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  COMMENT VENIR À BOUT DE SA PROCRASTINATION?


  
    	
      Problématique? Désireux de bien faire, vous remettez pourtant continuellement certaines tâches au lendemain, ou peut-être pensez-vous être plus efficace sous la pression, alors que la réalité vous prouve parfois le contraire? Comment défier sa propre procrastination pour se mettre au travail?

    


    	
      Objectif? Reprendre le contrôle de votre vie et enfin réaliser les projets qui vous tiennent à cœur!

    


    	
      FAQ:


      
        	
          Qui sont les procrastinateurs?

        


        	
          Les procrastinateurs sont-ils forcément des gens paresseux? Quels sont leurs atouts?

        


        	
          Quelles sont les raisons pour lesquelles nous remettons toujours certaines choses à plus tard?

        


        	
          Quand et comment reprendre le contrôle de la situation?

        


        	
          Existe-t-il des méthodes pour mieux gérer son temps?

        


        	
          Comment concilier tâches rebutantes et plaisir personnel?

        


        	
          Comment aider un procrastinateur à gagner en efficacité?

        

      

    

  


  De nos jours, de nombreuses personnes sont concernées par ce problème, qu’elles soient étudiantes, employées, artistes, indépendantes ou retraitées. Qui, en effet, n’a jamais repoussé au lendemain des choses qu’il aurait pourtant pu faire le jour même, tout simplement parce que d’autres activités plus réjouissantes se présentaient à lui? Le phénomène est à ce point répandu que le 25mars a été déclaré en 2010 journée mondiale de la procrastination. Le problème soulevé par cette remise à plus tard est lié à la gestion du temps, une thématique devenue phare depuis les annéesquatre-vingt-dix. C’est que, dans notre société, ne rien faire est dévalorisé, tandis que parvenir à tout maîtriser est érigé en idéal.


  Les causes et l’origine de la procrastination sont diverses et provoquent toutes sortes de difficultés au quotidien. Celui qui déteste téléphoner repoussera les coups de fil urgents aux calendes grecques, tandis que celui que le succès effraie ne terminera pas de rédiger sa thèse sans avoir été poussé dans ses retranchements par les circonstances extérieures. Lorsque l’on souffre de procrastination chronique, on se sent chaque jour de plus en plus mal, même quand on fuit ses responsabilités en les remplaçant par des activités plus plaisantes qui nous rassurent. Plus le temps passe, plus l’échéance se rapproche et la quantité de travail augmente ou semble encore plus stressante. Parallèlement à cela, on développe une forme de culpabilité vis-à-vis des autres.


  Quand la procrastination se vit au quotidien et qu’elle n’est pas assumée, c’est un véritable cercle vicieux qui emprisonne et qui vient mettre à mal l’estime de soi. Mais, à côté de ces personnes qui remettent toujours tout au lendemain, certaines le font de façon plus occasionnelle et souhaitent tout de même améliorer leur productivité ou tout simplement mieux gérer leur temps pour profiter plus longuement de leurs loisirs. Quel que soit votre profil, pour évoluer, il est nécessaire de commencer par prendre conscience et par accepter vos difficultés. Ce n’est qu’une fois passée cette étape que vous pourrez enfin vous approprier les outils indispensables à la mise en place d’un quotidien plus serein. La solution est là… mais il faut s’y mettre dès aujourd’hui!


  POURQUOI EST-CE QUE JE REMETS TOUT AU LENDEMAIN?


  La procrastination est vécue par de nombreux individus et est causée par toutes sortes de peurs. Elle peut pousser à reporter indéfiniment aussi bien une tâche ménagère qu’un projet au long cours, voire une discussion compliquée avec un proche. Les profils décrits ci-dessous ne sont pas exhaustifs, mais ils reflètent une bonne partie des blocages à l’origine de la procrastination. Vous pouvez être concerné par plusieurs d’entre eux ou par aucun; l’essentiel est d’identifier ce qui vous freine en envisageant toutes les pistes. Au fond de vous, vous savez certainement déjà ce qu’il en est, mais sans doute serez-vous rassuré de lire que d’autres personnes connaissent les mêmes dilemmes.


  VOUS CHERCHEZ LA PERFECTION


  Le perfectionniste ne supporte pas l’idée d’une tâche mal exécutée. Il sait que s’il commence un travail, en particulier un travail de longue haleine ou face auquel il ne se sent pas à l’aise, il y a des risques que celui-ci ne soit pas parfait du premier coup et qu’il faille donc y revenir à plusieurs reprises, sans assurance d’être un jour satisfait du résultat. Dans ces conditions, ne rien faire permet à la personne souffrant de perfectionnisme de se consacrer à des tâches plus faciles, dans lesquelles elle excelle, évitant ainsi toute déception. Or il convient de rester vigilant si vous avez tendance à fonctionner de cette manière, car désirer la perfection risque avant tout de vous freiner dans votre développement plutôt que de vous pousser vers l’avant.


