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« GUIDE POUR S’AIDER SOI-MÊME »

DÉJÀ PARUS

Mon enfant s’oppose. Que dire ? Que faire ?

Dr Gisèle George.

Je ne peux pas m’arrêter de laver, vérifier, compter. Mieux vivre avec un TOC.

Dr Alain Sauteraud.

Mieux vivre sa sexualité.

Dr François-Xavier Poudat.

Affirmez-vous ! Pour mieux vivre avec les autres.

Dr Frédéric Fanget.

Surmontez vos peurs. Vaincre le trouble panique et l’agoraphobie.

Dr Jean-Luc Émery.

Mon enfant est triste. Comprendre et aider l’enfant déprimé.

Luis Vera.

« Peut mieux faire. » Remotiver son enfant à l’école.

Didier Pleux.

Revivre après un choc. Comment surmonter le traumatisme psychologique ?

Dr Aurore Sabouraud-Séguin.

Comment sortir de l’anorexie. Et retrouver le plaisir de vivre.

Dr Yves Simon, Dr François Nef.

La Dépression, comment en sortir.

Dr Christine Mirabel-Sarron.

Comment retrouver le sommeil par soi-même.

Dr Sylvie Royant-Parola.

L’Enfant surdoué. L’aider à grandir, l’aider à réussir.

Jeanne Siaud-Facchin.

Pas de panique au volant !

Dr Roger Zumbrunnen.

Comment arrêter de fumer ?

Dr Henri-Jean Aubin, Dr Patrick Dupont, Pr Gilbert Lagrue.

Maîtriser son trac.

Dr Laurent Chneiweiss, Dr Éric Tanneau.

Comment ne pas se gâcher la vie.

Dr Stéphanie Hahusseau.

Comment arrêter l’alcool ?

Pierluigi Graziani, Daniela Eraldi-Gackiere.

Soigner le stress et l’anxiété par soi-même.

Dr Dominique Servant.

Comment sortir de la boulimie. Et se réconcilier avec soi-même.

Dr François Nef, Dr Yves Simon.

La Timidité. Comment la surmonter.

Dr Gérard Macqueron, Stéphane Roy.

J’éveille mon bébé.

Dr Béatrice Millètre.

Pour que votre enfant n’ait plus peur.

Dr Jacques Leveau.

Bien se soigner avec les médicaments psy.

Dr Antoine Pelissolo.
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À Thomas qui m’a fait m’interroger sans relâche.
À Laurence, Adrien et Timothée qui ont dû remettre bien des choses à plus tard pour m’offrir le temps nécessaire à l’écriture de ce livre.



Introduction


On remet la vie à plus tard et pendant ce temps, elle s’en va.

SÉNÈQUE

(lettre à Lucilius)






Pourquoi ce livre ?

Remettre au lendemain ce que nous pourrions et voudrions faire le jour même est un comportement que nous connaissons tous. Nous faisons plus ou moins, les uns ou les autres, quotidiennement l’expérience.

Il ne s’agit pas de ce que nous reportons à plus tard dans un souci de bonne gestion de nos priorités et de notre temps. Mais au contraire de ce que nous aurions intérêt à ne pas reporter et qui est bien souvent à l’origine d’un sentiment fugace ou durable de culpabilité. Cette tendance à reporter à plus tard s’appelle la procrastination.

Pour certains, il ne s’agit que de petits reports aux conséquences insignifiantes.

Pour d’autres, ils sont nombreux et vous en faites peut-être partie, il ne s’agit pas d’un comportement ponctuel mais d’une véritable tendance qui peut toucher tous les domaines de la vie. Les conséquences peuvent alors être aussi graves que variées : retard à la prise en charge de problèmes de santé, difficultés financières, interdiction bancaire, difficultés professionnelles, licenciement, échec scolaire ou universitaire, problèmes de couple, divorce font partie des difficultés rapportées par ceux qui ont reporté et reporté au-delà de ce que leur corps, leur banquier, leur employeur, leurs enseignants, leur conjoint pouvaient accepter ou supporter.




À qui s’adresse ce livre ?

• À tous ceux qui reportent au lendemain, que ce soit de façon occasionnelle ou plus régulière, et qui souhaitent combattre un comportement qui, à un moment ou à un autre, s’avère préjudiciable à leur bien-être.

• À tous ceux qui vivent aux côtés d’une personne qui a tendance à reporter au lendemain et qui se demandent comment l’aider à changer de comportement ou comment se comporter eux-mêmes pour au moins ne pas alimenter cette tendance.




Comment lire ce livre ?

• Dans l’ordre, du début à la fin. Si vous en avez le temps, c’est l’approche que je vous recommande. Si vous n’avez jamais entendu parler de procrastination, la première partie vous permettra de découvrir la signification de ce terme qui désigne le comportement consistant à tout remettre au lendemain. Vous pourrez également repérer les formes variées que peut prendre la procrastination. L’objectif de la deuxième partie est de vous faire découvrir tous les ressorts et mécanismes de ce comportement, et ce qu’il cache. Cela vous sera très utile ensuite pour mieux vous y attaquer. Enfin, la troisième partie vous conduira sur les chemins du changement en vous proposant, pas à pas, des outils qui ont fait leurs preuves. Dans les derniers chapitres, une place particulière est réservée aux cas pour lesquels l’aide d’un professionnel peut s’avérer nécessaire.

