ne voulez pas rompre. Le point plus large de Tannock est que
voir le progrés — avec un calendrier ou un graphique — augmente |'attente et la motivation.

La chaine agit sur votre sentiment d'attente — la croyance que I'effort méne quelque part.

A essayer: Accrochez un calendrier, marquez le X du jour pour votre unique habitude, et visez
une chaine ininterrompue jusqu'a la fin du mois.

Récompensez le travail, pas I'échappatoire

Reconnaissez et réecompensez le progres, si petit soit-il. Mais I'ordre compte avant tout :
récompensez-vous apres avoir terminé vos sessions de travail, afin que la récompense dépende
du travail plutdt qu'elle n'en soit une distraction.

C'est du conditionnement orienté dans la bonne direction.

A essayer: Choisissez une petite récompense que vous appréciez et accordez-la uniquement
apres une session de travail terminée — jamais avant, jamais a la place.

L'erreur de planification et le calendrier qui dit la vérité

Tannock met en garde contre I'erreur de planification — notre tendance a sous-estimer la durée
d'une tache. La solution est le blocage du temps : assigner des taches spécifiques a des heures
spécifiques dans votre calendrier. Non pas une liste d'intentions, mais de véritables rendez-vous
— mardi, de 9 a 10, le rapport.

Une tache a laquelle une heure est assignée est une affirmation falsifiable : soit elle a tenu dans
le bloc, soit elle n'a pas tenu.

A essayer: Ouvrez le calendrier de la semaine prochaine et donnez a vos trois taches les plus
importantes des blocs nommés et chronométrés — puis comparez le plan a ce qui s'est
réellement passé.

La Revue d'une semaine : quinze minutes qui vous maintiennent honnéte

La Revue d'une semaine de Tannock est un petit rituel avec une grande mission : regarder vos
taches accomplies, vos taches procrastinées et votre plan pour la semaine suivante. C'est la «
boucle de rétroaction » qu'il entend : un moment récurrent ou votre image de soi rencontre
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votre production réelle.

La revue rend I'évitement visible a un moment fixe et récurrent, ce qui est exactement ce qu'il
faut pour briser la boucle — on ne peut pas corriger un schéma qu'on ne voit jamais.

A essayer: Programmez une revue récurrente de 15 minutes le dimanche : deux listes —
accomplies et procrastinées — plus votre plan pour la semaine a venir.

Les meilleures citations

- "La partie la plus difficile de toute tache, ce sont les 5 premiéres minutes ; faites donc de ces 5
minutes votre seul engagement." - Adrian Tannock

- "La partie la plus difficile de tout voyage, c'est de faire le premier pas. Commencez, tout
simplement." - Adrian Tannock

- "Concentrez-vous sur le fait de commencer, pas de finir." - Adrian Tannock
- "Quand il sera 7 heures, alors j'irai courir." - Adrian Tannock
Limites

Les outils reposent fortement sur les minuteurs, les agendas et I'aménagement de
I'environnement, ce qui convient mieux au travail de bureau et aux études qu'aux métiers aux
interruptions imprévisibles. Le cceur émotionnel — anxiété, ennui, doute de soi — est bien
diagnostiqué mais traité surtout par des contournements comportementaux ; les lecteurs dont
I'évitement est profondément ancré pourraient avoir besoin d'un accompagnement au-dela d'un
minuteur de cing minutes. L'habitude du genre développement personnel de proposer des
cadres bien lisses peut aplatir le désordre des habitudes réelles, et certaines techniques se
recoupent assez pour que le choix entre elles vous soit laissé. C'est une trousse de démarrage,
pas une psychologie compléte.

En une phrase

Vous n'avez pas besoin de plus de temps ni de plus de volonté — vous avez besoin de cinq
minutes honnétes, d'une piéce sans tentations et d'une revue du dimanche qui vous garde
honnéte.

Pour qui

Les étudiants, les freelances et les employés de bureau qui savent exactement ce qu'ils devraient
faire et qui continuent a ne pas le faire. Particulierement utile si vous avez essayé des systemes
de gestion du temps et échoué — ce livre explique pourquoi ils ont échoué.
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