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Sujet a la procrastination?

Personne n'y échappe, ou presque. Que ce soit au bureau ou pour nos affaires
personnelles, nous succombons tous a un moment ou a un autre a la tentation
de remettre les choses au lendemain. Comment résister 7

La procrastination
est une facon
d'eviter de

faire face a nos
obligations.

En retardant
I'échéance et en
nous noyant dans
d’autres activites
plus futiles, nous
nous trompons
nous-memes,

uste avant Noil, en surfant sur Internet

pour vy trouver des idées de cadeaux, je

suis tombée sur un article intitulé « La
technologie favorise la procrastination =, Le
texte débutait ainsi : « Vous étes toujours a
la derniére minute dans vos achats des Fé-
tes? » C'était tout a fait moi...

Je « procrastine » 4 loccasion, comme un
nombre grandissant de personnes. Une étude
publiée en 2007 par FAssociation américaine
de ps}wim!ugic soulignait que 26 % des Amé-
ricains disent souffrir de procrastination
chronique, par rapport a 5 % en 1978, Et In-
ternet est F'un des grands responsables. 11 fau
avouer quil peut facilement nous distraire et
nous donner lillusion d'ére productifs,

S5i nous sommes tous sujets i remetire
inutilement a plus tard les activités que nous
avions planifides, cela ne fait pas de nous des
procrastinateurs chroniques. Cependant, dans
tous les cas, la procrastination est une fagon
diéviter de faire face & nos obligations. En re-
tardant I'échéance et en nous noyant dans
diautres activités plus futiles, nous nous
trompons nous-mémes. Comment éviter de
sombrer dans la procrastination et v échap-
per ¥ Voici mon plan daction.

Faites taire la petite voix qui vous susurre a
lorcille: «Jai encore le temps, je le ferai de-
main » Bien que la tentation soit forte, sachez
résister et rappelez-vous ce dicton : « Ne remet-
tez pas au lendemain ce que vous pourriez
faire le jour méme » Passez un contrat avec
vous-meéme et respectez-le, Si vous aviez prévu
effectuer un travail, vous devez avoir une rai-
s0n séricuse pour le reporter. La satisfaction
qui accompagne laccomplissement d'une tiche
vaut mieux que la culpabilité que vous ressen-
tiriez si vous manguiez 3 votre engagement.

Sachez faire la différence entre déléguer et
s¢ décharger d'une tiche qui ne vous tente
pas. Dé]égu:.'r nest pas une L"chappal:::irc Avos
responsabilités, et il y a des dossiers que vous
seul pouvez ou devez régler. DEEguer est une
fonction de gestion qui a pour objectif de réa-
liser un projet par la mise en commun des
compétences, Ce n'est pas en faisant faire aux
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autres ce qui ne vous intéresse pas que vous
réaliserez cet objectif. Sans compter qu'ils fi-
niront par découvrir votre jeu et quils
nauront plus envie de collaborer,

Restez concentré, 51 vous travaillez 4 un
dossier, veillez & ne pas vous laisser distraire
par vos courriels (désactivez le message
dalerte des courriels entrants). Si vous de-
vez faire une recherche sur Internet, évitez
derrer sans but sur le Web et tenez-vous-en
i l'objet de votre recherche. Si vous travaillez
a la maison, restez loin du réfrigérateur et
aménagez-vous un espace cloigné de toutes
sources de distraction. Au bureau, fermez
votre porte au besoin et veillez d ne pas vous
laisser déranger. Le fait d'étre un adepte de la
« porte ouverte » ne doit pas devenir le par-
fait alibi pour échapper & votre travail sous
prétexte que vous étes i I'écoute de vos col-
légues ou de vos employés.

Gare au perfectionnisme ! Sacharner sur
une tiche ou sur un dossier est une forme de
procrastination. En wvoulant produire du
premicr coup un travail parfait, on séternise
sur un dossier qu'on ne régle pas, et on s'em-
péche de passer & autre chose,

Ayez confiance en vous. Ne craignez pas
léchee, le regard des autres ou I'évaluation
finale que l'on fera de votre travail. En effet,
la peur détre jugé peut vous paralyser. 5i
vous passez plus de temps a établir les pro-
nostics de votre réussite qu'a travailler, vous
paspillez l'énergic dont vous avez besoin
pour bien vous acquitter de vos tiches.

La procrastination n'est pas un signe de
pouvoir. Inconsciemment, certaines person-
nes ﬂdﬂpt(‘l‘ll o t}-‘[Jll‘ {JE Cﬂlﬂpt}ﬂﬂn‘lﬂll[ F[}'I.lr
montrer leur indépendance et le contrdle
quielles exercent sur leur environnement. Par
exemple, le fait darriver systématiquement
en retard leur sert & prouver quelles sont
impnrtanrm;, O CNcore L}I.I.l:‘ o s0ont E].].E'S qi.ll
décident de I'horaire, et non les autres.

Méditez li-dessus, mais ne perdez pas de
vue les tiches a accomplir... ap
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