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Résumé




« La procrastination, comme le retard, est toujours le symptôme d’une résistance plus profonde. »


Qu’est-ce qui nous pousse à procrastiner ? Pourquoi cherchonsnous à repousser des tâches pourtant incontournables de notre agenda, alors même que nous redoutons l’angoisse du travail fait à la dernière minute ?


À de rares exceptions près, nous sommes tous et toutes des procrastinateurs et procrastinatrices. Loin de chercher à nous culpabiliser, Mathilde Ramadier nous invite à considérer la procrastination comme un signal, un message venu des profondeurs de notre inconscient – un allié, peut-être. Car, à bien y réfl échir, nous avons souvent de bonnes raisons de procrastiner.


Dans ce livre, Mathilde Ramadier s’appuie sur la philosophie et la psychanalyse, mais aussi sur sa propre expérience et sur les résultats de l’enquête qu’elle a menée, pour mieux comprendre les ressorts et les méandres de la procrastination.


À une époque où l’on ne supporte plus les « temps morts », la procrastination apparaît ainsi peu à peu comme un moyen de mieux se connaître, de découvrir nos blocages, mais aussi les rouages de notre volonté, et notre potentiel créatif.


Un récit choral, un antidote philosophique, une invitation poétique et décalée à reconsidérer notre façon de faire… ou de ne pas faire les choses !







L’auteur


Diplômée de l’École normale supérieure en philosophie, Mathilde Ramadier est autrice d’une dizaine d’essais et de bandes dessinées.
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« Quand on est jeune, il ne faut pas remettre à philosopher […] 1. »












1. Épicure, « Lettre à Ménécée sur le bonheur », in Lettres et maximes, Paris, Librio, 2004, p. 11.














INTRODUCTION


Sud de la France, 1994. J’ai six ans. Mon école organise un concours de dessin. Il faut imaginer notre village en l’an 2000. J’aime peindre, je bricole des bandes dessinées, m’intéresse aux sciences et à la technique. Voir le fruit de mon imagination exposé à la salle des fêtes municipale sur des panneaux de liège aux côtés des œuvres de mes camarades est une perspective grisante. Je veux participer. C’est mon premier concours. J’y pense tous les soirs en m’endormant.


Les jours passent. J’ai quelques idées. Je frétille, je rêvasse… mais ne dessine pas. Je ne sors même pas une feuille de mon bureau d’écolière. La date de rendu approche. L’institutrice nous le rappelle chaque jour. Et j’y pense tous les soirs en m’endormant.


La veille, au dîner, entre deux bouchées de ravioles à la crème, je fonds en larmes sur la table de la cuisine, au pied du mur. Je n’ai toujours rien fait. Je crie ma détresse à mes parents et à mon frère. Trente ans plus tard, ce souvenir ne m’a pas quittée, comme si une partie de moi se cramponnait encore à la toile cirée… Non, je ne peux pas ne pas participer à ce concours, je risque de le regretter toute ma vie ! Ma mère jette un regard en coin à mon frère, de douze ans mon aîné : allez, va chercher des feutres, on se retrousse les manches et on s’y met tous.


Tandis que mes parents brainstorment, spéculent sur le futur de notre petit bourg drômois, mon frère Thomas esquisse sur une feuille A4 des voitures volantes rondes comme des Smarties afin de me servir de modèle. Je lui suggère que les humains aussi pourront peut-être voler ou… échapper au temps qui passe et nous entrave.


Je m’active, trace les contours de l’école du futur, haute comme un immeuble de Manhattan, et colorie en rose framboise des fusées qui ressemblent surtout à des Twingo (l’incarnation du futur, à l’époque). Nous fantasmons des bizarreries héritées de la science-fiction pour le nouveau millénaire, programmé pour arriver six ans plus tard (et qui s’avéra bien moins fantastique, vous en conviendrez). J’ai honte de me faire aider, mais c’est ma dernière chance pour échapper au gouffre de l’oubli.


