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ous sommes tous des procrastinateurs ! Que ce soit pour prendre

rendez-vous chez le médecin, pour payer les impdts ou pour boucler

un gros dossier, nous remettons souvent

a plus tard des échéances importantes...
Mais quand cela devient un mode de vie, il est
temps d'agir ! Diane Ballonad Rolland propose un
programme en 21 jours pour apprendre a dégager
I'essentiel de l'accessoire et a mieux gérer nos
priorités sans les remettre au lendemain.

* 21 jours pour faire de la place pour ce qui est
important pour vous.

* Des exercices pour retrouver le goQt d'agir et reprendre confiance.

* Un rituel quotidien pour faire les nombreux petits pas nécessaires au
changement!

Alors, plus question de vous laisser submerger. Vous reprenez le
dessus et vous y voyez plus clair ! Désencombrée, votre vie vous
semble plus légére!

*

Diane Ballonad Rolland est consultante et formatrice en organisation,
gestion du temps et du stress. Spécialiste de I'équilibre entre vie
professionnelle et vie personnelle, elle a fondé un blog pour les
femmes actives : www.zen-et-organisee.com. Elle est maman
de trois enfants. Retrouvez ses différentes activités sur son site
www.dianeballonadrolland.com
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De quoi parle-t-on exactement ?

Procrastination... késaco ?

Du latin procrastinio (pro qui signifie « en avant » et crastinus, qui signifie
« de demain », dérivé de cras, pour « demain »), le terme « procrastina-
tion » désigne une tendance a différer, a remettre au lendemain, a repor-
ter, parfois aux calendes grecques, les obligations que nous pourrions
accomplir maintenant.

La procrastination, phénomene complexe, multiforme et multifactoriel,
est un mécanisme conscient (quand nous procrastinons, nous savons que
nous procrastinons, d'ou un fort sentiment de culpabilité) mais qui s'ap-
puie, nous le verrons, sur des ressorts inconscients.

Procrastiner n'est pas le fait d'un report unique. Différer exceptionnel-
lement une tache qui nous incombe ne reléve pas de la procrastination.
La tendance qui nous intéresse désigne un comportement qui se répete
dans le temps, une inclination générale, qui peut se transformer en habi-
tude et nous enfermer dans un cercle vicieux.

Notre tendance a la procrastination a essentiellement des impacts :
* sur les études (et plus tard dans la vie professionnelle) ;

 sur la routine quotidienne (procrastination routiniére) ;

* sur les prises de décision (procrastination décisionnelle).

Selon de rares études sur le sujet, la procrastination toucherait environ
30 % de la population adulte et jusqu'a 50 % des étudiants, chez qui elle
occuperait jusqu’a un tiers du temps de veille. Il est méme question du
« syndrome de I'étudiant ».
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Une récente enquéte' menée par Piers Steel, professeur en sciences
humaines et auteur du livre L’équation de la procrastination, révele que
95 % de la population mondiale est tombée au moins une fois dans sa vie
dans les travers de la procrastination et qu'1 personne sur 4 souffrirait de
procrastination chronique.

Le constat va plus loin : en I'espace de 40 ans, elle aurait augmenté de 300
a 400 %, du fait des nombreuses gratifications instantanées et distrac-
tions accessibles aujourd’hui a tout moment et en tous lieux.

La procrastination est communément appelée la « maladie de l'action »
(méme si, comme nous le verrons plus loin, il ne s'agit en aucun cas d'une
maladie mais bien d'un comportement).

Pour éviter de passer a l'action dans un domaine en particulier, nous
allons développer des stratégies de fuite ou d'évitement, parfois tres éla-
borées, ayant pour seul objectif de nous maintenir dans l'inertie.

Un moi divisé
Car lorsque nous rentrons dans un processus de procrastination, bien
malgré nous, nous faisons I'expérience d'un combat intérieur incessant

entre la partie de nous qui veut, qui a conscience que nous devons nous
y mettre, et la partie de nous qui résiste.

La partie de nous qui veut, mue par I'envie d’en finir avec cette tache qui
I'obséde et la culpabilise, décide alors d’employer la force de sa volonté
pour passer a l'action : « C'est décidé, a partir de demain, je me léve une
heure plus tot et je m'y mets ! » ou alors : « Je vais prendre le taureau par
les cornes une bonne fois pour toutes et y consacrer toutes mes soirées
sur le mois a venir ! »

Puis le moment venu arrive enfin et notre bel enthousiasme, pourtant
sincere au moment d'échafauder notre plan, retombe lamentablement
comme un soufflet raté.

