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PROCRASTINATION ET PARESSE  
 

C e  s o n t  d e u x  c h o s e s  b i e n  d i f f é r e n t e s  
 
•  L a  p a r e s s e  e s t  u n  p r o c e s s u s  i n a c t i f  :  i l  i n d i q u e  u n  m a n q u e  d e  
v o l o n t é  p o u r  u n e  a c t i o n ,  q u e l l e  q u ’ e l l e  s o i t .  
•  M a i s  l a  p r o c r a s t i n at i o n  e s t  u n  p r o c e s s us  a c t i f  :  t u  c h o i s i s  d e  f a i r e  
a u t r e  c h o s e  a u  l i e u  d e  l a  t â c h e  q u e  t u  d e v r a i s  f a i r e .  G é n é r a l e m e n t ,  c e l a  
c o n s i s t e  à  i g n o r e r  u n e  t â c h e  qu e  l ’on  t ro u v e  d é s a g r é ab l e  a u  d é t r i m e n t  
d ’ u n e  t â c h e  p l u s  a g r é a b l e  ( o u  p l u s  f a c i l e ) .  
•  N o u s  a l l o n s  v o i r  e n s e m b l e ,  q u e l  e s t  l e  p r o b l è m e  l i é  à  l a  
p r o c r a s t i n a t i o n  e t  c o m m e n t  l a  c o m b a t t r e .  N o u s  f i n i r o n s  p a r  q u e l q u e s  
c o n s e i l s  d ’ o r g a n i s a t i o n .  
 
Q U E L  E S T  L E  P R O B L È M E  A V E C  L A  P R O C R A S T I N A T IO N  ?  
 
C é d e r  à  c e t t e  i m p u l s i o n  p e u t  a v o i r  d e  g r a v e s  c o n s é q u e n c e s ,  n o t a m m e n t  
l o r s q u e  l ’ o n  e s t  a u t o - e n t r e p r e n e u r .  L a  pr o c r a s t i n a t i o n  p e u t  r a p i d e m e n t  
d e v e n i r  t o n  p i r e  e n n e m i  e t  p o u r  c a u s e ,  e l l e  p e u t  e n t r a î n e r  u n e  b a i s s e  
d e  p r o d u ct i v i t é ,  d e  m ot i va t i on  e t  t e  f a i r e  r a t e r  l ’o cca s ion  d ’a t te ind re  
t e s  o b j e c t i f s .  C e r t es  e n  t a n t  q u ’ a u t o - e n t r e p r e n e u r ,  i l  n ’ e s t  p a s  r a r e  d e  
c o n n a î t r e  d e s  b a i s s e s  d e  m o t i v a t i o n  o u  d e s  d i f f i c u l t é s  à  a v a n c e r  s u r  d e s  
t â c h e s  c o m p l e x e s ,  m a i s  c e l a  n e  d o i t  p a s  d u r e r  s a n s  q u o i  t u  r i s q u e s  
d e  f a i r e  s t a g n e r  t o n  e nt r e p r i s e .  
 
C O M M E N T  C O M B A T T R E  L A  P RO C R A S T I NA T I O N  ? 
 
C e t t e  m a u v a i s e  h a b i t u d e  n ’ e s t  p a s  d i f f é r e n t e  d e s  a u t r e s ,  i l  e s t  t o u t  à  
f a i t  p o s s i b l e  d ’ y  r e m é d i e r  e n  a d o p t a n t  d e  b o n n e s  h a b i t u d e s  !  V o y o n s  
e n s e m b l e  t r o i s  é t a p e s  à  s u i vr e  p o u r  t ’ a i d e r  à  f a i r e  f a c e  à  l a  
p r o c r a s t i n a t i o n .  
 
É T A P E  1  :  R E C O N N A I S  Q U E  T U  P R O C R A ST I N E S  
 
A t t e n t i o n  à  n e  p a s  t o u t  c o n f o n d r e ,  i l  p e u t  a r r i v e r  q u ’ i l  s o i t  n é c e s s a i r e  
d e  r e t a r d e r  b r i è v e m e n t  u n e  t â c h e  i m p o r t a n t e  p o u r  u n e  r a i s o n  v r a i m e n t  
v a l a b l e ,  d a n s  c e  c a s  p a s  l a  p e i n e  d e  t ’ a t t a r d e r  s u r  l a  q u e s t i o n .  M a i s  s i  
t u  c o m m e n c e s  à  r e m e t t r e  l e s  c h o s e s  à  p l u s  t a r d  s a n s  r é e l l e  r a i s o n ,  o u 
s i  t u  c h a n g e s  d e  p r o g r a m m e  p o u r  é v i t e r  d e  f a i r e  u n e  c h o s e  e n  
p a r t i c u l i e r ,  a l o r s  t u  e s  e n  t r a i n  d e  p r o c ra s t i n e r .  
 