  «Pour moi, il n’y a que la perfection qui soit envisageable, je ne suis pas contente avec une production moyenne, ni même assez bonne; il faut juste qu’elle soit très bonne, et je serais la plus heureuse si elle était exceptionnelle. Alors c’est peut-être pour ça que je remets tout au lendemain, parce que j’ai peur qu’elle ne soit pas à la hauteur de mes attentes. Et pourtant j’essaie de me dire que sans y travailler, elle ne pourra pas être bonne, ça devrait être un argument de poids pour moi; mais non, ça ne marche pas.» (Anita, 50ans)


  VOUS CRAIGNEZ DE DÉCEVOIR


  Quelqu’un qui craint de décevoir un directeur de thèse, un employeur ou un proche, que ce soit ou non la conséquence d’un certain perfectionnisme, ne se sent probablement pas à la hauteur de la tâche qu’il doit exécuter ou qui lui est confiée. Ainsi, persuadé qu’on vous prête des aptitudes que vous n’avez pas ou croyez ne pas avoir, vous n’avez pas confiance en vos propres capacités et avez peur de lire l’étonnement dans le regard de l’autre lorsqu’il découvrira l’étendue de votre incompétence. Si vous vous reconnaissez dans ce profil, peut-être souffrez-vous du syndrome de l’imposteur.


  
    LE SYNDROME DE L’IMPOSTEUR


    Les personnes qui souffrent du syndrome de l’imposteur craignent que l’on découvre un jour qu’elles ne sont pas à la hauteur, qu’elles ne sont pas aussi douées qu’on le pensait, et que leur place est ailleurs. De ce fait, elles hésitent à se lancer dans de nouveaux projets qui leur feraient voir leurs faiblesses et les rendraient vulnérables aux yeux des autres. Dans la réalité, c’est à elles-mêmes qu’elles font le plus de mal, en limitant sans raison le développement de leurs capacités.

  


  Se percevoir comme un imposteur au sein d’un entourage soi-disant plus compétent, méritant ou légitime peut mener à la procrastination. En effet, pour éviter que les autres ne soient déçus de vous, vous postposez sans arrêt ce que vous devez faire. Or en repoussant une tâche indéfiniment, on renforce l’idée que l’on est un imposteur et on court tout droit vers l’autosabotage.


  Il est important de prendre conscience que tout le monde est vulnérable et susceptible de faire des erreurs, sans pour autant que cela remette en cause ce que l’on est. Personne n’attend de vous que vous réussissiez tout du premier coup. Détachez-vous du regard des autres et faites simplement de votre mieux.


  VOUS AVEZ BESOIN DE CONTRÔLER LES AUTRES


  Arriver sans cesse en retard aux rendez-vous ou rendre régulièrement ses projets après la date limite en n’éprouvant aucune culpabilité peut être dû au besoin inconscient de contrôler les autres. Quelqu’un qui adopte un tel comportement ne supporte vraisemblablement pas les limites que lui imposent les autres, qu’ils fassent partie de son entourage ou qu’ils soient ses supérieurs hiérarchiques. C’est ici un désir de liberté et d’emprise sur son temps qui est en jeu.


  Accepter que les autres définissent une partie de nos priorités et de notre temps peut être difficile, parce que nous nous considérons comme le seul maître de notre vie. Mais, s’il est vrai qu’il ne faut pas tout accepter des autres, il est parfois nécessaire de se plier aux échéances fixées par autrui afin de mener à bien certains projets. C’est particulièrement vrai dans la vie professionnelle où, si vous n’êtes pas votre propre patron, ne pas accepter les délais fixés risque de vous coûter cher.


  VOUS AVEZ TROP CONFIANCE EN VOS CAPACITÉS


  Certains procrastinateurs, trop confiants en leurs capacités, ne prennent pas en considération les problèmes spécifiques qui se présentent à chaque nouveau projet. Lorsque tout s’est toujours bien déroulé, il est en effet difficile de s’imaginer que les choses peuvent ne pas se passer comme elles le devraient. La personne concernée risque de mal se représenter l’ampleur de la tâche, la difficulté ou le temps nécessaire pour réaliser une nouvelle mission. Inconsciemment, cependant, elle aura l’impression de jouer avec le feu et pourra se sentir en mauvaise posture. Il est donc important de tenir compte à la fois de ses capacités, mais aussi des caractéristiques spécifiques liées à la charge qu’il vous revient d’accomplir.


