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Résumé


N ous sommes tous des procrastinateurs ! Que ce soit pour prendre rendez-vous chez le médecin, pour payer les impôts ou pour boucler un gros dossier, nous remettons souvent à 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 à dégager l’essentiel de l’accessoire et à 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 goût d’agir et reprendre confiance.


• Une 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 légère !
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Nous sommes tous des procrastinateurs !


« Procrastina… quoi ? ! »


Mais qui donc est allé imaginer dans son esprit torturé un mot si barbare, quasiment imprononçable pour la majeure partie de nos concitoyens ? Autrement dit, pour reprendre une expression bien populaire, « pourquoi faire simple quand on peut faire compliqué ? »


Lorsque j’aborde le sujet lors de mes formations en gestion du temps et des priorités, je sais par avance que je devrai, en plus d’en rappeler le sens, le prononcer à plusieurs reprises en détachant chacune des syllabes : PRO-CRAS-TI-NER !


Procrastiner, vous l’aurez compris, signifie tout simplement « reporter au lendemain », « repousser », « temporiser », « différer ce que nous pourrions entreprendre aujourd’hui ».


Rassurez-vous, nous sommes tous concernés, nous sommes tous des procrastinateurs en puissance ! Nous avons chacun, dans notre vie professionnelle et/ou personnelle, notre lot de tâches que nous repoussons à plus tard.


Et ce, pour la simple et bonne raison que nous sommes humains et que nous ne fonctionnons pas comme des machines qu’il suffirait de programmer pour que nos tâches soient exécutées (dommage…).


Je ne sais pas vous, mais je trouve que c’est plutôt rassurant et réconfortant, et nous verrons aussi, au fil de la troisième semaine, que la procrastination a aussi du bon et peut même être conseillée dans certains cas…









Faire de la place pour ce qui compte pour vous !


Combien de projets commencés et jamais terminés ? Combien de rêves et de projets restés à l’état de bonnes intentions ? Combien de bonnes résolutions parties en fumée ?


« Plus tard, quand j’aurai plus de temps… quand nous serons en vacances… quand je serai enfin disponible… » Vous et moi sommes très forts pour inventer, plus ou moins consciemment d’ailleurs, une kyrielle de fausses bonnes excuses pour repousser le moment de nous atteler à nos projets. Et de les terminer.


Deux intentions m’ont portée durant toute l’écriture de ce livre :


• vous aider à faire de la place pour ce qui compte pour vous ;


• vous aider, en douceur et avec un regard bienveillant, à retrouver le chemin de la confiance, en vous redonnant le goût d’agir.


Faire de la place pour ce qui est important, voici le dénominateur commun de chacun de mes accompagnements, qu’ils soient individuels ou collectifs, en présentiel ou en ligne.


Les femmes et les hommes que j’accompagne viennent tous me voir avec une puissante envie de faire bouger leurs lignes et d’améliorer leur quotidien, d’une façon ou d’une autre. Un quotidien tissé d’obligations et de contraintes, teinté du sentiment de toujours courir après le temps, de ne jamais en faire assez (alors même qu’ils en font déjà trop !). À force de ne plus écouter leurs propres besoins, la routine, mêlée à la fatigue, a eu raison, au fil du temps, de leurs envies les plus profondes.


Ils ont progressivement, insidieusement, perdu le contact avec ce qui les animait alors, jusqu’à oublier, dans certains cas, les raisons de leurs choix. Ces mêmes choix qui les ont pourtant conduits jusqu’ici…


Alors, je les invite, en amont de tout le travail que l’on va construire ensemble, à débrancher leur pilote automatique, à questionner leurs habitudes et à réinterroger leurs choix.


Mes ateliers démarrent systématiquement, et ce n’est pas un hasard, par un état des lieux qui va chercher, fouiller, interroger, révéler et bousculer les automatismes. L’exercice n’est pas toujours agréable, loin s’en faut, mais l’étape est incontournable.


Car ce qui m’importe, c’est de les amener à se réapproprier leur pouvoir de décision. À retrouver le plaisir de choisir en toute conscience.


Petit à petit… Pas à pas.









La voie du kaizen : un petit pas à la fois




« Le plus grand des voyages commence toujours par un premier pas. »


Lao Tseu





La voie du kaizen, utilisée par les entreprises japonaises dans les années cinquante, est probablement l’une des stratégies les plus efficaces, et assurément la plus douce, pour créer du changement et atteindre un objectif.