Fébrile mais soulagée, j’ai pu rendre le dessin le lendemain. Il fut exposé avec les autres. Trois lauréat·e·s furent désigné·e·s et tout se passa bien. C’est ainsi que mon frère de dix-huit ans, alors élève en prépa maths spé, participa malgré lui à un concours destiné aux CE1-CE2. Au fond, il m’a évité un traumatisme bien plus sévère, je lui en suis très reconnaissante !


Pourquoi n’ai-je pas réussi à m’y mettre à temps ? Était-ce dû à la pression, induite par la compétition ? À la peur d’être comparée aux autres, d’être mal aimée ? La thématique du futur était-elle trop abstraite, trop intimidante ? Sans doute un peu de tout cela… Je n’ai plus les détails en tête, seule reste vive la vision de ma famille m’aidant à faire mon devoir tandis que je sèche les larmes de ma honte juvénile. Tout ce que je sais, c’est que je n’ai cessé depuis de me méfier des concours, et que cet épisode constitue mon premier souvenir de procrastination avérée.


« Il ne faut jamais remettre au lendemain ce qu’on peut faire le jour-même. » Combien de fois avons-nous entendu cette lancinante rengaine, que ce soit dans la bouche de nos proches… ou de notre surmoi – qui ne fait que rabâcher ce que d’autres nous ont dit ! « Ce que tu peux faire au matin, n’attens vespres ne lendemain1. » Sous cette forme, ce proverbe daterait du xvie siècle, même s’il recycle sans doute des sagesses populaires et des sources philosophiques bien plus anciennes.


« Quoi, tu ne l’as toujours pas fait ? Mais qu’est-ce que tu attends, que ça tombe du ciel ? Il faut t’y mettre tout de suite ! » Est-ce parce qu’ils comprennent une dimension morale que ces reproches et injonctions sont si insupportables ? Ou est-ce parce qu’ils nous renvoient précisément à nos manquements ? « Ce qui est fait n’est plus à faire. » Ce dicton-là relève, lui, d’une lapalissade, voire d’un raisonnement par l’absurde. Enfin, bien sûr que ce qui est fait n’est plus à faire ! Là n’est pas la question…


Du latin procrastinare, qui signifie « ajourner », « reporter », formé avec l’adverbe cras, « demain », la procrastination désigne la tendance à remettre une tâche, une contrainte ou un devoir à plus tard. Au lendemain au sens large, disons, la nuit à venir opérant une rupture symbolique avec la réalité présente. Autrement dit : sine die. Apparu au xvie siècle lui aussi, ce curieux mot de la langue française est resté rare… jusqu’à ce qu’il fleurisse dans de nombreux discours depuis une quinzaine d’années. Initiée en 2010 par l’auteur français David d’Equainville2, la procrastination a même sa journée mondiale, le 25 mars, lors de laquelle… il ne se passe pas grand-chose.


Qu’est-ce que la procrastination ? Une farce, une tarte à la crème ? Un comportement fréquent, dans lequel tout le monde se reconnaît ? Un vice aussi disgracieux que le mot qui le désigne ? À en croire les nombreux articles et ouvrages de développement personnel sur le sujet, les do et les don’t en la matière, redoublant de conseils pour l’éviter, la dompter, la faire taire, il semblerait bien qu’elle soit surtout le nouvel ennemi à abattre.


Pourtant, de nombreuses personnes, des artistes notamment, ayant accompli un certain nombre de choses dans leur vie, et pas des moindres, auraient passé une grande partie de leur temps à procrastiner. Citons, au hasard, Léonard de Vinci. On raconte que le créateur de La Joconde était un grand procrastinateur devant l’Éternel. En témoignent aux yeux de ses accusateur·trice·s les centaines de travaux laissés en plan, retrouvés à sa disparition… et qui feraient presque oublier les dizaines de chef-d’œuvres qu’il réussit à achever. Marcel Duchamp, lui non plus, n’aurait pas fabriqué grand-chose entre deux ready-mades… qui pourtant suffirent à faire de son œuvre un moment pivot de l’histoire de l’art, rien de moins. Soyons sérieux·se·s !


