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En moins de 30 minutes, tu vas découvrir comment :

✔️ Clarifier tes priorités quand tu as trop d’idées en tête
✔️ Arrêter de procrastiner 
✔️ Mettre en place une routine simple pour avancer chaque jour
✔️ Te concentrer sur l’essentiel, même avec peu de temps
✔️ Transformer l’action en résultats concrets

À qui s’adresse ce guide ?

Ce guide est fait pour toi si :

Tu as envie d’avancer, mais tu te sens souvent bloqué
Tu commences des projets… sans jamais les terminer
Tu travailles beaucoup, mais tu as l’impression de ne pas
réellement progresser
Tu veux une méthode simple, pas une théorie compliquée

C’est un outil pratique, pensé pour être lu rapidement et
appliqué immédiatement.
Un conseil avant de commencer : lis ce guide avec l’intention
dʼagir. Même une seule action appliquée aujourdʼhui vaut plus
quʼun livre de 30 pages jamais utilisé.

👉 Prêt ?

 Alors commençons.

Ce que tu vas apprendre avec ce guide
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1) Pourquoi tu bloques... 

« Qu’est-ce que tu veux faire de ta vie ? »

C’est la première question quʼon te pose à lʼécole, alors que tu
viens à peine de naître et on te la repose chaque année,
pendant plus de dix ans. À 18 ans, on mʼa demandé de choisir
ma vie, de me décider sur mon futur… alors que je ne savais
même pas qui jʼétais.

Le vrai problème n’était pas de choisir une voie mais de ne
jamais avoir appris à choisir. C’est là que j’ai commencé à
comprendre ce que l’école ne m’avait jamais appris. Tu n’es
probablement pas ici par hasard. Si tu traverses ces mêmes
doutes, ce guide peut vraiment t’aider puisque je suis passé
également par là. 

Chapitre 1
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Je suis diplômé en Ingénieur de Gestion et je suis passé par les
mêmes doutes que toi : des idées plein la tête, des projets
lancés puis arrêtés, des essais qui n’ont pas tenu. De la
motivation au départ, puis des abandons. Pas par manque
dʼintelligence, mais parce que personne ne mʼavait appris à
avancer seul.

Pendant mes études, j’ai appris la gestion, la finance et la
stratégie. Jʼai malgré tout grandi, humainement et
intellectuellement mais il me manquait quelque chose
dʼessentiel.

J’avais le diplôme et la clé mais il manquait le dernier morceau.

Et pourtant… avec le recul, j’ai compris une chose simple :

 Je n’étais pas perdu, j’étais juste NORMAL.

On ne naît pas avec une vocation. J’ai vite compris quʼil fallait la
construire. Peu importe ton âge, tu tʼes déjà probablement
demandé si tu aurais mieux fait de faire autre chose, de voyager,
de lancer dans un projet, ou de suivre une voie totalement
différente.

L’école tʼapprend la théorie, mais pas comment créer de la
discipline, organiser tes journées et combattre la
procrastination.
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Aujourd’hui, je me retrouve avec un diplôme, une clé capable
dʼouvrir beaucoup de portes… sauf quʼil manque un morceau.
Les études mʼont aidé à forger 80 % de cette clé mais le dernier
morceau, le plus important, je devais lʼapprendre seul.

C’est exactement pour ça que jʼai écrit ce petit guide. Pour
partager ce que jʼai compris après mes études. Pour te montrer
ce que lʼécole ne tʼapprend pas, mais que tu peux apprendre
maintenant, dès aujourdʼhui, et très rapidement. Pour tʼéviter de
perdre les années que jʼai perdues.

Tu verras peut-être certaines idées comme « déjà vues »
ailleurs. Mais ici, je te montre comment je les ai appliquées tout
au long de mes études et surtout à la suite de mes études, et
comment elles peuvent t’aider pour tes projets personnels ou
pour te développer personnellement et professionnellement.

 L’école n’est pas inutile, elle est incomplète !!! 

 Et dans ce livre, je vais t’aider à compléter ta propre clé.
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Chapitre 2
Les 3 compétences qu’on ne

t’apprend pas à l’école

Pendant longtemps, j’ai cru que l’école et les études suffisaient à
me préparer pour la suite. Je pensais que le cadre serait
toujours là. Avec le recul, j’ai compris que c’était une ERREUR. 

Travailler seul, ce n’est pas seulement « faire ses devoirs » ou «
réviser ses examens ». Beaucoup se contentent du strict
minimum, et se retrouvent sans réelle valeur ajoutée.

1) Travaille seul ! 
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Travailler seul efficacement, c’est apprendre
à se motiver sans pression extérieure,
avancer sans professeur ni manager
derrière toi, et transformer chaque heure
investie en résultats concrets. Ce nʼest pas
la discipline théorique qui compte, mais ta
capacité à créer ton propre cadre et à tʼy
tenir.

uelques  conseils  pour  commencer : Q

👉 Travailler seul, c’est ce qui construit lʼautonomie, la constance et
la confiance.