• En passant immédiatement à l’action. Ça n’a que trop duré, il faut que ça change, vous ne souhaitez pas reporter plus longtemps le moment de passer à l’action ? Qui vous en voudrait ! Pas de problème, rendez-vous directement à la troisième partie de ce livre, c’est bien de changement qu’il y est question. Vous y trouverez un programme d’action très concret. Ainsi d’ailleurs que des renvois aux parties précédentes qui vous indiqueront que vous pouvez approfondir certains points si vous en ressentez le besoin.

• Plus tard. Vous trouvez que ce livre est trop volumineux ? Vous envisagez déjà d’en reporter la lecture à plus tard ? Pourquoi pas ? Mais, avant de prendre cette décision, vous pouvez le parcourir de façon efficace et rapide en vous reportant à la fin de chaque chapitre : vous y trouverez un paragraphe « Retenons » qui résume les points clés du chapitre. Cette approche attisera peut-être votre curiosité.











Première partie

La tendance
 à tout remettre
 au lendemain,
 qu’est-ce que c’est ?





Chapitre 1

Un comportement
 qui a un nom :
 la procrastination



Comment nommer mon comportement ?

Lorsque je reçois Jean pour la première fois en consultation, il m’annonce d’emblée : « Voilà, je viens pour un problème de procrastination… enfin je crois que c’est comme ça que ça s’appelle… Je veux dire que je remets tout au lendemain. »

Au cours de cette première consultation, j’apprends comment Jean en est venu lui-même à nommer aussi précisément le problème pour lequel il vient demander de l’aide aujourd’hui.

Tout a commencé quelques mois plus tôt lorsque, désemparé par sa tendance à tout remettre au lendemain, Jean a profité de l’anonymat offert par les forums de discussion pour jeter une bouteille à la mer sur Internet. Voici comment il me résume la teneur de son message et les réponses qu’il a suscitées :


« J’ai expliqué comment je reportais les choses, toutes les choses, même les plus simples. Je veux dire des choses qui ne sont ni particulièrement longues à régler comme d’ouvrir mon courrier (il m’arrive d’accumuler du courrier pendant plusieurs semaines avant de l’ouvrir), ni particulièrement difficiles ou ennuyeuses à faire comme de rappeler un ami qui m’a laissé un message sur mon répondeur. Le problème, c’est que j’ai toujours quelque chose de plus intéressant ou de plus important à faire. Alors je n’ai pas mauvaise conscience… enfin, au début. Après, ça me travaille, je m’en veux, je me sens coupable… Le pire c’est que ça ne change rien, au contraire, je reporte de plus belle… pour ne plus y penser !

À un moment, j’ai cru que c’était surtout parce que je gérais mal mon temps. J’ai pris de bonnes résolutions : je me suis acheté un super-agenda et je me suis fait un planning d’enfer… Ça n’a pas tenu deux jours !

Ça peut paraître idiot, mais ça me bouffe ! Surtout, qu’en plus, ça me crée régulièrement des ennuis. Je me suis déjà fait arrêter et j’ai récolté une amende pour avoir roulé sans assurance (j’aurais dû la renouveler depuis plusieurs mois). Quand je suis rentré chez moi, j’ai retrouvé l’avis d’échéance de mon assurance : j’avais ouvert la lettre, mais j’avais mis son contenu dans un coin… pour plus tard ! Le pire, c’est qu’en fouillant encore j’ai retrouvé un avis de relance dans une enveloppe que je n’avais même pas ouverte…

Des exemples comme ça j’en ai des centaines. L’autre jour, je me suis retrouvé à découvert et ai dû payer je ne sais plus combien d’agios alors que j’avais trois mois de notes de frais en retard sur mon bureau que j’aurais cent fois eu le temps de me faire rembourser.

Enfin, voilà un peu ce que j’ai raconté sur Internet. Et là, ça n’a pas été long, en moins d’une heure, j’ai reçu plusieurs témoignages similaires. Tous me disaient : “On te comprend, on est dans la même galère, on connaît, tu n’es pas le seul, ton problème c’est un problème de procrastination.” Voilà, c’est comme ça que j’ai découvert comment s’appelle la fâcheuse habitude qui chaque jour me handicape un peu plus. Voilà pourquoi je suis là aujourd’hui, parce que j’ai découvert que je n’étais pas le seul, que cela portait un nom et que l’on pouvait faire quelque chose. »



Effectivement, Jean n’est pas seul, effectivement tous ceux qui lui ont répondu avaient raison, son comportement porte un nom, et procrastination est bien le terme exact qu’il convient d’utiliser pour nommer cette « tendance à tout remettre au lendemain ».

Ce qui a également frappé Jean, dans les différentes réponses qui ont fait écho à son appel au secours, c’est la force des termes utilisés. Ces termes n’ont pourtant rien d’exceptionnel, ils sont le reflet de ce que l’on peut régulièrement entendre chez ceux qui viennent chercher de l’aide auprès d’un thérapeute et dont voici un échantillon :

« Le mot procrastination, c’est le mot qui définit notre mal. »

« Je ne savais pas que mon mal avait un nom : procrastination. »

« J’ai finalement fini par mettre un mot sur le calvaire de ma vie : procrastination. »

« Je vis un enfer et c’est hier soir en écoutant la radio que j’ai mis un nom sur ce comportement (procrastination). »

« En ce qui me concerne, découvrir le mot procrastination fut une révélation. Je mettais enfin un nom sur mon défaut principal aux conséquences funestes. »




Les anciens en parlaient déjà

Mais d’où nous vient ce mot bien français qui ne semble connu que des initiés ?

