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10 MINUTES POUR PASSER A L’ACTION

Introduction

Vous avez une idée, un projet, une tache qui traine ? Vous vous sentez submergé et procrastinez ?
Ce guide est fait pour vous ! Nous allons vous montrer comment, en seulement 10 minutes, vous
pouvez faire un pas significatif vers la réalisation de vos objectifs. L'objectif n‘est pas de tout faire en
10 minutes, mais de commencer et de briser la barriére de l'inaction. Le reste viendra ensuite, petit a
petit.

Conseils Pratiques : 10 Minutes pour

Déemarrer
1. Définir I'action : Choisissez une tache tres simple et délimitée. Par exemple, au
Soyez précis. Que pouvez-vous lieu de "Ecrire un article", optez pour "Ecrire l'introduction de
concretement faire en 10 I'article”.
minutes ?
2. Préparer I'environnement :  Coupez les notifications, fermez les onglets inutiles, trouvez un
Minimisez les distractions. endroit calme. Préparez tout le matériel nécessaire (cahier, stylo,

ordinateur...). L'objectif est d'étre prét a démarrer instantanément.

3. Timer : Utilisez une application sur votre téléphone ou un simple minuteur
Réglez un minuteur sur 10 de cuisine. L'important est d'avoir un repére temporel clair. Le
minutes. compte a rebours crée un sentiment d'urgence positif.

4. Action ! Pendant ces 10 minutes, oubliez tout le reste. Pas de
Concentrez-vous uniquement perfectionnisme, juste de l'action. Laissez le flux venir, méme si ce
sur la tache. n'est pas parfait. L'important est de progresser.

5. Re-evaluer : Une fois les 10 minutes écoulées, évaluez ce que vous avez

Et apres? accompli. Si vous étes dans le rythme, continuez ! Sinon, planifiez

une autre session de 10 minutes plus tard.



Conclusion

Vous voyez, passer a l'action ne nécessite pas des heures de préparation et de motivation. En
dédiant seulement 10 minutes a une tache, vous pouvez surmonter la procrastination et avancer vers
vos objectifs. Essayez dés aujourd'hui et constatez les résultats ! N'oubliez pas : I'action, méme
petite, est toujours plus efficace que l'inaction.