Clarifie ton « POURQUOI »  : avant de démarrer un apprentissage ou
un projet, demande-toi pourquoi tu le fais, ce que tu veux atteindre et
quels sont tes véritables objectifs. NOTE-LES !

Mini-projets quotidiens : chaque jour, avance sur quelque chose de
concret qui a du sens pour ton futur. Même 30 minutes par jour sur un
projet personnel ou sur l’amélioration dʼune compétence valent mieux
que 3 heures sans direction claire.

Concentration active : choisis une tâche, coupe toutes les distractions
et consacre-y 25 à 30 minutes de focus total.

Journal de progression : note chaque jour ce que tu as accompli,
même de petites actions. Voir ton avancée nourrit la motivation bien
plus que n’importe quelle validation externe.

Crée ton espace de travail : un endroit dédié, des habitudes fixes, des
rappels visuels. Ton cerveau comprend ainsi que c’est un moment de
production, pas de distraction.

Les 3 compétences qu’on ne t’apprend pas à l’école
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Chapitre 2 Les 3 compétences qu’on ne t’apprend pas à l’école

2) Gérer son stress

Le stress n’est pas un ENNEMI. C’est un signal : ton cerveau te
dit que quelque chose compte pour toi. Il n’y a pratiquement
aucun moyen d’effacer ce sentiment désagréable. Il faut  
l’utiliser comme une force.

La vraie compétence, ce n’est pas de ne jamais stresser, mais
de canaliser cette énergie pour avancer plutôt que reculer.
Savoir transformer ton stress en moteur te permet d’accomplir
les tâches les plus difficiles, même celles qui te semblent
insurmontables au premier abord. 

uelques  conseils  pour  commencer : Q

Micro-pauses : quelques minutes pour respirer profondément ou
marcher. Ça permet de couper le stress et de revenir concentré. 

Réécrire la situation : au lieu de te dire « je n’y arriverai jamais »,  
pense « je vais tester et apprendre ». Transformer ton discours
intérieur change ta perception.

Rappelle-toi pourquoi tu es dans cette situation : comprends ce
qui déclenche ton stress et recentre-toi sur ton objectif final. Si tu
échoues, ce n’est pas grave. Si tu réussis, imagine le bénéfice que
ça te rapporte.

Visualisation simple : imagine-toi finir ton projet ou réussir ton
examen. Ton cerveau prend ça comme un signal et t’aide à rester
motivé.
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3) Apprendre rapidement et
ef ficacement

Chapitre 2 Les 3 compétences qu’on ne t’apprend pas à l’école

À la fin de mes études, j’ai réalisé que jʼavais pris du retard sur
certaines compétences essentielles.

Il fallait apprendre vite mais surtout, apprendre ce qui compte
vraiment. Accumuler de l’information ne sert à rien si tu ne
lʼappliques pas. La vraie compétence, cʼest de transformer
chaque apprentissage en action concrète.

Savoir apprendre rapidement sur ce qui compte vraiment… et
l’appliquer immédiatement.

Curiosité active : pose-toi toujours la question : « Est-ce que ceci va
m’aider à progresser, créer ou résoudre un problème dans 1 à 3 ans ? »

Mini-synthèses : après chaque lecture, vidéo ou formation, note les 3
idées principales à retenir et à applique-les immédiatement.

Apprentissage en action : teste aussitôt ce que tu apprends dans un
projet réel, même petit. On retient dix fois mieux en passant à l’action.

Focus sur une niche porteuse : ne t’éparpille pas. Choisis un domaine
essentiel pour toi et développe-y une vraie expertise.

uelques  conseils  pour  commencer : Q
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Chapitre 3
Routine ultra simple : 

Avancer sans se décourager

Si tu n’avances pas, ce n’est pas par manque de motivation. C’est
parce que tu as trop de choses en tête.

Tu veux tout faire en même temps et tu t’éparpilles. Et à force, tu te
décourages.

J’ai vécu exactement la même chose. Pendant mes études, je passais
des heures à travailler : je lisais, je faisais des exercices… Mais au final,
je n’avançais pas vraiment sur ce qui comptait pour ma vie. 



1) Le matin, clarifie tes priorités

Commence ta journée en écrivant les 3 objectifs les plus
importants. Ne commence pas quelque chose de facile qui te
procure du plaisir mais quelque chose qui fait réellement
progresser.

Demande-toi : Pourquoi je veux accomplir ça ? Qu’est-ce que ça
apportera à moyen ou long terme ? Cette clarté te donne un
véritable boost dès le début de la journée.

Chapitre 3
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Routine ultra simple : 
Avancer sans se décourager

C’est là que j’ai compris une chose :

 👉  Ce n’est pas travailler plus qui fait la différence, mais travailler
mieux, chaque jour.