Procrastination vient du latin « pro » : adverbe impliquant un mouvement en avant + « crastinare » de « cras » : demain et « crastinus » : « qui appartient à demain ». On utilisait alors cette expression pour désigner, le plus souvent, une attente avisée. Dans le temps donc, pour les anciens, contrairement à aujourd’hui où l’on insiste sur le caractère excessif de la tendance à tout remettre au lendemain, la procrastination était considérée comme une marque de sagesse : c’était le contraire de l’impulsivité. Dans un contexte militaire, par exemple, la procrastination traduisait la capacité à attendre le moment le plus propice pour attaquer un ennemi, sans céder à l’empressement.

Les temps changent, le sens des mots évolue.




Un mot rare pour un comportement fréquent

Mot d’initié ou mot précieux en français, procrastination appartient au langage courant des anglophones. Par contre, il est intéressant de noter que les définitions et les conceptions peuvent sensiblement varier d’un pays à l’autre et révéler des différences culturelles quant à la perception de ce comportement.

Pour les Américains, la définition de procrastination, si l’on se réfère au Webster (l’équivalent américain du dictionnaire Robert) est : « Reporter intentionnellement et généralement de façon répréhensible quelque chose qui devrait être fait. » Cette définition introduit deux notions qui sont, d’une part, le caractère « intentionnel » et, d’autre part, le caractère « généralement répréhensible » :


	— la notion d’intention est intéressante car elle souligne que l’on ne peut reporter que ce que l’on a préalablement identifié comme « à faire ». La procrastination n’est pas la non-réalisation d’une tâche par pure méconnaissance. Comme Jean l’a très bien indiqué dans son témoignage, ce n’est pas qu’un problème de mauvaise gestion du temps ;


	— la notion de comportement généralement répréhensible est par contre plus « encombrante » car elle donne une connotation morale, voire moralisatrice à cette définition. On retrouve sans doute ici l’empreinte culturelle américaine.





Si la définition française est plus factuelle et ne véhicule pas cette connotation morale, il n’en demeure pas moins que l’usage du mot procrastination et de ses dérivés dans la littérature française laisse également transparaître une perception généralement négative de ce comportement :

« Cette habitude, vieille de tant d’années, de l’ajournement perpétuel, de ce que M. de Charlus flétrissait sous le nom de procrastination… » (M. Proust, La Prisonnière)

« Je remercie à présent chacun des contretemps qui m’empêchèrent d’approfondir ma connaissance de la forêt rambolitaine : la paresse, l’âge, le penchant à procrastiner, et le plaisir que j’eus d’habiter trop peu de temps (…) un de ses sommets. (Colette, Pays connu)

« Les atermoyeurs, procrastinateurs et lambins de mon acabit sont justement de ceux qui ne finissent rien et même ne commencent pas d’avantage. (H. F. Amiel, Journal)





Retenons

• La procrastination, c’est la tendance à tout remettre au lendemain.

• D’origine latine, en français le terme de procrastination appartient au registre précieux ou scientifique, alors qu’il fait partie du langage courant des Anglo-Saxons.

• Globalement, à quelques nuances près, le mot procrastination a le même sens pour les francophones et les anglophones.












Chapitre 2

Un comportement banal
 ou problématique ?


Rappelons-nous du témoignage de Jean et des termes employés par ceux qui parlent de problème de procrastination : défaut aux conséquences funestes pour certains, mal ou calvaire pour d’autres, handicap et fâcheuse tendance pour Jean : les mots sont forts. La procrastination serait-elle, comme semblent le penser certains, une maladie ?


Remettre à plus tard, c’est une maladie ?

Bien sûr, la procrastination peut être à l’origine de sérieux problèmes et d’importantes souffrances. Mais cela ne suffit pas pour autant à en faire une maladie.

La procrastination n’est pas une maladie, mais un comportement. Parfois ce comportement peut être le symptôme d’une véritable maladie : c’est le cas de la dépression où le manque de désir, la perte du plaisir, le ralentissement, l’incapacité à agir peuvent conduire à reporter sans cesse les tâches les plus élémentaires. Nous en reparlerons dans un chapitre consacré à ce sujet : « Les maladies et les troubles dont la procrastination peut être le symptôme ».

Le plus souvent, la procrastination n’est accompagnée d’aucune maladie. Ouf ! diront certains. Dommage penseront d’autres en se disant qu’alors cela ne se soigne pas ! Non, effectivement, cela ne se soigne pas, dans le sens où il n’y a pas de médicament ou de traitement miracle. Par contre, nous le verrons, la procrastination, comme tout comportement est le produit d’un apprentissage. Et si vous avez su apprendre ce comportement, vous pouvez aussi en apprendre d’autres. Voilà qui est déjà plus encourageant.