En adoptant la voie du kaizen, également appelée la philosophie « des petits pas », tout, je dis bien tout devient possible, accessible, à notre portée !


Je suis moi-même une fervente « adepte » de la voie du kaizen, que j’applique dans toutes les sphères de ma vie depuis des années et que je n’hésite pas à recommander dès que j’en ai l’occasion dans mes ateliers.


Je préfère mille fois une somme de petits pas semés au long cours, qu’un grand effet qui fait pshitt !, pour installer un changement dans la durée, c’est-à-dire un changement définitif.


Et si j’ai choisi d’en parler ici, c’est assurément parce que je suis convaincue que la voie du kaizen est la stratégie idéale pour qui se sent freiné dans sa vie par une tendance à la temporisation.


La procrastination naît le plus souvent du découragement que nous avons tous ressenti un jour devant l’ampleur d’une tâche à accomplir, qui nous apparaît soudain « insurmontable », qu’il s’agisse de désencombrer toutes les pièces de sa maison (garage et combles compris), de rédiger les 500 pages de sa thèse ou de courir les 42,195 km d’un marathon.


Or, nous l’avons tous expérimenté également, dans notre quotidien comme pour nos grands choix ou changements de vie, ce premier petit pas est souvent le plus douloureux à faire. Mais une fois ce premier cap franchi, l’effort à consentir nous apparaît moins insupportable.


Adopter la philosophie des petits pas, c’est d’abord accepter de poser un pied devant l’autre.


Or, en posant un pied devant l’autre, vous vous inscrivez d’ores et déjà dans la mise en mouvement de votre corps et la mise en action de votre intention. Vous ne vous en rendez pas compte mais en faisant ce premier pas, vous venez de quitter l’inertie qui vous paralysait un instant plus tôt.


Un changement mineur, insignifiant pour certains, symbolique mais suffisamment manifeste pour d’autres, aide l’esprit à conjurer la peur qui bloque l’action. Un petit pas nous apparaît moins angoissant. Nous en sommes persuadés, ce petit pas est à notre portée. Il ne nous fait pas peur. Nous pouvons nous lancer sans crainte d’échouer.


La voie du kaizen apparaît ainsi à celui qui l’expérimente comme une voie agréable, facile, « acceptable », permettant d’atteindre un objectif, même ambitieux, sans effort conscient.


Le rituel du premier pas


Afin d’accompagner en douceur votre mise en action, j’ai choisi de vous proposer au terme de chacune de ces 21 journées un rituel du premier pas, symbolisé sous la forme de ces jolis pas.


[image: image]


Il s’agit tout simplement d’un petit rituel à accomplir au cours de chaque journée, un premier petit pas agréable, facile, accessible, qui vous permettra d’ancrer visuellement et inconsciemment chacun des petits pas que vous ferez en direction de vos projets et de votre accomplissement.


Il sera là pour vous rappeler que vous n’êtes qu’à un pas du projet qui vous fait tant vibrer…









Mon programme en 21 jours


Ce livre est un programme à part entière, que vous pourrez suivre sur 21 jours. 21 jours, c’est peu, me direz-vous, pour entreprendre un changement profond. Ceux qui me connaissent savent que je n’ai pas pour habitude de proposer des recettes « miracle » et des solutions toutes faites qu’il suffirait d’appliquer à son cas personnel pour que cela fonctionne. Ce serait si merveilleux !


En revanche, 21 jours peuvent réellement suffire pour commencer à ancrer une nouvelle habitude, et, surtout, faire bouger les lignes ! Il suffit parfois d’un mot, d’un exercice, d’un seul petit pas pour provoquer chez l’autre un déclic aboutissant à une profonde prise de conscience. C’est cette prise de conscience-là qui m’intéresse et que je vais chercher à créer en vous, en semant autant de petites graines qui, j’en suis sûre, germeront demain. Profitez pleinement de ce programme de 21 jours et appréciez autant le chemin que la destination !


• Durant les sept premiers jours, nous prendrons le temps de découvrir en quoi consiste exactement la procrastination, de comprendre les mécanismes qui nous y conduisent et surtout d’approfondir la façon, unique par essence, dont vous procrastinez. Cette première semaine vous permettra de vous réapproprier votre pouvoir de décision. Cette réappropriation est libératrice d’une énergie transformatrice très puissante et très touchante à la fois.