J’ai commencé très petit. 15 à 20 minutes par jour, rien de plus. Pas
pour consommer plus dʼinformations, mais pour passer à lʼaction.

Petit à petit, ce moment est devenu une habitude. Puis une routine. Et
enfin, un système presque automatique. En quelques semaines, les
résultats sont apparus : moins de stress, plus de clarté mentale, et
surtout ce sentiment rare… d’avancer vraiment.

Le  déclic : une  routine  simple

La  routine  en  3 étapes



2) Le focus : fais avancer l’essentiel

Le matin, ton énergie est à son maximum. Utilise-la pour travailler sur
la tâche la plus difficile ou la plus stratégique : celle qui fera vraiment
avancer tes projets.

Si nécessaire, lève-toi un peu plus tôt pour préserver ce moment.
Structure ton temps autour de l’impact, pas autour de la facilité.
Travaille par sessions courtes et concentrées, et pense à intégrer des
pauses : elles sont essentielles pour rester efficace.

3) Le soir, clôture doucement la journée

`

Quand l’énergie baisse, inutile de forcer. Privilégie une action légère
mais utile :

préparer ta liste pour le lendemain
relire tes notes
lire quelques pages inspirantes

Ces petites actions réduisent la charge mentale et te permettent de
commencer le lendemain avec clarté et sérénité.

À retenir

Cette routine n’est pas parfaite et elle ne convient pas forcément à tout
le monde. Mais dans la majorité des cas, cʼest lʼapproche la plus
adaptée. Elle est simple, réaliste et durable, à condition de sʼy tenir
sans se prendre la tête.

Chapitre 3 Routine ultra simple : 
Avancer sans se décourager
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Chapitre 4
Méthodes clés pour avancer vite 

MéthodesMéthodes
Tu peux avoir la meilleure routine du monde. Si tu utilises mal
ton énergie, tu n’avanceras pas. Avancer vite ne signifie pas
travailler plus. Ça signifie travailler intelligemment, sur ce qui a
réellement de l’impact.

Voici 3 méthodes simples qui font toute la différence sur la
durée.

1) Arrête de te disperser 

Le plus grand frein à la progression n’est pas le manque de
temps, mais la dispersion. Faire beaucoup de choses donne
l’impression d’avancer mais ce n’est pas le cas. Il faut se
concentrer sur une seule chose importante pour produire de
vrais résultats.
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Au lieu de travailler un peu sur 5 projets différents, consacre 30
minutes à un seul objectif clair.

2) L’apprentissage actif (transformer lʼinformation en action)

Lire, regarder des vidéos ou suivre des formations ne suffit pas.
Ce qui fait progresser, c’est lʼapplication immédiate. Chaque
session dʼapprentissage devrait répondre à une question simple.

Qu’est-ce que je vais tester ou appliquer aujourdʼhui ?

Si tu apprends une méthode d’organisation, applique-la le jour
même dans ton planning.

3) La constance (le vrai accélérateur)

La vraie puissance ne vient pas des journées ultra motivées,
mais des petites actions répétées chaque jour. Même 30
minutes bien utilisées quotidiennement valent plus que de
longues journées irrégulières. Ce n’est pas lʼintensité qui
compte, mais la régularité.

Avance chaque jour, même un peu. Ne cherche pas la perfection
et privilégie la continuité plutôt que les gros efforts ponctuels

ATTENDS ! Ne pars pas tout de suite… j’ai encore quelque chose
dʼimportant à te dire.
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Conclusion ✨
Et  maintenant ?
Ce guide t’a donné les fondations. Mais si tu veux aller plus loin,
structurer tes journées en profondeur et transformer ces
principes en système durable, alors la suite est ailleurs.

Sur mon site, tu trouveras : 

des e-books plus complets
des outils (templates et méthodes) (dispo prochainement)
des ressources pensées pour t’aider à aller jusquʼau bout de
tes projets

Continue  à  avancer  avec  moi...

Je partage régulièrement des conseils, des réflexions sur la
productivité, l’organisation et le mindset et des contenus pour
tʼaider à rester constant dans le temps.

👉 Retrouve-moi sur mes réseaux sociaux :

C’est pour cette raison que jʼai créé un pack de 3 e-books
complémentaires qui vont beaucoup plus loin.

Dans ces guides, tu apprendras à arrêter de procrastiner et
passer réellement à l’action, comprendre pourquoi certains
efforts ne donnent pas de résultats etconstruire une identité
claire et être reconnu pour ce que tu fais.

 👉 Tu peux découvrir le pack ici : 

tiziano.boni @tizianoboni

Focusora

https://myfocusora.com/
https://www.instagram.com/tiziano.boni/?hl=fr
https://www.linkedin.com/in/tiziano-boni-373494268/
https://www.linkedin.com/in/tiziano-boni-373494268/
https://myfocusora.com/
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