Cette fois encore.

1. Nadaud-Albertini Nathalie, « Pourquoi faire aujourd’hui ce qu'on peut remettre a demain :
comment la procrastination devient LE mal du xxe siécle », www.atlantico.fr, 27 octobre 2014.
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Ces coups d'épée dans l'eau et autres tentatives avortées ne sont pas a
prendre a la |égere car ils finissent par saper notre énergie et ont un effet
dévastateur sur |'estime de soi et la confiance.

Comprendre le principe d'inertie

Souvenez-vous de vos années de collége ou votre prof de physique vous
enseignait les rudiments de l'inertie !

La force d'inertie est une résistance opposée au mouvement par un corps,
grace a sa masse. Procrastiner équivaut ni plus ni moins a opposer une
résistance au mouvement.

Ainsi, selon le principe d'inertie, premiere des trois lois de Newton, et
de maniére trés schématique, un corps au repos restera au repos, et un
corps en mouvement restera en mouvement.

Il vous faudra donc plus de force et d’énergie pour vous mettre en mou-
vement, pour sortir de l'inertie mais une fois lancé, I'énergie qu'il vous
sera demandé pour rester en mouvement sera bien moindre et rester en
mouvement, dans l'action, deviendra facile.

Cette force d'inertie fait magnifiquement écho a la loi dEmmet: « On
dépense davantage de temps et d’énergie en vivant dans la crainte d'une
tache a accomplir qu’en I'accomplissant tout bonnement. »

C'est donc bien sur la mise en mouvement qu'il conviendra de travailler.
La question qui se pose est la suivante : comment sortir de l'inertie ?

La procrastination : une forme d'autosabotage

Je suis mon pire ennemi

La procrastination fait partie de ces habitudes autodestructrices et maso-
chistes (comme le sont également un perfectionnisme exacerbé ou une
culpabilité pathologique) qui nous éloignent de nos objectifs et de notre
bien-étre.

Selon le Dr Richard O’Connor, psychothérapeute américain, elle est peut-
étre méme « la forme la plus courante et universelle de comportement
autodestructeur ».

14
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Alors méme que nous savons ce qui est bon pour nous, nous nous éver-
tuons a reproduire des schémas qui nous pénalisent et a agir contre notre
propre intérét, tuant dans I'ceuf nos meilleures intentions.

Nous savons pertinemment quelle voie emprunter mais nous continuons
de suivre le mauvais chemin, comme si nous étions prisonniers, pris au
piege de nos mauvaises habitudes, comme si, finalement, nous n’étions
pas tout a fait libres de nos actes.

Résister au changement

Le changement fait peur. Tous les changements, méme positifs, génerent
une forme d'anxiété. Voila sans doute pourquoi nos efforts échouent sou-
vent, car ils ne font qu'aggraver notre peur du changement.

« La plupart de nos comportements autodestructeurs sont le résultat
d'une communication insatisfaisante entre nos deux esprits [conscient et
inconscient]. Ills nous dispensent des conseils contradictoires ».

Nous avons en effet en nous des forces puissantes qui résistent au chan-
gement, méme s'il est évident que ce dernier nous serait bénéfique.

Comme une force mystérieuse et étrangére a nous qui vient saboter nos
efforts, ce que le Dr Richard Connor appelle le contre-courant (undertow
en anglais), une force qui nous renvoie invariablement a la case départ.

« Les mauvaises habitudes ont la vie dure. C'est comme si nous étions
dotés de deux cerveaux, l'un voulant ce qu'il y a de mieux pour nous et
I'autre se braquant désespérément - souvent de maniére inconsciente -
de facon a favoriser le statu quo. »

En termes de procrastination, les idées recues sont légion ! Fainéante,
paresseuse, tire-au-flanc, « flanc-mou » (chez nos amis les Québécois !),
sans volonté, faible, la personne sujette a la procrastination n'a décidé-
ment pas la cote.