• Au cours de la deuxième semaine, nous préparerons le terrain de votre passage à l’action et poserons les bases qui faciliteront en vous un changement de comportement durable.


• Enfin, durant la troisième et dernière semaine, nous balayerons tout ce qui pourrait venir contrecarrer votre action, comme le multitasking ou les trop nombreuses distractions qui nous détournent de nos priorités, et veillerons également à souligner les bonnes habitudes qui vous permettront de soutenir votre effort sur la durée, comme celle de dépenser votre énergie à bon escient ou encore d’équilibrer obligations et plaisir dans votre quotidien.


Un journal créatif pour vous accompagner


Durant les trois semaines que vous allez passer à mes côtés, vous allez devoir prendre des notes, travailler, écrire, lister, gribouiller, rayer, griffonner, dessiner pourquoi pas !


Aussi, je vous suggère de vous offrir un joli cahier à spirales (idéalement un grand modèle mais un modèle A5 trouvera davantage sa place dans votre sac) pour accompagner votre aventure !


Prenez le temps de bien le choisir car il vous accompagnera durant les trois prochaines semaines et au-delà si vous le souhaitez ! Vous pourrez y ajouter au gré de votre périple intérieur des photos, des visuels trouvés sur Internet, ou découpés dans un magazine.


Il contribuera à nourrir votre inspiration et votre créativité et vous aidera à visualiser d’autant plus nettement vos projets actuels et futurs.


Les amateurs de Mind Mapping, voire pourquoi pas de scrapbooking, devraient apprécier également !


Votre journal créatif est un premier espace, à la fois physique et psychique, que vous pourrez vous approprier, un espace bien à vous, pour vous. Car qui dit journal créatif dit aussi « temps pour écrire, temps pour réfléchir, temps pour créer, dessiner, griffonner… »


En tenant ce journal, vous serez donc « obligé », en quelque sorte, de prendre de la hauteur sur votre quotidien et de vous accorder un temps de pause et de réflexion.


Votre projet en fil rouge


Si vous avez ce livre entre les mains, je suppose que vous vous définissez comme un procrastinateur. Je pars donc du principe que vous procrastinez dans un ou plusieurs domaines de votre vie.


Je vous invite, dès à présent, à prendre votre journal créatif (attention, ne procrastinez pas et faites-le de suite, sans réfléchir !) et à noter tout ce que vous avez tendance, selon vous, à procrastiner !


Visez large, faites le tour de la question, qu’il s’agisse de votre vie professionnelle, de votre vie personnelle ou familiale.


Une fois cette liste rédigée, sur laquelle nous reviendrons un peu plus tard au cours de la première semaine, j’aimerais que vous choisissiez parmi cette liste un projet qui vous tient particulièrement à cœur (j’aurais pu vous inviter à choisir le dossier administratif sur lequel vous bottez en touche depuis des semaines mais tant qu’à faire, autant vous faire travailler sur un projet agréable et qui a du sens pour vous !).


Idéalement donc, choisissez un projet que vous portez dans votre cœur depuis longtemps et que vous repoussez depuis des mois, voire des années, parce que ce n’est jamais, Ô grand jamais, le bon moment, ou parce que vous pensez ne pas être encore prêt…


En tous les cas, prenez un projet qui vous inspire car c’est sur ce projet que vous allez travailler avec moi pendant les trois semaines à venir !


Ça y est, vous l’avez ? Alors, c’est parti !


Jouez le jeu !


Pour que ce programme vous soit réellement profitable et vous fasse progresser sur le chemin de l’action, il importe que vous acceptiez de jouer le jeu à 200 % !


D’abord, en ne vous contentant pas de lire et de comprendre intellectuellement ce que vous lisez mais bien en agissant : gardez votre cahier à côté de vous, votre stylo et tenez-vous prêt à répondre au pied levé aux différents exercices proposés.


Enfin, répondez avec le plus d’honnêteté possible aux questions qui vous seront posées. Personne ne viendra lire vos réponses et vous juger, même pas moi. Restez zen et prenez plaisir au parcours que je vous propose !
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JOUR 1


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 « procrastination » désigne une tendance à différer, à remettre au lendemain, à reporter, parfois aux calendes grecques, les obligations que nous pourrions accomplir maintenant.