Peut-on considérer le fait de ne rien finir, ou de peu travailler, comme l’alpha et l’omega de la créativité, voire la clef du « génie » ? Ou bien ce mythe ne sert-il qu’à alimenter une posture de dandy confondant oisiveté et effervescence créative ? Il y a sûrement un peu de vrai dans ces deux hypothèses. Mais gare aux caricatures, qui entretiennent des fictions peu fondées. Ces artistes ont tout simplement beaucoup travaillé, et nous avons tendance à oublier que la phase de recherche, de brouillon, de tâtonnements, fait partie de tout processus créatif, même si nous ne la voyons pas dans le résultat final…


Quittons les machines volantes et les roues de bicyclettes pour revenir sur terre. D’après une étude menée par l’institut Odoxa en 2019 auprès de 1 002 Français·e·s âgé·e·s de dix-huit ans et plus, nous serions 85 % à procrastiner de façon chronique. 85 %… Je pense que les 15 % restants n’ont tout simplement pas répondu au sondage. Car, à de rares exceptions près, nous sommes tous·te·s des procrastinateur·rice·s en puissance. Vous n’êtes pas un cas isolé ! Et moi non plus. C’est ce que je me suis répété au moment d’écrire ce livre. Enfin, quand, trop occupée à ranger mes tiroirs de bureau ou à polir le cadre de mon vélo, je me disais que j’allais commencer à l’écrire… le lendemain. Ou le lundi suivant.


Avec ce livre, je revisite des concepts de la philosophie et de la psychanalyse afin de déboulonner les idées reçues sur ce grand vice parmi les vices. Pour cela, je convoquerai des théories de différents horizons pour montrer que la procrastination est une inclination naturelle. Elle porte un message, quand elle n’a pas une fonction, parfois vitale. Une réflexion nécessaire, à une époque où l’on ne supporte plus les « temps morts », où l’on cherche à nous faire travailler plus et plus longtemps, où tout s’accélère en vain : le travail, la productivité, nos moments d’attention, notre temps libre, le pillage des ressources, les destructions en tous genres…


Toutefois, la procrastination n’est pas synonyme de laisser-faire ni de paresse. Elle est plutôt le signe que vous êtes en activité. Oui, vous avez bien lu. C’est souvent parce que vous peinez à faire certaines choses que vous êtes en action, bien que différemment, de façon souterraine en quelque sorte, dans le trésor de votre vie intérieure… Cela paraît malhonnête, absurde ? Pas tant que cela, vous allez voir.


La procrastination a fait l’objet de quelques études dans différents domaines scientifiques. Il existe même des échelles permettant de découvrir quel type de procrastination nous définit au mieux. Pour se ranger dans des cases, on ne manque jamais d’idées… L’esprit humain adore fabriquer des catégories ! Il y a notamment l’échelle de Lay, mise au point en 1986 par Clarry H. Lay, professeur de psychologie aux États-Unis. Elle permet d’obtenir une note de 1 à 5 après avoir répondu, le plus honnêtement possible (sic), à une vingtaine de questions. L’échelle de Mann, formulée en 1982 par Leon Mann, professeur de psychologie australien, permet, elle, d’évaluer notre procrastination décisionnelle, c’est-à-dire notre tendance à ajourner non pas des actes mais des décisions.