Petit tour d’horizon des préjugés les plus tenaces...
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La procrastination n'est pas de la paresse

Lorsque I'on pense procrastination, on imagine facilement une personne
avachie sur son canapé qui préfére « passer du bon temps » et paresser
plutdt que de se mettre a l'ouvrage.

Or, contrairement a ce que nous pourrions (un peu trop) facilement pen-
ser, la procrastination n'a rien a voir avec la paresse ! Les personnes qui
procrastinent seraient méme plutdt actives et bien organisées... avec ce
gu’elles aiment faire, ce qu'elles maitrisent et ce qui a du sens pour elles.
Elles font simplement le choix (conscient ou inconscient) d'une action au
détriment d'une autre, qu’elles préférent reporter a un moment ultérieur.
Il n'est pas rare d'ailleurs qu’elles soient si occupées qu’elles finissent par
étre débordées !

La procrastination n'est pas non plus une maladie

Il s'agit bien, comme précisé précédemment, d'un comportement, aux
conséquences plus ou moins graves, mais en aucun cas d'une maladie. La
procrastination ne se soigne donc pas via un traitement médicamenteux.

Elle peut en revanche étre le symptdme d'une maladie, comme c'est le cas
chez les personnes dépressives qui doivent faire face a la perte d’envie
inhibitrice de I'action, ou les personnes atteintes du trouble du déficit de
I'attention/hyperactivité (ou TDAH), particulierement sujettes a la procras-
tination. Ces personnes présentent un effet un déficit de concentration,
souvent associé a une hyperactivité.

Les personnes souffrant de TOC (troubles obsessionnels compulsifs)
ou de phobies vont également développer des stratégies d'évitement
propres a la procrastination.

La procrastination peut enfin étre le symptome d’'une anorexie du travail,
que lI'on va retrouver chez les workaholics (personnes souffrant d'addic-
tion au travail). En effet, si certains workaholics se caractérisent par leur
incapacité a déléguer leur travail, tous les workaholics ne sont pas les tra-
vailleurs compulsifs que I'on pourrait imaginer. C'est notamment le cas du
workaholic « anorexique », celui qui procrastine longuement, repousse a
plus tard avant de travailler efficacement. Perfectionniste, il ne sait alors
plus par ou commencer et panique.

16
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On ne nait pas procrastinateur !

On ne naft pas procrastinateur, on le devient, au fil du temps, en particu-
lier au moment des études.

Il ne s'agit en aucun cas d'un trait de caractére héréditaire qui se trans-
mettrait de génération en génération. Si vous vous définissez comme un
procrastinateur patenté, rassurez-vous, votre ou vos enfants ne seront
pas nécessairement des procrastinateurs a leur tour. lls le deviendront en
revanche plus facilement a travers 'exemple que vous leur transmettrez.

Il s'agit donc bien d'un phénomeéne acquis et non inné. Et ¢a, c'est plutét une
bonne nouvelle car comme tout comportement, nous avons la possibilité
de le changer en modifiant nos habitudes et notre perception de la réalité !

La procrastination n'est pas gu’un simple probleme de gestion du femps

Si c’était aussi simple a régler qu’'un probléme de gestion du temps (si tant
est qu'un probléeme de gestion du temps soit simple, ce qui est souvent
loin d'étre le cas...), les procrastinateurs ne seraient pas aussi nombreux !

Cette approche peut suffire dans certains cas - les plus légers - mais
s'avére globalement insuffisante.

Considéré comme l'un des grands spécialistes mondiaux sur la procrasti-
nation, Joseph Ferrari, professeur de psychologie a I'université DePaul aux
Etats-Unis, valide cette hypothése : « Proposer un agenda & un procrastina-
teur, c’'est comme de se contenter de demander a un déprimé de sourire ! »

Pour lui, elle est davantage liée a notre capacité d'autorégulation et a
notre maitrise de soi.

La procrastination n'est pas une fatalité !

L'objectif que je me suis fixé en écrivant ce livre est avant tout de redon-
ner espoir. Car non, définitivement non, la procrastination n'est pas une
fatalité !

Il est possible, croyez-moi, d'en venir a bout, a condition de ne pas forcer
le processus, de progresser avec confiance et sérénité et de rester, quoi
qu'il arrive, bienveillant avec soi-méme. Les stagiaires que jJaccompagne
au quotidien en sont les meilleurs exemples !
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Inutile, donc, de rajouter de la culpabilité a la culpabilité si vos premieres
tentatives échouent, si vos premiers petits pas ne portent pas immédiate-
ment leurs fruits. Gardez confiance et recommencez !