La procrastination, phénomène complexe, multiforme et multifactoriel, est un mécanisme conscient (quand nous procrastinons, nous savons que nous procrastinons, d’où un fort sentiment de culpabilité) mais qui s’appuie, nous le verrons, sur des ressorts inconscients.


Procrastiner n’est pas le fait d’un report unique. Différer exceptionnellement une tâche qui nous incombe ne relève pas de la procrastination. La tendance qui nous intéresse désigne un comportement qui se répète dans le temps, une inclination générale, qui peut se transformer en habitude et nous enfermer dans un cercle vicieux.


Notre tendance à la procrastination a essentiellement des impacts :


• sur les études (et plus tard dans la vie professionnelle) ;


• sur la routine quotidienne (procrastination routinière) ;


• 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’à 50 % des étudiants, chez qui elle occuperait jusqu’à un tiers du temps de veille. Il est même question du « syndrome de l’étudiant ».


Une récente enquête1 menée par Piers Steel, professeur en sciences humaines et auteur du livre L’équation de la procrastination, révèle 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 l’espace de 40 ans, elle aurait augmenté de 300 à 400 %, du fait des nombreuses gratifications instantanées et distractions accessibles aujourd’hui à tout moment et en tous lieux.


La « maladie de l’action »


La procrastination est communément appelée la « maladie de l’action » (même 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 à l’action dans un domaine en particulier, nous allons développer des stratégies de fuite ou d’évitement, parfois très élaborées, 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 l’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 l’envie d’en finir avec cette tâche qui l’obsède et la culpabilise, décide alors d’employer la force de sa volonté pour passer à l’action : « C’est décidé, à partir de demain, je me lève une heure plus tôt 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 à venir ! »


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


Cette fois encore.


Ces coups d’épée dans l’eau et autres tentatives avortées ne sont pas à prendre à la légère car ils finissent par saper notre énergie et ont un effet dévastateur sur l’estime de soi et la confiance.


Comprendre le principe d’inertie


Souvenez-vous de vos années de collège où votre prof de physique vous enseignait les rudiments de l’inertie !


La force d’inertie est une résistance opposée au mouvement par un corps, grâce à sa masse. Procrastiner équivaut ni plus ni moins à opposer une résistance au mouvement.


Ainsi, selon le principe d’inertie, première des trois lois de Newton, et de manière très 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 mouvement, pour sortir de l’inertie mais une fois lancé, l’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 à la loi d’Emmet : « On dépense davantage de temps et d’énergie en vivant dans la crainte d’une tâche à accomplir qu’en l’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 masochistes (comme le sont également un perfectionnisme exacerbé ou une culpabilité pathologique) qui nous éloignent de nos objectifs et de notre bien-être.


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


Alors même que nous savons ce qui est bon pour nous, nous nous évertuons à reproduire des schémas qui nous pénalisent et à agir contre notre propre intérêt, tuant dans l’œuf nos meilleures intentions.


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


Résister au changement


Le changement fait peur. Tous les changements, même positifs, génèrent une forme d’anxiété. Voilà sans doute pourquoi nos efforts échouent souvent, 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]. Ils nous dispensent des conseils contradictoires ».


Nous avons en effet en nous des forces puissantes qui résistent au changement, même s’il est évident que ce dernier nous serait bénéfique.


Comme une force mystérieuse et étrangère à 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 à 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 l’autre se braquant désespérément – souvent de manière inconsciente – de façon à favoriser le statu quo. »


Ce que n’est pas la procrastination : le point sur les idées reçues !


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


Petit tour d’horizon des préjugés les plus tenaces…


La procrastination n’est pas de la paresse


Lorsque l’on pense procrastination, on imagine facilement une personne avachie sur son canapé qui préfère « passer du bon temps » et paresser plutôt que de se mettre à l’ouvrage.


Or, contrairement à ce que nous pourrions (un peu trop) facilement penser, la procrastination n’a rien à voir avec la paresse ! Les personnes qui procrastinent seraient même plutôt actives et bien organisées… avec ce qu’elles aiment faire, ce qu’elles maîtrisent 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 préfèrent reporter à un moment ultérieur. Il n’est pas rare d’ailleurs qu’elles soient si occupées qu’elles finissent par être 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 être le symptôme d’une maladie, comme c’est le cas chez les personnes dépressives qui doivent faire face à la perte d’envie inhibitrice de l’action, ou les personnes atteintes du trouble du déficit de l’attention/hyperactivité (ou TDAH), particulièrement sujettes à la procrastination. Ces personnes présentent un effet un déficit de concentration, souvent associé à une hyperactivité.