Plus récemment, une équipe de chercheurs en psychologie sociale du laboratoire d’excellence Cortex de l’université de Lyon a mis au point l’échelle de procrastination académique, les doctorant·e·s étant particulièrement touché·e·s par ce phénomène… En témoignent notamment les conseils (et avertissements) du professeur M. Edmondsson, adressés à son étudiant, héros du roman de Clément Bénech, Lève-toi et charme : « Comme je vous connais, me dit-il en refermant un peu sa veste, les tentations de la vie parisienne vous feraient tourner la tête. Que ne partez-vous un peu à l’étranger, là où vous ne connaîtrez personne ? Tenez, vous qui êtes germaniste, je suis sûr que vous vous plairiez à Berlin. C’est une ville passionnante, où l’on croise l’histoire à chaque coin de rue, et vous y trouveriez une atmosphère propice à la méditation. Allez y réfléchir un peu, mais surtout rendez-moi cette thèse en temps et en heure. Je compte sur vous3. »


Et vous, comment procrastinez-vous ? En sortant pour un jogging au lieu de préparer votre réunion (parce qu’il fait beau et que le sport, c’est la santé) ? En vous attelant à un projet de prospection pour le mois suivant plutôt que de terminer un dossier urgent (parce que c’est toujours mieux de prévoir) ? Ou encore en lisant toute la presse du matin, en ouvrant dix onglets sur votre navigateur, en vous noyant dans l’espace infini d’Internet avant de vous mettre réellement au turbin (parce s’informer est un devoir) ? En nous consacrant à ces activités dites « subalternes », nous sommes un peu fourbes – envers nous-mêmes, avant tout… Pourtant, ces occupations et préoccupations ont un rôle à jouer, une raison d’être. Elles ne sont pas sans objet.


Je ne concevrai point d’échelle, rien qui mène au banc des accusé·e·s ou à l’échafaud. Là n’est pas mon rôle. Je n’en ai ni les compétences ni l’envie. En revanche, pour les besoins de ce livre, j’ai sondé mon monde, à ma manière. Ainsi, entre janvier et mars 2023, j’ai mené l’enquête auprès de 182 personnes âgées de dix-huit à soixante-cinq ans, vivant essentiellement en France, mais aussi en Allemagne et dans d’autres pays européens. J’ai pour ce faire mis au point un questionnaire anonyme, qualitatif et quantitatif, de dix-neuf questions, dont certaines étaient ouvertes. Il est consultable en annexe de cet ouvrage.


J’ai d’abord été surprise d’observer que la plupart des réponses me sont parvenues dans les quarante-huit heures (je les recevais automatiquement en temps réel), alors que j’avais prévenu qu’il resterait disponible un mois… Ce constat aurait-il dû me mener à la conclusion hâtive que mes cobayes ne procrastinent pas ? Pourtant, ils sont 92 % à l’affirmer (dont la moitié « sans hésitation »). Je pense plutôt que nombre d’entre eux ont saisi l’opportunité de ce questionnaire, qui allait leur prendre dix minutes de leur temps, pour procrastiner sur autre chose – la plupart ayant répondu entre 8 et 18 heures, donc a priori sur leur temps de travail (92 % des personnes sondées exercent une activité professionnelle). Les résultats de cette enquête maison nous accompagneront tel un chœur, celui du grand opéra de notre rapport au temps, au faire et à l’être.


Le livre que vous tenez entre vos mains n’est pas un manuel anti-procrastination. Je ne compte pas livrer de recette magique pour la combattre. Il serait présomptueux, voire périlleux, de prétendre livrer une méthode unique face à un phénomène si complexe – largement partagé certes, mais très individuel. Je suis par ailleurs contre le « développement personnel » : l’idéologie libérale et individualiste qu’il véhicule, sa mise en application et le terme même. Psychanalyste de formation, je garde mes distances avec certains pans de la théorie psychanalytique. Toutefois, je continue de penser qu’en tant que cure du long terme et pratique de l’introspection, à rebours du comportementalisme, elle a un rôle à jouer dans notre société de l’immédiateté, où tout doit arriver rapidement, clef en main, de façon formatée, standardisée, pour servir l’amélioration de nos compétences ou de nos performances individuelles. Une société lisse où les remèdes à nos maux sont livrés par des coaches en tous genres, comme un repas de fast-food par Uber Eats. Où un changement devrait absolument advenir dans notre vie à la simple lecture d’une citation célèbre ou d’un post sur Instagram. Où toute décision existentielle se traduirait en « OKR », et toute qualité humaine en « KPI »4…