En comprenant les mécanismes de la procrastination et en osant regar-
der en face, avec honnéteté et sans faux-semblant, ce qui vous ameéne a
procrastiner aujourd’hui, vous aurez déja fait un grand, un énorme pas !

(Quand la procrastination devient un handicap...

Nous avons vu que la procrastination était une tendance trés courante, plus
cognitive que pathologique, qui pouvait toucher chacun d’entre nous. Il est
donc question d'un comportement plutdt banal, qui fait de nous des humains
a part entiére (et non des machines a faire), avec des forces mais aussi des
faiblesses, des envies, des désirs, des hausses et des baisses d'énergie.

Mais attention, car derriere un phénomeéne de mode tres prisé par les
meédias et parfois abordé de maniere superficielle (« Il suffit de », « Avec
un peu de volonté », ...) se cache dans certains cas une réelle souffrance
qu'il convient de prendre au sérieux.

La procrastination peut en effet devenir un véritable handicap et générer
de profondes souffrances, avec des conséquences parfois dramatiques :
soucis financiers (pénalités, agios...), isolement social, dépréciation de soi,
dépression, perte d'emploi, problémes d’hygiene et de santé, etc.

Un cercle vicieux

Avez-vous remarqué que plus nous procrastinons, plus nous culpabi-
lisons, et plus nous culpabilisons, plus nous procrastinons ! Selon le Dr
Bruno Koeltz, médecin et thérapeute comportementaliste, auteur de
Comment ne pas tout remettre au lendemain?, « la procrastination, ce n'est
pas seulement tout reporter au lendemain, c'est également continuer a
reporter ce que I'on a déja reporté ! »

Afin de rompre le cercle vicieux de l'inertie et modifier durablement nos
comportements, il conviendra de travailler prioritairement sur notre dis-
cours intérieur en remplacant petit a petit les pensées qui génerent des
émotions négatives par des pensées différentes.

2. Odile Jacob, 2006.
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Quand faut-il s'inquiéter ? Quand faut-il consulter ?

Nous pouvons commencer a nous inquiéter quand précisément les
conséquences de notre procrastination deviennent pénalisantes, pour
soi... ou pour les autres.

Pour soi quand vos reports incessants finissent par vous codter cher en
énergie mais également plus concrétement en agios, pénalités, ou encore
quand vous perdez le bénéfice d'une prime ou d'un remboursement faute
d’avoir envoyé votre dossier dans les temps.

Au bureau, I'employé qui procrastine peut pénaliser son équipe, et tous
ceux qui dépendent en partie de son travail.

Toujours selon le Dr Bruno Koeltz, « quand la procrastination n’est pas un
comportement isolé et qu'elle s'accompagne d'autres souffrances, c'est le
role de votre médecin, voire d'un spécialiste, de vous orienter et de vous
aider a identifier les mesures thérapeutiques a mettre en ceuvre. »

Il faut alors, dans ce cas, se faire aider par un spécialiste. Les TCC (thé-
rapies comportementales et cognitives) fonctionnent bien, tout comme
I'nypnothérapie ou I'EFT (Emotional Freedom Techniques), technique de
libération émotionnelle qui permet de se libérer des souvenirs doulou-
reux et croyances négatives. L'utilisation des Fleurs de Bach, qui aident a
réguler les émotions, est aussi une aide précieuse.

« Il ne s'agit
pag de savoir;
il faut aussi appliquer:
Il ne suffit pas de vouloir;
il faut aussi agir: »

Goethe
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la procrastination

v Etvous ? Quelles sont les idées regues que vous entretenez
sur la procragstination

v Quelle image avez-vous de ce comportement ? Et des
personnes qui procrastinent

v Comment le définissez-vous ?

v Pensez-vous quiil soit réellement possible d'en venir & bout
ou étes-vous plutot fataliste sur le sujet ?

(I importe de vérifier & travers ce tout premier pas que
nous ferons ensemble Si la représentation que vous avez du
phénomeéne correspond a une réalité et sila couleur qui teinte
votre perception est plutdt négative ou positive.
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