par Marie-Chantal Dufour-Beaudin

Il reste deux joursavant la date de
tombée, et Marie n’a pas encore écrit une
ligne. Un sentiment de culpabilité éouffe
son ingpiration. Debout, entrela cuisne
et le bureau, un torchon dansune main et
un crayon dans!’autre, elle hésiteentre
laver lesmurs de son appartement et
rédiger son « maudit » rapport. Un mot
affreux lui traversealorsl’esprit :
procragtination. Héoui ! Marieen
souffre. Cette facheuse habitude ne se
guérit pas, maison peut la controler.

Retarder le moment d' exécuter des téches
importantes vous occasionne des remords de
conscience ? Alors, comme Marie, vous
souffrez de procragtination. Mais attention!
Sdon I'avis de Caroline Sénécd,
psychologue et chercheure al’ Université
Lavd, « cen’est pas parce que I’on fait les
choses ala derniére minute que | on souffre
de procrastination pour autant. Tout tient
dans|’intention de départ. Si vous avez
choig, pour de bonnesraisons, de
commencer larédaction d un article

trois jours avant la date de tombée, il ne

S agit pas de procrastination. »

Avez-vous peur de |’ échec, peur de déplaire,
peur d étre controlé, peur d étre évalue, peur
defare votre vie ou peur de vous attacher ?
D’ gprés Marie-Andrée Linteau,
psychologue au Service d' orientation et de
conaultation psychologique del’ Université
de Montréal, « laprocragtination, ce n’est ni
de la paresse ni de lamauvaise volonté.

C’ est une fagon subtile de se protéger
parfois de peurs intenses et d' éviter de faire
face a des problémes personnels. » Aing, S
VOuUS repoussez continuelement la rédaction

d’ un texte, vous repoussez peut-étre votre
peur de ne pas étre ala hauteur de ce que
votre patron, votre professeur ou votre client
attendent de vous.

Les peurs ne sont pas al’ origine de votre
pardyde ? Alors peut-étre n’ ées-vous pas
motivé par les bonnes rasons.

Des motivations « internes » vous
pousseront 9 vous avez du plaisir arédiser
un travall et 9 vous entreprenez des projets
qui vous passionnent. En revanche, S vous
étes pousse par des motivations

« externes », donc s vous étes contraint de
rédiser un travail, le désir de repousser les
échéances peut survenir. Caroline Sénécal
souligne que, en rédité, « moinsles gens
sont motivés par les bonnes raisons, plusils
souffriront de procragtination. »

Vous ées convaincu d étre motive par les
bonnes raisons, vous N’ avez peur derien et
pourtant vous croyez souffrir de
procrastination ? Un manque d’ autonomie
en explique peut-&re |’ origine.

D’ gprés Caroline Sénécal, plus on vous
encouragera a étre autonome, moins vous
souffrirez de procradtination. Elle goute

d ailleurs que « les encouragements postifs
sont égdement trés importants. Je ne dis pas
que la personne vatout a coup se mettre a
adorer cequ' élleaafare, maisdletentera
beaucoup moins de sy soudtraire. »

Sdon Anne-Louise Fournier, psychologue
au Département d' orientation et de



psychologie del’ Université Lavd, la
procragtination peut auss ére un symptéme
de maadie mentale, comme la dépression.
S VOus Vous sentez concerné, vous devez
savoir qu'il importe de traiter la causerédle
de votre comportement &t non le symptéme.

Vous avez identifié les causes de votre
procrastination ? Apprenez maintenant a
identifier vos prétextes!

Cultiver I’ art de se tromper soi-méme, ¢'est
inventer des prétextes pour éviter les taches
et les activités qui nous rebutent. Vous étes
toujourstrop fatigué. Vous n’' avez pas la
téte arédiger. Vous désirez réfléchir
davantage avant de terminer votre travail.
Vous avez toujour s quel que chose de plus
pressant a faire. Voila quelques exemples
de préextes inventés parmi une multitude

d autres. Apprenez aidentifier vos prétextes
et les émotions qui les accompagnent.
Habitudlement, remettre inutilement une
tache a plus tard engendre un fort sentiment
de culpabilité : « on sait qu’on nefait pas ce
gue|I’on devrait faire », explique Caroline

Vous retardez e moment de commencer vos
travaux, persuadé que les minutes s étireront
suffisamment pour vous permettre de les
terminer ? Larédlité s avére-t-dle souvent
plus difficile ? Vos cycles circadiens! sont-
ils défectueux ? Bien sOr que non, ¢’ est que
vous planifiez ma votre temps.

Anne-Louise Fournier prodigue ces

consls

1. Elaborer laliste destaches et des
activités arédiser avec une estimation
du temps nécessaire pour |es terminer.

2. Serésarver du temps pour lesimprévus.

1. Dont lapériodicité est d’ environ 24 heures.
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3. ldentifier ses priorités afin de concentrer
son énergie sur les taches et les activités
les plus importantes.

4. Planifier detravailler surtout durant les
moments delajournéeou l’'on et le
plus efficace.

5. Choigr detravailler dans un endroit sans
stimuli pour ne pas étre didtrait.

N’ oubliez pas que passer tout votre temps a
planifier sans passer al’action et dela
procrastination. Conséguemment, ces

quel ques outils anti- procrastination sont
utiles... s vous changez votre attitude !

S vous avez peur de commencer un travall
gue vous n'avez jamais fait auparavant,
parlez-en aun professeur ou aun ami, ils
VOUS proposeront peut-étre quelques trucs.
Fixez-vous d' abord un objectif rédiste et
identifiez chacune des étapes pour y
parvenir. Rédisez enslite le minimum exigé
par vos professeurs, patrons ou amis, et
perfectionnez votre travall. S la téche vous
rebute vraiment, travaillez durant de petites
périodes de temps et dternez avec des
taches plus agréables et plusfaciles.

Autre consail d Anne-Louise Fournier :

« dans vos tentatives pour modifier votre
habitude a la procragtination, donnez-vous
du temps pour atteindre le changement
souhaité. » Soyez patient et confiant !

Pour étre en mesure de contrdler votre
procragtination, vous devez identifier les
motifs rédl's de votre comportement,
apprendre abien planifier votre temps, en
plus de changer votre atitude. A ce sUjet,
Anne-Louise Fournier soutient que « ce
serait une erreur que de vouloir “traiter” la
procrastination en abordant uniquement la
gestion du temps. La recette miraculeuse
N’ existe pas. Comme pour tout traitement
psychologique, on doit livrer labataille sur



deux fronts alafois : lagestion dutemps et
des facteurs psychologiques. »

Souffrez-vous de procrastination ? N’ hésitez

plus, il est temps pour vous de fairele
ménage, mais dans votre téte !
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La procrastination universitaire

Pres de la moitié des éudiants universitaires
(46 %) souffrent de procrastination, selon

I &ude américaine intitulée Psychol ogical
Antecedents of Student Procrastination.
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