Certains livres anti-procrastination sont même devenus des entreprises qui font de ce combat, de cette chasse aux sorcières, le cœur de leur métier – comme si elle était systématiquement pathologique5. Certes, elle peut l’être, surtout quand elle est chronique. Je m’en suis rendu compte en découvrant les témoignages livrés durant mon enquête. Certains traduisent de la souffrance, de la détresse, des difficultés parfois handicapantes. Mais je ne pense pas pour autant que la procrastination doit être combattue comme une tare irrationnelle, une honte sur le marché du travail, ou comme une pathologie mentale à inscrire dans la prochaine édition du DSM6 – autrement dit, à clouer au pilori.


J’aborderai d’abord ce phénomène à l’aide des neurosciences, pour voir ce qu’il se passe dans notre cerveau et nos petites glandes lorsque nous procrastinons, puisque ce mode d’être et de faire affecte les circuits de l’effort et de la récompense. Je ferai ensuite un détour par certaines philosophies antiques afin de dénicher les grands principes de la condition humaine qui s’affrontent en silence en nous, quand nous reportons une tâche pénible sine die, lorsque notre volonté se montre faible, au pied d’une montagne fissurée de crevasses. La psychanalyse nous indiquera que chaque épisode de procrastination est le symptôme d’un blocage, un signe menant à un complexe à dénouer, un fantasme à déjouer, une peur à surmonter. J’examinerai tout de même quelques dispositifs et approches pratiques qui ne condamnent pas, mais soutiennent les personnes qui procrastinent. Enfin, je m’interrogerai sur le temps, le temps perdu, celui qui reste à gagner ou nous fait courir… pour discuter de notre rapport à l’action, à l’accélération, et de notre angoisse de finitude, de notre besoin de faire des choses pour nous sentir exister – afin de savoir s’il ne vaudrait pas mieux faire l’inverse. Tout cela, quitte à éprouver du stress, parfois jusqu’à la folie passagère. Quitte à accepter, simplement, que nous sommes aussi des êtres ambivalents, absurdes, et de mauvaise foi.


Alors je vous donne rendez-vous au premier chapitre. Tout de suite, demain, un autre jour… C’est à vous de décider, je ne vous en voudrai pas. De toute façon, je n’en saurai rien. Un livre ne vous envoie pas de notification si vous oubliez de l’ouvrir. Et c’est très bien comme cela.




Quand vous êtes-vous rendu compte pour la première fois que vous procrastiniez ?


Lors de mon enquête, la plupart des sondé·e·s ont répondu que c’était entre le collège, le lycée et les études supérieures, lorsqu’il fallait réviser des examens. D’autres, que c’est arrivé avec l’entrée dans l’âge adulte et donc, dans la sinistre vie administrative. D’autres, encore, ont écrit :


« Avec ce questionnaire. »


« Quand j’ai appris la définition de la procrastination. »


« Il y a longtemps, dans une lointaine galaxie. »


« Avec Yahoo News. »


« Avec une lourde facture arrivée à échéance. »


« Quand j’ai décidé d’arrêter l’assurance de ma voiture… vendue quarante-deux mois plus tôt. »


« Quand, à six ans, ma mère m’a dit de (vraiment) penser à changer de chaussettes de foot. J’avais joué avec les mêmes pendant trois matchs… »


« Quand, étudiante, j’ai réalisé que je ne lisais jamais autant que la veille des examens (des romans sans lien avec mes études, bien sûr). »


« Quand ma femme m’a dit que je répondais toujours ‘’Je le ferai demain !’’. »


« Quand on a commencé à attendre des choses de moi… »


« J’ai des CV à envoyer parce que je n’ai pas de travail et je suis en train de remplir ce questionnaire. »