Un comportement banal, mais à ne pas banaliser

Il nous arrive à tous de remettre au lendemain ou simplement à plus tard. Les exemples ne manquent pas : « J’irai faire les courses une autre fois… », « Je rappellerai Jean-Paul demain… », « Il faut absolument que je prenne rendez-vous chez l’ophtalmo… », « Non, ce soir je regarde la télé, tant pis si je rends ce livre un peu en retard à la bibliothèque… », « Demain, c’est juré je fais mon CV… », « D’abord, je me détends, après on verra… », « Le bac c’est dans deux mois, j’ai encore le temps avant d’attaquer les révisions… » Si nous y prêtons attention, c’est même un comportement quotidien pour la plupart d’entre nous. Cela doit-il nous amener à banaliser ce comportement ? Bien sûr que non, car, même si la procrastination n’est pas une maladie, elle peut, à la longue, être responsable de ou participer à l’apparition de troubles ou de difficultés multiples :


	— la procrastination peut être source de stress ou amplifier un stress existant ;


	— la procrastination peut aussi avoir des répercussions négatives sur l’image que nous avons de nous-même ;


	— la procrastination peut détériorer nos relations avec les autres et avoir d’importantes répercussions sur notre travail, sur notre vie familiale et conjugale et plus généralement sur notre vie sociale.




Alors, la procrastination, comportement banal ? Oui assurément, mais dont les causes ou les conséquences peuvent dans certains cas révéler ou générer des difficultés plus importantes. Avant de banaliser ce comportement, il apparaît donc utile et important de préciser comment faire la part des choses entre procrastination banale ou « normale » et procrastination problématique.




Du normal au pathologique : comment faire la part des choses ?

Si l’on en reste à la définition communément admise de la procrastination, à savoir la tendance à tout remettre au lendemain, la question de la procrastination « normale » et problématique ne devrait même pas se poser.

À partir du moment où il y a tendance, il y a comme un échappement, une perte de contrôle, on se trouve sur une pente qui nous attire inexorablement, et parfois même contre notre volonté, à adopter un comportement. Déjà, en soi, on peut considérer que la simple tendance est problématique.

Ensuite il y a le tout : un comportement adapté à une situation l’est rarement à toutes les situations. On peut même dire qu’adopter un même comportement en toutes circonstances relève le plus souvent d’un problème d’adaptation.

Ainsi avoir tendance à tout remettre au lendemain est très certainement problématique. Peut-on pour autant s’arrêter là et considérer que ce qui rend un comportement problématique est uniquement sa fréquence ou son caractère systématique ? N’y a-t-il pas une multitude de nuances entre la procrastination avisée (rappelez-vous, c’était même la connotation initiale de ce mot) et la procrastination problématique ? La différence entre ces deux pôles n’est-elle qu’une affaire de fréquence ou une affaire de circonstances ? Pour y voir plus clair et tenter de trouver quelques éléments de réponse appuyons-nous d’abord sur les témoignages d’Amélie et d’Yves.


Pour Amélie, bien gérer sa vie, c’est savoir remettre à plus tard !

Amélie nous dit : « Je ne peux malheureusement pas tout faire. Ce n’est pas l’envie qui m’en manque, mais il faut être réaliste et raisonnable. Il y a mille choses que je pourrais faire, mais je ne peux pas faire ces mille choses en même temps. J’ai une vie familiale, une vie professionnelle, mon petit jardin personnel. Il ne s’agit pas que l’un envahisse l’autre, ni que je me ruine la santé ; alors je fais des choix. Il y a des choses que je ferai plus tard, des choses sans importance, ou en tout cas des choses moins importantes que d’autres et qui peuvent attendre. »

Amélie exerce un contrôle, elle n’est pas ballottée par les événements. Elle fait des choix et décide clairement de reporter parce que tout faire tout de suite est inutile, impossible ou encore trop coûteux pour la santé par exemple.

Si l’on peut parler de procrastination « normale », Amélie nous en donne un exemple typique. Plus que de procrastination « normale », on devrait même plutôt parler de procrastination rationnelle.




Yves voudrait apprendre à remettre au lendemain !

Écoutons le témoignage d’Yves : « Je n’ai pas l’impression de reporter au lendemain, je dérive doucement ; c’est différent. Jamais je ne prends la décision de clairement reporter, je ne programme pas les choses en me disant : “Tiens, celle-là je n’ai pas envie de la faire maintenant, je la ferai demain ou après demain.” Non je ne la fais tout simplement pas au moment où je devrais la faire. Pourquoi ? Parce que, à ce moment-là, j’ai toujours quelque chose d’autre à faire. Souvent, il s’agit de quelque chose sans importance comme de ranger mon bureau, reclasser mes documents de travail ou encore répondre à des mails qui peuvent très bien attendre. Je suis irrésistiblement attiré par ces actions, je n’arrive pas à résister, d’autant plus que je me trouve toujours mille bonnes raisons pour les faire : “Ça ne prend pas beaucoup de temps” (pris isolément c’est vrai, mais tout mis bout à bout, cela passe vite), “Ça ne peut pas faire de mal, car on travaille toujours mieux avec un bureau dégagé”. Je sais que c’est vrai, mais ce n’est tout de même pas une raison pour y passer tant de temps, “ça me libère l’esprit et je suis plus tranquille pour travailler si je n’ai pas cinquante mails en attente”… Vous voyez, à aucun moment je ne prends vraiment la décision de remettre à plus tard, je me laisse embarquer, c’est tout. Quand je m’en rends compte, c’est déjà trop tard, il ne me reste alors souvent plus assez de temps pour faire ce que j’avais prévu de faire dans la journée (et ce que je devais faire, c’est bien sûr ce qui est réellement important !). Je me sens frustré, je m’en veux, je suis même découragé. Alors là, deux solutions : soit je bâcle, soit, quand il est vraiment trop tard et que je n’ai pas le choix, je remets au lendemain en me jurant que je ne me laisserai plus jamais piéger. En même temps que je me dis cela, il m’arrive souvent de sentir une sorte de découragement, car je sais bien que rien n’est moins sûr, que demain je risque encore de partir à la dérive. Finalement, j’aimerais bien être capable de remettre au lendemain, sérieusement, de façon programmée et de respecter mon planning et mes engagements ! Je me rends bien compte que je perds un temps fou à des choses sans importance. Vous savez j’envie tellement ces gens qui sont efficaces et qui font les choses quand il faut, comme il faut, et cela de façon apparemment si naturelle que cela ne semble pas leur poser le moindre problème. Je suis sûr, qu’au bout du compte, ils se sentent moins fatigués que moi ! »