E t  c e l a  p e u t  ê t r e  l e  c a s  d a n s  d e  n o m b r e u s e s  s i t u a t i o n s ,  p a r  e x e m p l e  
c ’ e s t  l e  c a s  s i  :  
 
•  T u  c o m m e n c e s  u n e  t â c h e ,  p u i s  p a r t s  p r e n d r e  u n  c a f é .  
•  T u  d o i s  e n v o y e r  u n  m a i l  i m p o r t a n t ,  m a i s  à  l a  p l a c e  t u  d é c i d e s  d e  
f a i r e  l e  t r i  d e  te s  s p a m s .  
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•  T u  t r a î n e s  s u r  l e s  r é se a u x  s o c i a u x  a u  l i eu  d e  t e  m e t t r e  a u  t r a v a i l .  
•  T u  p a s s e s  d u  t e m p s  s u r  d e s  t â c h e s  m i n im e s ,  a u  l i e u  d e  c o n t i n u e r  
a v e c  l e s  t â c h e s  i m p o r t a n t e s  d é j à  s u r  t a  l i s t e .  
•  T u  a t t e n d s  d ’ ê t r e  d e  “ b o n n e  h u m e u r ” ,  o u  a t t e n d s  l e  “ b o n  m o m e n t ”  
p o u r  t ’ a t t a q u e r  à  u n e  t â c h e .  
 
S i  t u  t ’e s  r e c o n n u  d an s  c e s  e x e m p l e s ,  t u  e s  b i e n  s u j e t  à  l a  
p r o c r a s t i n at i on  e t  d on c  i l  e s t  t e m p s  d e  l e  m e t t r e  e n  c o n s c i e n c e .   
 
É T A P E  2  :  T R O U V E  P O U R Q U O I  T U  P RO C R A S T I N E S  
 
L e  b u t  e s t  d e  t r o u v e r  l e s  r a is o n s  q u i  t e  p o u s s e n t  à  p r o c r a s t i n e r ,  p o u r  
e n s u i t e  t r o u v e r  l e  m o y e n  d ’ y  r e m é d i e r .  
P a r  e x e m p l e  :  
 
•  É v i t e s - t u  un e  t â c h e  p a r c e  q u e  t u  la  t r ou v e s  e n n u y e u s e  ?  
S i  c ’ e s t  l e  c a s ,  e n p r e n a n t  d e s  me s u r e s  p o u r  t ’ e n d é b a r r a s s er  
r a p i d e m e n t ,  t u  p o u r r a s  t e  c o n c e n t r e r  s u r  l e s  a s p e c t s  d e  t o n  t r a v a i l  q u i  
t e  p l a i s e n t  p l u s .  
 
•  E s t - c e  p a r c e  q u e  t u  e s  d é b o r d é  pa r  l e  no m b r e  d e  c h o s e s  à  f a i r e  ?  
U n e  m a u v a i s e  o r g a n i s a t i o n  p e u t  c o n d u i r e  à  l a  p r o c r a s t i n a t i o n .  P o u r  
s u r m o n t e r  ç a ,  t u  p e u x  u t i l i s e r  d e s  l i s t e s  d e  c h o s e s  à  f a i r e  p a r  o r d r e  d e  
p r i o r i t é  e t  c r é e r  d e s  p l a n n i n g s  ef f i c a c e s .  
 
•  E s t - c e  p a r  c r a i nt e  d e  l ’ é chec  ?  
I l  e s t  p r o b a b l e  q u e  t u  c h e r c h e s  d u  r é c o n f o r t  e n  f a is a n t  u n  t r a v a i l  q u e  t u 
t e  s a i s  c a p a b l e  d ’ a c c o m p l i r .  I l  a r r i v e  ( s u r t o u t  c h e z  l es  p e r s o n n e s  
p e r f e c t i o n n i s t e s )  q u ’ o n  p r é f è r e  é v i t e r  de  f a i r e  u n e  t â c h e  q u e  l ’ o n  a  p a s  
l ’ i m p r e s s i o n  d e  s a v o i r - f a i r e ,  p l u t ô t  q u e  d e  l e  f a i r e  d e  f a ç o n  i m p a r f a i t e .  
 