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


La procrastination peut enfin être le symptôme d’une anorexie du travail, que l’on va retrouver chez les workaholics (personnes souffrant d’addiction au travail). En effet, si certains workaholics se caractérisent par leur incapacité à déléguer leur travail, tous les workaholics ne sont pas les travailleurs compulsifs que l’on pourrait imaginer. C’est notamment le cas du workaholic « anorexique », celui qui procrastine longuement, repousse à plus tard avant de travailler efficacement. Perfectionniste, il ne sait alors plus par où commencer et panique.


On ne naît pas procrastinateur !


On ne naît pas procrastinateur, on le devient, au fil du temps, en particulier au moment des études.


Il ne s’agit en aucun cas d’un trait de caractère héréditaire qui se transmettrait de génération en génération. Si vous vous définissez comme un procrastinateur patenté, rassurez-vous, votre ou vos enfants ne seront pas nécessairement des procrastinateurs à leur tour. Ils le deviendront en revanche plus facilement à travers l’exemple que vous leur transmettrez.


Il s’agit donc bien d’un phénomène acquis et non inné. Et ça, c’est plutôt 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 qu’un simple problème de gestion du temps


Si c’était aussi simple à régler qu’un problème de gestion du temps (si tant est qu’un problème de gestion du temps soit simple, ce qui est souvent loin d’être le cas…), les procrastinateurs ne seraient pas aussi nombreux !


Cette approche peut suffire dans certains cas – les plus légers – mais s’avère globalement insuffisante.


Considéré comme l’un des grands spécialistes mondiaux sur la procrastination, Joseph Ferrari, professeur de psychologie à l’université DePaul aux États-Unis, valide cette hypothèse : « Proposer un agenda à un procrastinateur, c’est comme de se contenter de demander à un déprimé de sourire ! »


Pour lui, elle est davantage liée à notre capacité d’autorégulation et à notre maîtrise de soi.


La procrastination n’est pas une fatalité !


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


Il est possible, croyez-moi, d’en venir à bout, à condition de ne pas forcer le processus, de progresser avec confiance et sérénité et de rester, quoi qu’il arrive, bienveillant avec soi-même. Les stagiaires que j’accompagne au quotidien en sont les meilleurs exemples !


Inutile, donc, de rajouter de la culpabilité à la culpabilité si vos premières tentatives échouent, si vos premiers petits pas ne portent pas immédiatement leurs fruits. Gardez confiance et recommencez !


En comprenant les mécanismes de la procrastination et en osant regarder en face, avec honnêteté et sans faux-semblant, ce qui vous amène à procrastiner aujourd’hui, vous aurez déjà fait un grand, un énorme pas !


Quand la procrastination devient un handicap…


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


Mais attention, car derrière un phénomène de mode très prisé par les médias et parfois abordé de manière 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, problèmes d’hygiène et de santé, etc.


Un cercle vicieux


Avez-vous remarqué que plus nous procrastinons, plus nous culpabilisons, et plus nous culpabilisons, plus nous procrastinons ! Selon le Dr Bruno Koeltz, médecin et thérapeute comportementaliste, auteur de Comment ne pas tout remettre au lendemain2, « la procrastination, ce n’est pas seulement tout reporter au lendemain, c’est également continuer à reporter ce que l’on a déjà reporté ! »


Afin de rompre le cercle vicieux de l’inertie et modifier durablement nos comportements, il conviendra de travailler prioritairement sur notre discours intérieur en remplaçant petit à petit les pensées qui génèrent des émotions négatives par des pensées différentes.


Quand faut-il s’inquiéter ? Quand faut-il consulter ?


Nous pouvons commencer à 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 coûter cher en énergie mais également plus concrètement 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, l’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 rôle de votre médecin, voire d’un spécialiste, de vous orienter et de vous aider à identifier les mesures thérapeutiques à mettre en œuvre. »


Il faut alors, dans ce cas, se faire aider par un spécialiste. Les TCC (thérapies comportementales et cognitives) fonctionnent bien, tout comme l’hypnothérapie ou l’EFT (Emotional Freedom Techniques), technique de libération émotionnelle qui permet de se libérer des souvenirs douloureux et croyances négatives. L’utilisation des Fleurs de Bach, qui aident à réguler les émotions, est aussi une aide précieuse.