« La procrastination définit ma vie depuis trop longtemps. »


« Je répondrai plus tard. »
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Chapitre 1 De la matière grise





Effort et récompense


Contrairement aux idées reçues, il ne se passe pas rien, dans la tête d’une personne qui procrastine. Il y a de l’activité, beaucoup d’activité même. Les neurones s’agitent, des informations circulent, sont traitées, entrent en collision avec d’autres… Si elle n’est pas, à proprement parler, un terme médical ni psychologique, si nous ne la prenons pas, d’office, pour le symptôme d’une pathologie, la procrastination peut tout de même s’analyser par le biais de la médecine, avec les neurosciences. Elle s’explique en partie par le fonctionnement et la structure de notre cerveau. L’anatomie et les activités cérébrales pourraient être à l’origine de la procrastination ou, du moins, elles pourraient l’influencer. Quand nous procrastinons, deux régions de notre cerveau entrent, en quelque sorte, en conflit. D’une part, la zone concernée par le circuit de la récompense. D’autre part, celle qui est impactée par le système de l’effort : en l’occurrence, l’amygdale et le cortex cingulaire antérieur, impliqués dans la prise de décision et la réalisation d’une action.


Doit-on faire passer une IRM à notre procrastination ? Oui ! C’est ce qu’a fait une équipe de chercheurs de l’université allemande de Bochum avec 264 volontaires, avant de publier son étude1 en 2018. Elle a montré que l’amygdale, nichée au cœur de notre cerveau, impliquée dans la détection du plaisir comme de l’anxiété, est plus volumineuse chez les personnes ayant tendance à procrastiner souvent. L’architecture anatomique et le réseau fonctionnel seraient en outre différents : l’équipe scientifique a trouvé que la connexion entre l’amygdale et le cortex cingulaire est plus faible chez les personnes qui procrastinent. L’activité entre les deux zones est donc moins importante. Par conséquent, le cortex a plus de mal à faire le tri entre les actions à réaliser et celles qu’il faut annuler.


Nous serions donc des êtres indécis, ambivalents… et calculateurs. D’après le professeur Richard Lévy, neurologue à l’hôpital de la Pitié-Salpêtrière à Paris, nous évaluons en permanence la valeur d’une action « selon une balance bénéfice-effort ou récompense-effort2 » et en fonction du contexte. Ce qui est évalué n’est pas tant l’effort que la représentation que l’on se fait de cet effort à fournir. Nous aurions donc souvent tendance à surestimer le bénéfice immédiat au détriment d’un gain plus grand, certes, mais qui adviendrait à plus long terme. Ainsi, nous évitons de nous dépenser dans des actions trop « coûteuses » (psychiquement, physiquement…) pour nous satisfaire très rapidement. L’enjeu est très émotionnel et pose même des questions de maturité, car il implique un comportement impulsif hérité de notre enfance.


Je pense ici au célèbre test du marshmallow, inventé dans les années 1960 par Walter Mischel3, professeur de psychologie à Stanford, et conduit auprès de 550 enfants. Le principe est simple : on dispose une friandise devant le bambin, puis on l’avertit que s’il résiste à la tentation de le manger tout de suite, il pourra en obtenir une deuxième après quinze minutes. Les enfants de quatre à six ans sont en majorité capables d’attendre, mais pas les plus jeunes. Cela s’explique, entre autres, par le fait que leur cortex préfontal, siège de différentes fonctions cognitives et exécutives – dont la capacité de raisonnement –, est plus mature. Ce test fut largement interprété et réitéré depuis, certain·e·s chercheur·e·s (dont son fondateur) y voyant une expérience signifiante sur les capacités d’autorégulation, une sorte de cousin du test de QI permettant de prédire l’avenir du sujet – en l’occurrence si ce dernier sera apte à décrocher un diplôme, atteindre des objectifs professionnels et mener une vie dans les clous, entre autres critères admis de réussite sociale.


