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-l 2 PROPOSITIONS POUR
LUTTER CONTRELA

PROCRASTINATION

La procrastination est I'art de repousser
sans cesse au lendemain ce qu’'on a a
faire. Elle concernerait 50 % des
étudiants et 30 % des adultes.

D

Se fixer des plages de
travail « a fond » durant 20
minutes

Eteindre tous les écrans
(smartphone, ecrans...) et
programmer 20 minutes sur un
minuteur, intercalées de cing
minutes de pause.

Quand la procrastination
refait surface (sous forme
de deconcentration, de
fatigue, de divagation
mentale...)

« Raccourcir les plages de travall

de vingt minutes a quinze
minutes, puis dix, puis cing
minutes, tout en conservant les 5
minutes de pause.

« Enchainer cinqg minutes de travall
et cing minutes de pause jusqu’a
accomplissement du travalil.

Les to-do-lists sont inefficaces pour lutter
contre la procrastination. Faire des listes
est méme contre productif car les
personnes concernees vont conscientiser
leur retard mais, au lieu d’arréter de
reporter au lendemain, elles vont ajouter
chaque jour de nouvelles taches aux
taches non faites... et culpabiliser ou se
sentir encore plus paralysees par 'ampleur
de la tache.
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A

pour se forcer a commencer une
tache et la poursuivre pendant un
temps court.