Yves ne maîtrise pas son comportement et en souffre. Il ressent frustration, culpabilité, fatigue, découragement. Il remet tout et rien au lendemain sans jamais avoir l’impression de bien contrôler la situation. Yves dépense beaucoup d’énergie pour toutes sortes d’activités sans importance et se trouve toujours à court de temps pour l’essentiel. Problème de gestion du temps ? En partie, mais pas seulement. Yves comme Jean a périodiquement essayé de tenir à jour un planning strict, jamais il n’a encore réussi à le respecter, à un moment ou un autre la dérive s’est installée.




Où est la frontière entre le « pas grave » et le problématique ?

Les exemples qui précèdent illustrent bien qu’il y a procrastination et procrastination, que tout comportement de remise au lendemain, ou de façon générale à plus tard, n’est pas en soi problématique. La difficulté est de préciser à partir de quand cela le devient. On voit, au travers de ces deux exemples que, pour définir cette frontière, il faut prendre en compte la fréquence du comportement, les circonstances d’apparition, le contrôle exercé, l’importance de la tâche ou des actions reportées et les conséquences de ce report.

Finalement, une première façon de distinguer la procrastination problématique et non problématique, c’est de se placer du point de vue de celui qui remet et de la perception qu’il a de son comportement. « Remettre au lendemain devient un problème à partir du moment où je le ressens comme tel et que j’en souffre. »

De nombreux chercheurs ont tenté de compléter cette définition totalement subjective en apportant quelques points de repère plus objectifs. On peut retenir les définitions suivantes que proposent deux spécialistes de la procrastination, J. Ferrari et W. McCown1, pour qui il y a une procrastination « dysfonctionnelle », c’est-à-dire problématique, et une procrastination « rationnelle ».

• La procrastination dysfonctionnelle : c’est l’attente au-delà du moment optimal pour la réalisation d’une tâche importante et incontournable qui n’implique pas d’efforts personnels déraisonnablement coûteux pour être réalisée.

• La procrastination rationnelle : c’est un comportement similaire mais pour des actions qui ont une faible nécessité d’être réalisées ou qui ont un coût personnel excessif pour être réalisées dans les temps.

L’intérêt de cette approche est de mettre en balance le bénéfice et le coût du comportement. Ainsi, remettre fréquemment quelque chose de peu d’importance et personnellement coûteux sort du cadre de la procrastination dysfonctionnelle, alors que remettre à plus tard, ne serait-ce qu’une chose, mais de grande importance, ce d’autant quelle n’a pas un coût personnel exagéré, mérite d’être considéré comme un comportement problématique.


Retenons

• La procrastination n’est pas une maladie, mais un comportement.

• La procrastination peut, parfois, être un comportement symptôme d’une maladie.

• Le plus souvent la procrastination n’est associée à aucune maladie particulière.

• Comme tout comportement la procrastination est le produit d’un apprentissage.

• Il est toujours possible d’apprendre à se comporter autrement.

• La procrastination devient un vrai problème quand son coût dépasse les bénéfices qu’elle est censée apporter.











1- Ferrari, J. R., Johnson, J. L. et Mccown, W. G. (1995), « An overview of procrastination », in Procrastination and Task Avoidance : Theory, Research and Treatment. New York, Plenum Press, 1995, p. 1-19.









Chapitre 3

Que remet-on
 à plus tard ?


Les témoignages, que nous avons rapportés au cours des précédents chapitres, nous ont déjà permis de percevoir différents aspects de la procrastination. Comme nous avons pu le constater, et nous continuerons d’insister sur ce point, le fait de remettre à plus tard est un comportement aux multiples facettes et aux nombreux visages. Pour nous aider à y voir plus clair, diverses classifications savantes ont été proposées regroupant les différentes façons dont la procrastination peut s’exprimer.

Nous verrons dans la deuxième partie de cet ouvrage que l’on peut distinguer différentes formes de procrastination en fonction des mécanismes qui permettent d’expliquer ce comportement. Pour l’instant, dans ce chapitre, nous retiendrons une autre classification, plus simple, qui en distingue trois grands visages en fonction des circonstances dans lesquelles elle se manifeste.


LES TROIS VISAGES DE LA PROCRASTINATION









	« Académique » et professionnelle
	
Elle n’a aucun rapport avec les académiciens ! Elle se rapporte à l’environnement scolaire dans lequel elle se manifeste. Le terme est curieux, mais c’est le terme consacré pour cette forme de procrastination.
 C’est le report des obligations scolaires jusqu’à la dernière minute, voire au-delà…
 La procrastination dans l’environnement professionnel présente souvent un certain nombre de similitudes et s’inscrit parfois dans le prolongement d’habitudes prises en milieu scolaire.