Or une étude plus récente4, portée à un échantillon plus large de 918 enfants, a montré que d’autres paramètres entrent en compte. La maîtrise de soi basée sur des facteurs biologiques, tels que l’âge et donc l’état de maturité du cerveau, ne suffit pas. Le comportement adopté est révélateur du contexte familial et social dans lequel les sujets grandissent. Divers facteurs expliquent qu’un enfant se jette immédiatement sur le bonbon : quand il ne mange pas à sa faim, par exemple, quand ses parents lui offrent rarement de telles friandises, qu’il considérera donc comme une denrée rare…


Rapportée aux adultes, cette réflexion sur la capacité de résister à la tentation – en l’occurrence de faire autre chose que ce que l’on a à faire –, peut également nous conduire à penser que tout n’est pas déterminé par la structure et le développement des différentes régions de notre cortex… Et qu’il n’y a pas de comportement pathologique ou malsain en soi. Même dans le cas où des enfants commenceraient à manger les friandises des autres, cela pourrait s’expliquer.


En 2022, une étude5 dirigée par Raphaël Le Bouc et Mathias Pessiglione, chercheurs à l’Institut du cerveau et à la Pitié-Salpêtrière, s’est penchée sur les mécanismes neuro-computationnels sous-jacents à la procrastination. Elle conclue que cette dernière pourrait provenir d’un biais cognitif faisant apparaître une tâche effectuée plus tard (plutôt que maintenant) comme étant bien moins coûteuse, et pas beaucoup moins gratifiante pour autant. En fin de compte, nous croyons que cela vaut donc le coup de s’y atteler ultérieurement, le plus tard possible, car l’effort lointain nous semble moindre. Il apparaîtrait tel un mirage, une fata Morgana6 à l’horizon : nous pensons qu’il pourrait ne pas être réel.




Un test du marshmallow pour adultes


Lors de mon enquête, j’ai demandé aux 182 participant·e·s de se projeter dans un scénario similaire à celui du test du marshmallow, transposé aux problématiques de l’âge adulte. Imaginons qu’on vous accorde une pause, dans votre journée de travail. Vous avez le choix entre prendre une heure, maintenant, tout de suite… ou travailler jusqu’au lendemain et d’en avoir deux. Que décideriez-vous de faire ? J’ai en outre proposé deux autres réponses possibles : vous ignorez l’offre et poursuivez votre travail (pour des raisons variées) ou vous êtes dans l’incapacité de choisir, vous pesez le pour et le contre pendant des heures, jusqu’à ce que l’opportunité vous passe sous le nez…





OEBPS/Text/nav.xhtml




Table des matiéres





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Sommaire



		Introduction



		Chapitre 1. De la matière grise



		Effort et récompense



		Hédonisme et épicurisme



		Principes de plaisir et de réalité









		Chapitre 2. Démasquer son désir



		Les paysages de la procrastination



		De la volonté à l’acrasie



		Un discours réussi









		Chapitre 3. La procrastination : une palette de nuances



		Du fantasme de perfection à l’échec



		Procrastination « structurée » et « métaprocrastination »



		Le travail à rebours et la précrastination









		Chapitre 4. Se libérer du temps



		Deadline et angoisse de finitude



		Résister à l’accélération de la société



		Notre court-termisme intérieur









		Chapitre 5. Faire autrement



		Être charrette



		Faire et contempler. Le temps d’incubation



		Mauvaise foi et autres bons sentiments









		Conclusion



		Annexe

 

		Bibliographie

 

		Remerciements











Page List





		C1



		C4



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149











Guide





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Titre



		Sommaire



		Introduction



		Chapitre 1. De la matière grise











OEBPS/Images/Cover.jpg
Mathilde Ramadier

Apprlvmser
procrastmatmn

L_"art de faire autrement

2\

© Editions
EYROLLES





OEBPS/Images/pub.jpg
® Editions

OLLES