« Il ne s’agit pas de savoir, il faut aussi appliquer. Il ne suffit pas de vouloir, il faut aussi agir. »


Goethe







[image: image] Je fais le point sur ma définition de la procrastination




[image: image] Et vous ? Quelles sont les idées reçues que vous entretenez sur la procrastination ?


[image: image] Quelle image avez-vous de ce comportement ? Et des personnes qui procrastinent ?


[image: image] Comment le définissez-vous ?


[image: image] Pensez-vous qu’il soit réellement possible d’en venir à bout ou êtes-vous plutôt fataliste sur le sujet ?


Il importe de vérifier à travers ce tout premier pas que nous ferons ensemble si la représentation que vous avez du phénomène correspond à une réalité et si la couleur qui teinte votre perception est plutôt négative ou positive.











1. Nadaud-Albertini Nathalie, « Pourquoi faire aujourd’hui ce qu’on peut remettre à demain : comment la procrastination devient LE mal du XXIe siècle », www.atlantico.fr, 27 octobre 2014.


2. Odile Jacob, 2006.









JOUR 2


À la source de la procrastination, des causes multiples


Tous soumis à la « loi du moindre effort »


Henri Laborit, médecin chirurgien et neurobiologiste français, a consacré sa vie à l’étude du comportement humain, et en particulier aux rythmes biologiques de l’homme. Ses travaux ont notamment contribué à vulgariser les neurosciences à travers des ouvrages comme La Nouvelle Grille ou encore L’Éloge de la fuite. Ses travaux sur le conditionnement ont aussi inspiré le film Mon Oncle d’Amérique d’Alain Resnais dans lequel il joue son propre rôle pour expliquer le comportement humain.


Lors de ses recherches, il a démontré que l’homme est doté d’un programme biologique de survie qui lui fait fuir le stress et chercher en priorité le plaisir. Un constat que chacun peut faire dans le travail au quotidien : la priorité va aux projets dans lesquels on s’épanouit tout de suite.


La recherche d’une satisfaction immédiate


Grâce à cette découverte, Henri Laborit a donné son nom à une des lois du temps les plus connues. La célèbre loi de Laborit, appelée également « loi du moindre effort », énonce que nous avons tendance à privilégier des actions qui nous procurent une satisfaction immédiate : « Nous avons tendance à faire en premier ce qui nous plaît, ce qui est facile et à remettre à plus tard ce que nous n’aimons pas ou ce qui est difficile. »


Une tendance naturelle fondée sur le comportement animal de l’homme et son instinct de survie (fuir ou combattre) et qui pousse à la procrastination.


Ainsi, nous procrastinons avant tout pour échapper à quelque chose que nous considérons comme désagréable. Nous atteler à cette tâche désagréable génère en nous de la frustration : quand je fais ça, je ne fais pas une autre chose qui me plaît davantage.


Pour pallier cette recherche de satisfaction immédiate, Henri Laborit nous invite à commencer notre journée par ce qui est le plus difficile ou par ce que nous n’aimons pas. Selon lui, en nous « débarrassant d’abord des tâches plus complexes ou ennuyeuses », on libère son cerveau pour la suite.


Un premier petit pas le plus agréable possible !


Cependant, j’ai pu constater dans les faits, auprès de mes stagiaires et coachés, que la stratégie prônée par Laborit et qui consiste à commencer par le plus difficile ou par ce que l’on aime le moins, fonctionne à merveille chez certains et pas du tout chez d’autres, paralysant encore plus l’action.


En effet, il n’est pas toujours opportun de vouloir commencer sa journée ou sa demi-journée par ce qui est le plus difficile.


D’abord, parce que l’on devrait idéalement gérer sa journée au regard de ses seules priorités du jour (qu’elles soient difficiles… ou non, agréables… ou non). Mais aussi parce que dans la plupart des cas, les procrastinateurs le savent bien, ce qui est le plus difficile, c’est de s’y mettre !


J’encourage alors autant que possible mes stagiaires à clarifier et à visualiser dans un premier temps ce qu’ils ont décidé de faire. Si les étapes conduisant à la réalisation de cette tâche sont claires dans leur esprit, le « passage à l’acte » et à l’action s’en trouve facilité.