	De la routine quotidienne
	Elle se manifeste par une difficulté à programmer ou organiser les multiples tâches de la vie quotidienne et surtout par la difficulté à les réaliser dans les délais impartis.



	Décisionnelle
	Elle se manifeste par l’incapacité à prendre à temps des décisions, sur des sujets mineurs comme sur des sujets majeurs.








Les cas qui suivent vont nous permettre d’illustrer chacun de ces trois visages de la procrastination. À la suite de chaque cas vous trouverez un questionnaire qui vous permettra d’évaluer dans quelle mesure vous avez vous-même tendance à procrastiner dans chacun de ces domaines.


Dans les études et le travail


Le cas de Julien


Julien est lycéen. Dans trois mois, il passe le bac français. Le professeur a conseillé aux élèves de préparer des fiches pour les textes présentés à l’oral. Au total, cela fait une trentaine de fiches à rédiger. À raison de trois heures par fiche, cela représente quatre-vingt-dix heures de travail sur trois mois. Voilà qui laisse du temps pour jouer de la guitare ! Tellement de temps que Julien ne fait quasiment que cela à longueur de journée, repoussant sans cesse le moment de rédiger la première fiche…

Dans deux mois, Julien passe le bac. Il a certes fait de grands progrès à la guitare, mais n’a toujours pas avancé sur une seule fiche. Demain, se dit-il, « j’attaque la première fiche »…

Dans un mois, Julien passe le bac, toujours aucune fiche et toujours plus de guitare.

Dans une semaine, Julien passe son bac, il se sent mal, il passe ses soirées sur Internet à la recherche de nouvelles partitions à jouer à la guitare, il est fatigué et dort pendant la journée.

Dans trois jours, Julien passe son bac, il n’a toujours pas ouvert un livre ni rédigé un embryon de fiche. Un rapide calcul : quatre-vingt-dix heures de travail en trois jours, ce n’est pas tenable. Alors plusieurs possibilités : tout laisser tomber, jouer au poker et ne travailler que cinq fiches à fond. Ou encore toutes les fiches en trente minutes chacune. Julien opte pour la deuxième solution.

Fatigué, inquiet, il arrivera finalement à bâcler six fiches pour le jour J.

Finalement, Julien est interrogé sur un sujet proche de l’une des six fiches qu’il a travaillées, alors, comme il dit, il « bricole » et obtient presque la moyenne. Le pire est évité, Julien est même content de lui car, compte tenu du temps réellement passé à réviser, la note obtenue est plutôt bonne. Julien n’hésite même pas à se vanter et à proclamer que s’il l’avait voulu il aurait pu obtenir une excellente note… (en tout cas le doute est permis).






Combien êtes-vous comme Julien ?

Nombreux, très nombreux, Julien n’est pas seul, loin de là ! Différentes enquêtes ont été réalisées, notamment chez les étudiants, pour essayer de préciser ce nombre, et les chiffres varient entre 20 % et 50 % des étudiants selon les critères retenus.

• Si l’on considère la fréquence du comportement : 50 % des étudiants estiment passer la moitié ou plus de la moitié de leur temps à reporter la réalisation de tâches scolaires1.

• Si l’on considère les conséquences du comportement : 20 % des étudiants considèrent avoir des problèmes de procrastination qui interfèrent à la fois avec leur niveau d’études et avec leur bien-être2.

Il est à noter que les chiffres que nous citons concernent le comportement des étudiants américains. À notre connaissance, il n’existe pas de données d’enquêtes similaires pour les étudiants français. C’est dommage, car nous ne prenons probablement pas toute la mesure d’un problème qui, outre-Atlantique, est pris très au sérieux. Ainsi sur les sites Internet des universités américaines ou canadiennes, le problème de la procrastination est presque toujours abordé. La plupart de ces universités mettent en garde leurs étudiants contre ce qui est considéré comme leur ennemi numéro un : la procrastination ! Un nombre également important d’universités nord-américaines proposent l’aide de conseillers pour accompagner les étudiants en proie à des difficultés liées spécifiquement à la procrastination.




Mesurez votre tendance à reporter dans les études

L’inventaire de procrastination de Aitken3 a été conçu spécifiquement pour étudier la procrastination dans une population d’étudiants. Si vous êtes étudiant, vous pouvez donc l’utiliser pour évaluer votre tendance à la procrastination dite « académique ». Si vous n’êtes plus étudiant, le questionnaire attaché au cas suivant vous conviendra mieux.

Pour chacune des dix-neuf affirmations suivantes, indiquez à l’aide des chiffres 1, 2, 3, 4, 5 dans quelle mesure l’affirmation est plus ou moins fausse (1) ou vraie (5) pour vous. Il n’y a, bien sûr, ni bonne ni mauvaise réponse.

1 = Faux — 2 = Plutôt faux — 3 = Parfois faux/Parfois vrai — 4 = Plutôt vrai — 5 = Vrai.


INVENTAIRE DE PROCRASTINATION ACADÉMIQUE DE AITKEN









	
	Je fais les choses à la dernière minute.