  «Je recule aussi devant l’effort le plus longtemps possible, en me disant que j’ai le temps, que je travaillerai plus demain et les jours qui suivent. Donc la charge de travail augmente, et comme le temps imparti pour le faire diminue, le stress augmente petit à petit.» (Justine, 35ans)


  VOUS REFUSEZ TOUTE FORME D’ÉCHEC


  Fortement liée au perfectionnisme et à la peur de décevoir, la crainte d’échouer motive de nombreuses personnes à repousser les projets qui leur tiennent à cœur. De la sorte, si ceux-ci n’aboutissent pas, ce sera uniquement parce qu’elles y auront consacré peu de temps, et non parce qu’elles n’étaient pas capables de gérer ces dossiers. C’est en effet moins déstabilisant que d’avoir travaillé pendant de nombreuses heures pour rien.


  Pourtant, c’est en sortant de sa zone de confort que l’on peut se découvrir de nouvelles aptitudes et évoluer. Faire face aux difficultés que l’on rencontre permet de mieux se connaître et de vaincre ses peurs.


  VOUS CRAIGNEZ LA RÉUSSITE ET LE CHANGEMENT


  Si certains redoutent l’échec plus que tout, d’autres, à l’inverse, tentent inconsciemment d’éloigner le succès, à la suite duquel il y a fort à parier qu’ils seront sollicités pour des projets de plus en plus importants. En réalité, ils tremblent à l’idée de sortir de l’ombre, de grandir, de se développer et de devenir le sujet de leur propre vie. Ces procrastinateurs ont du mal à se projeter dans l’avenir; c’est pourquoi ils préfèrent s’adonner à des tâches bien définies, voire répétitives, qu’ils connaissent. Ils font du surplace et n’osent pas entreprendre ce qui les oblige à sortir de leur zone de confort.


  Pourtant, travailler activement sur ses peurs et ses angoisses permet de se dépasser. Les possibilités d’évolution qui se font alors jour sont parfois moins déroutantes qu’on l’imaginait et sont l’occasion d’exploiter ses compétences dans des défis plus stimulants, d’apprendre vraiment quelque chose.


  VOUS FONCTIONNEZ MIEUX DANS L’URGENCE


  Bien que cela puisse être grisant d’enchaîner les nuits blanches pour boucler un dossier parce que vous ne vous y êtes pas mis suffisamment tôt, ce mode de fonctionnement comporte toujours un risque et peut même s’avérer catastrophique dans certains cas. Celui qui fonctionne dans l’urgence se demande toujours si, cette fois encore, il parviendra à finaliser ce qu’il doit faire dans les temps impartis, ce qui est très stressant.


  Ainsi, même si vous pensez avoir besoin d’adrénaline pour avancer, et même si vous savez que vous éprouverez d’autant plus de fierté d’avoir achevé votre travail dans les délais, ce type de comportement risque de s’avérer rapidement épuisant. Par ailleurs, travailler systématiquement sous pression signifie nécessairement que certains aspects du projet devront être négligés par manque de temps. Il y a un côté très frustrant à réaliser que vous auriez pu tellement mieux faire si vous vous y étiez pris plus tôt.


  LES AUTRES CAUSES


  D’autres peurs peuvent être à l’origine de la procrastination. Tandis que les uns manqueront de vision à long terme et ne percevront pas ce que pourrait leur apporter la réalisation de telle ou telle tâche, préférant privilégier ce qui apporte une satisfaction immédiate, d’autres craindront de manquer de temps de loisir ou d’être enchaînés à leur travail. Pour certains, prendre des décisions constituera l’obstacle devant lequel ils s’arrêteront toujours par peur de l’impact qu’elles pourraient avoir sur le futur et l’impossibilité de retourner en arrière. D’autres encore refuseront tout simplement de réaliser un projet qui leur coûte beaucoup et miseront tout sur les tâches mesurables et dont le résultat est plus rapide.


  Toutes ces problématiques démontrent à quel point il est important de réfléchir à ses propres freins et d’en identifier les principaux, afin de pouvoir les questionner et alléger les souffrances qui en découlent. Si, au fond de vous, vous désirez soulever des montagnes ou tout simplement mieux gérer vos affaires, il


  
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	
        
      


      	
        
      


      	
        
      

    

  


  LES PARADES DU PROCRASTINATEUR
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