•  E s t - c e  p a r c e  q u e  t u  n ’a r r i ves  pa s  à  t e  dé c i d e r  ?  
A v o i r  p e u r  d e  p r e n d r e  l a  m a u v a i s e  d é c i s i o n  p e u t  m e n e r  à  l a  
p r o c r a s t i n a t i o n  c a r  o n  v a  r e t a r d e r  l a  p r i s e  d e  d é c i s i o n  a u  c a s  o ù  n o u s  
f e r i o n s  l e  m a u v a i s  c h o i x .  
A l o r s ,  a s - t u  t r o u v é  l a  r a is o n  p o u r  l a q u e l l e  t u  p r o c r a s t i n e s  ?  O u i  !  P a r f a i t  
p a s s o n s  à  l a  t r o i s i è m e  é t a p e .  
 
É T A P E  3  :  A D O P T E  D E S  S T R A T É G I E S  A NT I - P R O C R A S TI N A T IO N  
 
C o m m e  n o u s  l ’ a v o n s  d i t  u n  p e u  p l u s  h a u t ,  l a  p r o c r a s t i n a t i o n  e s t  u n e  
m a u v a i s e  h ab i t ud e .  C e  q u i  v e u t  d i r e  q u e  t u  v a s  a v o i r  d u  m a l  à  t ’ e n  
d é b a r r a s s e r  d u  j o u r  a u  l e n d e m a i n .  L e s  m a u v a i s e s  h a b i t u d e s  n e  c e ss e n t  
d ’ ê t r e  q u e  l o r s q u e  t u  p a rv i e n s  à  l e s  é v i t e r ,  a l o r s  p o u r  t ’ a i d e r  v o i c i  
q u e l q u e s  m é t h o d e s  à  e s s a y e r  :  
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S ’ENGAGER  À  L A  T Â C H E  
C o n c e n t r e - t o i  s u r  l ’ a c t i o n ,  n o n  s u r  l ’ é v i t e m e n t .  N o t e  l e s  t â c h e s  q u e  t u  
d o i s  a c c o m p l i r ,  p r é c i s e  l ’ h e u r e  à  l a q u e l l e  t u  d o i s  l e s  a c c o m p l i r  e t  
r e s p e c t e  t o n  e n g a g e m e n t  e n v e r s  t o i - m êm e .  
 
P R O M E T S -T O I  U N E  R É C O M P E N S E  
S i  t u  a c c o m p l i s  u n e  t â c h e  d i f f i c i l e  à  t e m p s ,  r é c o m p e n s e - t o i  a v e c  u n  p e t i t  
p l a i s i r ,  c o m m e  t o n  r e p a s  p r éf é r é  o u  u n  m o m e n t  c o c o o n i n g  r i e n  q u e  p o u r  
t o i .  
 
A G I S  A U  F U R  E T  À  M E S U R E  
A b o r d e  l e s  t â c h e s  d è s  q u ’ e l l e s  s e  p r é s en t e n t ,  p l u t ô t  q u e  d e  l e s  l a i s s e r  
s ’ a c c u m u l e r  s u r  u n e  a u t r e  j o u r n é e .  E n  p lu s ,  c h a q u e  j o u r n é e  a p p o r t e  s o n 
l o t  d e  s u r p r i s e ,  d o n c  t u  n ’ e s  j a m a i s  s ûr  d ’ a r r i v er  a u  b o u t  d e  t a  t o  d o 
d a n s  l e s  t e m p s ,  s i  t u  f o n c t i o n n e s  c o m m e  ç a .  
 
R E F O R M U L E  T O N  D I A L O G U E  I N T E R N E 
L e s  e x p r e ss i o n s  “ b e s o i n ”  e t  “ d e v o i r ” ,  pa r  e x e m p l e ,  i m p l i q u e n t  q u e  t u 
n ’ a s  p a s  l e  c h o i x  d a n s  c e  q u e  t u f a i s  e t  c e l a  p e u t  t e  d o n n e r  l ’ i m p r e s s i o n  
d ’ ê t r e  d é s e m p a r é .  D i r e  ”  J e  c h o i s i s  d e  l e  f a i r e  ”  i m p l i q u e  q u e  t u  p o s s è d e s  
u n  p r o j e t  e t  q u e  t u  p e u x  c o n t r ô l e r  t a  c h a r g e  d e  t r a v a i l .  A v o i r  u n  b o n  
m i n d s  e t  d ’ e n t r e p r e n e u r ,  c ’ e s t  t r è s  i m p o r t a n t  à  c e  s t a d e .  
 