	
	Je fais attention de rendre à temps mes livres à la bibliothèque.*



	
	Même quand je sais qu’un travail doit être fait, je n’ai jamais envie de m’y mettre tout de suite.



	
	Je me tiens à jour dans mes devoirs en travaillant régulièrement chaque jour.*



	
	S’il y avait un atelier ou un cours qui pouvait m’aider à apprendre à ne pas reporter mon travail, j’irais.



	
	Je suis souvent en retard pour mes rendez-vous et réunions.



	
	J’utilise le temps libre entre les cours pour commencer mon travail du soir.*



	
	Je repousse tellement le moment de commencer les choses qu’elles ne peuvent plus être faites à temps.



	
	Je fais souvent des efforts frénétiques pour respecter des échéances.



	
	Quand il s’agit de commencer à faire quelque chose, cela me prend souvent du temps.



	
	Je ne reporte pas quand je sais qu’un travail est incontournable.*



	
	Si j’avais un projet important à réaliser, je le démarrerais aussi rapidement que possible.*



	
	Quand j’ai un examen, alors même que l’échéance approche, je me trouve souvent occupé à autre chose qu’à réviser.



	
	Je termine souvent mon travail avant la date attendue.*



	
	Quand un travail a vraiment besoin d’être fait, je m’y mets tout de suite.



	
	Si j’ai un rendez-vous important je m’assure la veille que les vêtements que je veux mettre sont bien prêts.*



	
	J’arrive aux rendez-vous à l’école avec beaucoup d’avance.*



	
	J’arrive généralement à l’heure en cours.*



	
	Je surestime la quantité de travail que je suis capable de faire en un temps donné.








Pour chaque affirmation marquée d’un astérisque, inversez la note que vous aviez attribuée (5 se transforme en 1, 4 en 2, 3 ne change pas, 2 se transforme en 4 et 1 en 5) puis faites le total. Votre score varie de 19 à 95.

Attention cette échelle ne permet pas de dire que vous êtes procrastinateur seulement parce que vous avez atteint un certain score. Il n’y a pas de seuil magique en deçà duquel on ne serait pas procrastinateur et au-delà duquel on pourrait revendiquer ce label. La seule chose que l’on puisse dire c’est que plus votre score est élevé, plus votre tendance à la procrastination est forte. Par contre, cette échelle est un bon outil pour mesurer l’évolution de votre tendance dans le temps. Nous vous encourageons à y revenir une fois que vous aurez terminé la lecture de cet ouvrage et que vous vous serez engagé sur la voie du changement.






Dans la vie quotidienne


Le cas de Nicolas


Tout le monde remet au lendemain !

Comme beaucoup d’autres personnes, Nicolas ne trouve pas particulièrement réjouissant d’avoir à remplir sa déclaration d’impôts. Et, comme beaucoup d’autres, il a l’habitude de la remplir au dernier moment. Il compte même sur le sursis de quelques jours que l’administration accorde chaque année aux retardataires. Cette année, il va même pouvoir utiliser Internet pour faire sa déclaration ! Pas de chance, Nicolas n’est pas seul à profiter de ce nouveau moyen de déclaration pour temporiser le plus longtemps possible. Résultat, ce soir, dernier soir, Internet est engorgé et Nicolas ne pourra pas se connecter à temps pour saisir sa déclaration. Nicolas n’est pas seul et, ce soir, ça ne le console pas ! Heureusement, le délai est prolongé.

Tout le monde n’est pas non plus comme Nicolas.

Car il n’y a pas qu’avec les impôts que Nicolas est brouillé : toutes les paperasses l’assomment. Les factures de téléphone, d’électricité s’entassent : il reçoit régulièrement des relances. Son propriétaire, qui lui réclame régulièrement son loyer, l’a même menacé de lui envoyer un huissier. Pourtant ce n’est pas un problème d’argent. Une pile de feuilles de Sécurité sociale attend sur le coin de son bureau, à côté d’une pile de chèques non encaissés. Cela fait des mois que, demain, Nicolas doit poster les feuilles de « Sécu » et déposer ces chèques à la banque.

Allergie à la paperasse ? Pas seulement. La liste des choses que Nicolas se promet de faire demain s’allonge quotidiennement : vider les cartons du déménagement (qui attendent maintenant depuis plus de deux ans), prendre rendez-vous pour la révision des 75 000 kilomètres de la voiture (qui arrive bientôt, miraculeusement, à 90 000 kilomètres), rendre les livres à la bibliothèque (déjà six mois de retard et plusieurs relances), ou encore tout simplement vider l’évier qui déborde de vaisselle (il y a bien une machine à laver la vaisselle mais plus de produit depuis si longtemps déjà).

Bref, chez Nicolas, tout ce qui peut attendre attend et même ce qui ne peut plus attendre attend encore.






Combien êtes-vous comme Nicolas ?

Là encore, pas de données concernant la population française. Différentes enquêtes réalisées dans la population américaine adulte nous apprennent que la procrastination :


	— est un problème important dans la vie de 25 % des personnes interrogées4 ;


	— n’est pas un problème plus masculin que féminin ;


	— concerne plus les « cols blancs » que les travailleurs manuels et les ouvriers.







Mesurez votre tendance à reporter dans la vie quotidienne

L’échelle de procrastination de Lay5 a été spécialement conçue pour mesurer la tendance à la procrastination dans la population générale. Elle permet d’évaluer l’incidence de la procrastination dans la vie quotidienne.