Je leur demande également d’identifier le premier petit pas qu’ils pourraient faire pour commencer cette tâche. Là encore, c’est un travail de clarification et de déblayage de terrain qui encourage l’action.


Enfin, et parfois à contre-courant de mes confrères ou collègues spécialistes de la gestion du temps, je leur demande de commencer par un premier petit pas le plus agréable et séduisant possible.


Pourquoi ? Parce que leur motivation s’en trouvera fortement accrue, que la tâche ne sera plus, y compris dans leur esprit, rebutante et qu’ils seront moins tentés de procrastiner ou de se disperser.


Une fois le premier petit pas agréable franchi, en règle générale, la machine est lancée et ce qui nous apparaissait insurmontable dix minutes plus tôt, et ce parfois depuis des semaines, se révèle finalement « pas si terrible que ça » et même plutôt agréable !


Une autre façon de se « piéger » ! Et en la matière, toutes les stratégies sont bonnes…


Remettre à demain : oui, mais pourquoi ?


Le manque de clarté associé au manque de sens


Comme nous venons de le voir, trop souvent, nous renonçons à des envies profondes faute de savoir COMMENT commencer.


Sans aller chercher midi à quatorze heures, le manque de clarté est souvent à la source de notre procrastination. Et pour cause ! Il est plus facile de passer à l’action quand nous sommes au clair avec nos objectifs et nos priorités, et quand nous savons précisément ce que nous devrons faire pour commencer, et ce même si l’action en question nous apparaît plutôt désagréable. Ce qui compte avant tout, c’est le sens qu’elle revêt pour nous.


Cela pose d’emblée la question du sens que nous donnons à notre temps et à nos actions. Car nos buts, quels qu’ils soient, sont la somme de nos actions quotidiennes. Il nous est plus facile de focaliser notre attention sur nos priorités quand celles-ci sont clairement définies (nous y reviendrons longuement en semaine 2) : nos actions, perçues comme agréables ou désagréables, prennent sens et notre motivation à « nous y mettre » et à rester centré sur nos activités s’en trouve renforcée.


En résumé, si vous savez précisément où vous souhaitez vous rendre, vous saurez plus facilement ce que vous devrez faire pour y parvenir et vous saurez quelles actions poser précisément.


Le manque d’intérêt


Depuis que je travaille sur ce livre, j’ai eu l’occasion de demander à un grand nombre de personnes, enfants, ados et adultes, les raisons de leur propension à la procrastination. Le manque d’intérêt est sans conteste la raison invoquée n° 1.


Nous procrastinons quand nous éprouvons de la lassitude pour les tâches routinières, considérées comme sans intérêt.


Au travail, la monotonie et la répétition des tâches font partie de l’une des principales sources de contraintes psychologiques. Ainsi, parmi les facteurs de stress professionnel clairement identifiés, l’absence de latitude décisionnelle a d’abord été observée chez des employés avec un faible niveau de qualification, attachés à des tâches subalternes, voire répétitives. Leur métier consistait surtout à exécuter, sans émettre la moindre remarque sur la nature de la tâche, ni même participer à son élaboration.


Ce « stresseur » se retrouve à différents échelons d’un organigramme. Certains salariés peuvent avoir la sensation d’être des pions, subissant les directives qu’ils mettent en œuvre, et toujours susceptibles de retournements venant d’ailleurs.


Le rejet des contraintes


Dans la même veine que le manque d’intérêt, le rejet des contraintes figure en bonne place parmi les causes les plus fréquentes de nos reports incessants.


Un trop-plein d’obligations dans son quotidien, en particulier quand ce trop-plein s’installe dans la durée, peut également contribuer à des mécanismes évidents de procrastination.


Procrastiner revient à opposer une forme de résistance, consciente ou inconsciente, parfois salutaire, face à l’injonction de ceux qui « nous obligent », comme nos ados avec leurs parents ou les professeurs.


Les peurs qui paralysent


Les peurs inconscientes qui sont à l’origine de notre tendance à la procrastination sont légion ! Parmi les peurs les plus fréquentes, figurent la peur de l’échec, la peur de ne pas être à la hauteur, la peur du jugement des autres, la peur du changement, la peur de la réussite aussi ! Je vous inviterai dans la journée qui suit à identifier celle(s) qui se cache(nt) peut-être (sûrement) derrière vos reports incessants.
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