M I N I M I S E  L E S  D I S T R A C T IO NS  
C o u p e  t a  b o î t e  m a i l ,  p a s s e  t o n  t é l é p h o n e  e n  m o d e  a v i o n  e t  é v i t e  d e  
l a i s s e r  l a  t é l év i s i o n  a l l u m é e  p e n d a n t  q u e  t u  t r a v a i l l e s  !  
 
E F F E C T U E  E N  P R I O R I T É  L E S  T Â C H E S  L E S  M O I N S  A G R É A B L E S  
C e l a  t e  d o n n e r a  l e  r e s t e  d e  l a  j o u r n é e  p o u r  t e  c o n c e n t r e r  s u r  l a  p a r t i e  
d e  t o n  t r a v a i l  q u e  t u  p r é f è r e s .  
 
S i  t u  a s  d u  m a l  à  t ’ a t t e l e r  à  u n e  t â c h e  d é s a g r é a b l e ,  e s s a y e  d e  
t e  c o n c e n t r e r  s u r  l e  l o n g  t e r m e  :  d é t e rm i n e  l e s  a v a nt a g e s  à  l o n g  t e r m e 
d e  l ’ e x é c u t i o n  d e  c e t t e  t â c h e .  P a r  e x e m p l e ,  c e l a  p o u r r a i t - i l  a v o i r  u n e  
i n c i d e n c e  s u r  l ’ é v o l u t i o n  d e  t o n  a c t i v i t é  o u  l a  s a t i s f a c t i o n  d e  t o n  c l i e n t  
?  
U n e  a u t r e  f a ç o n  d e  r e n d r e  u n e  t â c h e  p l u s  a g r é a b l e  e s t  d ’ iden t i f i e r  l e s  
c o n s é q u e n c e s  n é g at i v e s  d e  l ’ év i t e r .  P ar  e x e m p l e ,  q u e  s e  p as s e r a - t - i l  s i  
t u  n e  t e r m i n e s  p a s  l e  t r a v a i l  ?  C o m m e n t  c e l a  p o u r r a i t - i l  a f f e c t e r  t e s  
o b j e c t i f s  p e r s o n n e l s ,  o u  t o n  o r g a n i s a t i o n  ?  
 
M a i n t e n a n t  q u e  t u  c o n n a i s  l e s  t r o is  é t a p e s  p o u r  c o m b a t t r e  l a  
p r o c r a s t i n a t i o n ,  n o u s  a l l o n s  v o i r  d e s  m é t h o d e s  p o u r  a m é l i o r e r  t o n  
o r g a n i s a t i o n .  
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Q U E L Q U E S  M É T H O D E S  P O U R  M I E U X  T ’ORGANISER  
S i  t u  e s  e n  p l e i n e  p r o c r a s t i n a t i o n  p a r c e  q u e  t u  e s  d é s o r g a n i s é ,  v o i c i  
q u e l q u e s  s t r a t é g i e s  p o u r  t ’ a i d e r  à  t ’ o r ga n i s e r  :  
 
T I E N S  U N E  T O - D O  L I ST  E F F I C A C E  
E n  t a n t  q u ’ a u t o - e n t r e p r e n e u r ,  t u  d e v r a s  j o n g l e r  e n t r e  b e a u c o u p  d e  
m i s s i o n s  d i f f é r e n t e s  t o u t  a u  l o n g  d e  l a  j o u r n é e ,  e t  s i  t u  n e  t i e n s  p a s  d e  
l i s t e ,  i l  s e r a  f a c i l e  d e  s ’ y  p e r d r e .  P re n d s  l e  t e m p s  d e  n o t e r  c h a q u e  m a t i n  
( o u  e n  f i n  d e  j o u r n é e )  t o u t e s  l es  t â c h e s  q u e  t u  d o i s  e f f e c t u e r  p o u r  é v i t e r  
d ’ e n  o u b l i e r .  
 
C O M M E N C E  T A  J O U R N É E  P A R  L E  P L U S  C O M P L I Q U É   
T u  s e r a s  f o r c é m e n t  t e n t é  d e  c o m m e n c e r  p a r  l e s  c h o s e s  l e s  p l u s  
s y m p a t h i q u e s .  M a i s  ç a  n e  f a i t  q u e  r ep o u s s e r  l e  m o m e n t  f a t i d i q u e …  
H i é r a r c h i s e  t a  l i s t e  d e  c h o s e s  à  f a i re  e t  a t t a q u e - t o i  a u  p l u s  d é s a g r é a b l e ,  
p l u s  v i t e  c ’ e s t  t e r m i n é ,  p l u s  v i t e  t u  re t ro u v e r a s  d u  p l a i s i r  e t  d o n c  d e  l a  
p r o d u c t i v i t é .  
 