Si, comme Nicolas, vous avez tendance à remettre au lendemain un certain nombre de tâches de la vie quotidienne, considérez les vingt affirmations qui suivent (attention, aucune affirmation n’est exactement identique à une autre). Pour chaque affirmation, attribuez une note de 1 à 5 pour indiquer à quel point vous vous y reconnaissez (répondez aussi honnêtement que possible !).

1 = Ce n’est pas moi

2 = Habituellement pas vrai pour moi

3 = Parfois faux/vrai pour moi

4 = Le plus souvent vrai pour moi

5 = C’est moi


ÉCHELLE DE PROCRASTINATION GÉNÉRALE DE LAY









	
	Je me retrouve souvent à faire des choses que j’avais déjà l’intention de faire des jours auparavant.



	
	Je rate souvent des concerts, des événements sportifs, ou des événements similaires, parce que je n’achète pas les billets à temps.



	
	Quand je prévois une réception, j’organise les choses à l’avance.*



	
	Quand c’est l’heure de se lever le matin, le plus souvent je sors directement du lit.*



	
	Après que j’ai écrit une lettre, celle-ci peut attendre des jours avant d’être postée.



	
	Généralement je rappelle rapidement les gens au téléphone.*



	
	Même pour les choses qui ne demandent guère que de se poser un instant pour être faites, je constate qu’elles sont rarement faites.



	
	Je prends généralement les décisions dès que possible.*



	
	Je reporte généralement avant de commencer le travail que j’ai à faire.



	
	En voyage, c’est habituellement dans la précipitation que je me prépare pour arriver à l’aéroport ou à la gare.



	
	Quand je m’apprête à partir, je suis rarement obligé de faire quelque chose à la dernière minute.*



	
	À l’approche de certaines échéances, je perds souvent du temps à faire autre chose.



	
	Si une facture d’un faible montant arrive, je la règle tout de suite.*



	
	Je réponds habituellement très rapidement aux demandes portant la mention « RSVP ».*



	
	Je termine souvent une tâche plus tôt que nécessaire.*



	
	Je semble toujours boucler les achats des cadeaux d’anniversaire au dernier moment.



	
	En général, même pour les choses essentielles j’achète à la dernière minute.



	
	En général, je réalise les choses que j’ai prévu de faire dans la journée.*



	
	Je répète sans cesse, « Je le ferai demain ».



	
	Je m’occupe généralement de tout ce qui doit être fait avant de me poser et de me relaxer pour la soirée.*








Pour chaque affirmation marquée d’un astérisque, inversez la note que vous aviez attribuée (5 se transforme en 1, 4 en 2, 3 ne change pas, 2 se transforme en 4 et 1 en 5) puis faites le total. Votre score varie de 20 à 100.

Attention, comme pour l’échelle de procrastination académique, cette échelle ne permet pas de dire que vous êtes ou que vous n’êtes pas procrastinateur simplement parce que vous avez ou non atteint un certain score. Il n’y a pas de seuil magique en deçà duquel on ne serait pas procrastinateur et au-delà duquel on pourrait revendiquer ce label.

La seule chose que l’on puisse dire, c’est que plus votre score est élevé, plus votre tendance à la procrastination est forte. Par contre, cette échelle est un bon outil pour mesurer l’évolution de votre tendance à la procrastination dans le temps. Comme pour vos « collègues » procrastinateurs académiques, nous vous invitons à y revenir après la lecture de cet ouvrage !






Dans les prises de décision


Le cas de Mélanie


Quand Mélanie arrive au restaurant, avec ses amies, et que le serveur leur propose de choisir entre plusieurs tables pour s’installer, Mélanie est incapable de se prononcer. Non pas que cela lui soit indifférent, mais simplement parce qu’elle a trop de mal à se décider. Pour choisir ses plats, n’en parlons pas, alors que le serveur prend la commande de ses amis, qui se sont décidés depuis longtemps, Mélanie est toujours aussi indécise et finit par se ranger au choix de sa voisine ; ce qui génère régulièrement, chez elle, une sorte de frustration liée à l’impression d’avoir fait un choix précipité.

Les amies de Mélanie ont bien repéré cette habitude et plaisantent régulièrement à ce sujet. Mélanie fait mine de sourire quand elles la mettent ainsi en boîte, mais cela ne l’amuse pas tant que ça, car elle sait, elle, que ce n’est que la partie visible de l’iceberg. Mélanie sait qu’il ne s’agit là que d’un des aspects mineurs d’un comportement qui lui crée, par ailleurs, de nombreux problèmes et même parfois la fait souffrir.

Ne parlons pas du temps que Mélanie consacre à l’achat de ses vêtements, comme elle le dit : « Ce sont surtout les vendeurs qui deviennent dingues avec moi ! » Toujours à hésiter pour finalement ne rien acheter : « Au moins le porte-monnaie, lui, se porte bien. » Maigre consolation !

Plus sérieusement, cela fait des mois que Mélanie se dit que son travail ne répond pas à ses aspirations et qu’elle aimerait bien évoluer vers d’autres horizons. Mais le problème c’est que Mélanie n’arrive pas, là non plus, à se décider. Après avoir longtemps tergiversé avant de se mettre à la recherche d’un nouvel emploi, plusieurs opportunités lui sont passées sous le nez à force de demander un délai supplémentaire avant de dire oui à son futur employeur.
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