QUE PEUT CACHER LA
PROCRASTINATION DES ADOLESCENTS ?

Probléme de gestion du Le risque du cercle vicieux
temps ou perturbation Certitude d’étre nul -> inquiétude ->

psychologique ? |-g evitement emotionnel -> qualité mediocre

L’anxiété et une faible estime -} dutravail -> certitude d'étre nul

de sol sont le terreau de Ia
orocrastination. Les réseaux >
sociaux et les ecrans peuvent
devenir le lieu d’évacuation des
Inquietudes et de la culpabilite.

Les adolescents s’y livrent quand

IIs se sentent depasses sur le

plan émotionnel que cognitif.

La procrastination peut devenir

un handicap.

Du coté du cerveau
des adolescents

A I'adolescence, le
cortex préfrontal n'est
pas encore a maturité
et le jeune ne voit pas
toujours l'interét d’un

bénéfice a long terme.
Dés lors, les Adopter la politique des petits pas

adolescents preferent Le principe des petits pas repose sur le fait
souvent la gratification de diviser des grands objectifs qui

rapide car ils n‘ont pas paraissent insurmontables en petites étapes
encore acquis un mode chronologiques, pour atteindre 'objectif sans

CCIPEEREEINBIRSEIRAR)  se décourager et en anticipant les obstacles. 3
permet de planifier o

comme un adulte. : o
Surmonter I'anxiété

L'anxiete est une détresse
psychologigue commune chez
les ados. On peut intervenir
sur les troubles anxieux avec
un professionnel. L’anxiéeté de
performance est une
construction de I'esprit ou
reussite et image de soi sont
confondues.