R É A L I S E  L E S  T Â C H E S  L E S  P L U S  D I F F I C I L E S  P E N D A N T  T E S  M E I L L E U R S  
M O M E N T S  
T u  t r a v a i l l e s  m i e u x  l e  m a t i n  o u  l ’ a p r è s -m i d i  ?  D é t e r m i n e  q u a n d  t u  e s  l e  
p l u s  e f f i c a c e  e t  ef f e c t u e  l e s  t â c h e s  q u i  t e  s e m b l e n t  l e s  p l u s  d i f f i c i l e s  à  
c e  m o m e n t - l à .  
 
F I X E - T O I  D E S  O B J E C T I F S  P R O C H E S  D A N S  L E  T E M P S   
E n  t e  f i x a n t  d e s  é c h é a n c e s  p r é c i s e s  p o u r  a c c o m p l i r  t e s  t â c h e s ,  t u  s e r a s  
s u r  l a  b o n n e  v o i e  p o u r  a t t e i n d r e  t e s  o b j e c t i f s  e t  t u  n ’ a u r a s  p a s  l e  t e m p s  
d e  p r o c r a s t i n e r  !  
 
U T I L I S E  D E S  A P P L I C A T I O NS  D E  G E S T IO N  D E S  T Â C H E S  E T  D U  T E M P S  
I l  e x i s t e  d e  n o m b r e u s e s  a p p l i c a t i o n s  c o n ç u e s  p o u r  t ’ a i d e r  à  ê t r e  p l u s  
o r g a n i s é ,  c o m m e  “ T r e l l o ” ,  “ T o g g l ”  o u  «  N o t i o n  » ,  p a r  e x e m p l e .  N ’ h é s i t e  
p a s  à  e n  es s a y e r  p l u s i e u r s  p o u r  t r o u v e r  c e l l e  a v e c  l a q u e l l e  t u  p r e n d r a s  
l e  p l u s  d e  p l a i s i r  à  t r a v a i l l er .  
L e  r a n g e m e n t  e s t  a u s s i  u n e  b o n n e  m é t h o d e  p o u r  ê t r e  m i e u x  o r g a n i s é ,  j e  
t ’ i n v i t e  à  l i r e  m o n  a r t i c l e  s u r  l e  s u j e t .  
 
E N  R É S U M É  
A  f o r c e  d e  t o u t  r e m e t t r e  a u  l e n d e m a i n ,  t u  t e  r e t r o u v e s  à  t r a v a i l le r  t a r d 
l e  s o i r  p o u r  f i n i r  t e s  t â c h e s  d e  l a  j o u r n é e .  T u  f a i s  t o u t  à  l a  d e r n i è r e  
m i n u t e  e t  c e l a  t e  c a u s e  u n  é t a t  d e  s t r e s s  c o n s t a n t .  C o m m e  t u  d i s p o s e s  
d e  m o i n s  d e  t e m p s  p o u r  f a i r e  t o n  t r a va i l ,  t u  l e  b â c l e s  e t  t u  n ’ e s  p a s  
s a t i s f a i t  d u  r é s u l t a t …  
 
E n  p l u s  d ’ a v o i r  u n  i m p a c t  n é g a t i f  s u r  t o n  t r a v a i l  e t  t a  c o n f i a n c e  e n  t o i ,  
l a  p r o c r a s t i n a t i o n  e t  l e  s t r e ss  q u i  en  d é c o u l e  p e u v e n t  a v o i r  d e s  
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c o n s é q u e n c e s  s u r  t a  s a n t é .  I l  es t  d o n c  t e m p s  d ’ a g i r  e t  d e  v a i n c r e  l a  
p r o c r a s t i n a t i o n  e n  s u i v a n t  s i m p l e m e n t  l e s  é t a p e s  c i - d e s s u s  :  
 
R e c o n n a î t r e  qu e  tu  p r o c r a st i n e s ,  i d en t i f i e r  p ou r q u oi  tu  l e  f a i s  
e t  u t i l i s e r  d e s  s t ra t é g i e s  a p p r o p r i é e s  p o u r  l e  g é r e r  e t  l e  s u r m on t e r .  
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