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ourquot .
rocrastine ?

Ce mot barbare cache le travers de remettre auv lendemain.
Diane Ballonad Rolland*, coach et auteur de Jarréte de
procrastiner (Eyrolles), nous explique ce comportement.

Un combat intérieur

Qui n’a jamais reporté des obligations
qu’il pouvait accomplir dans I'immé-
diat ? Devenu répétitif, voire habituel,
ce comportement sape notre énergie et
notre confiance en nous. « C'est un com-
bat intérieur incessant entre la partie de
nous qui veut, qui a conscience que nous
devons nous y mettre, et celle qui ré-
siste » indique Diane Ballonad Rolland.
Ni paresse, ni maladie, cette habitude
cache souvent d’autres travers...

Des consignes peu claires

Clest parfois un manque de consignes
précises, associé a un défaut de sens,
qui nous coupent toute envie de pas-
ser a l'action. « Il est plus facile de fo-
caliser notre attention sur nos priorités
quand celles-ci sont clairement définies,
avance la coach. Nos actions, percues

comme agréables ou désagréables,
prennent sens, notre motivation et notre
concentration sont renforcées. »

Un manque d’intérét

Selon le neurobiologiste Henri Laborit,
I’'homme est doté d’'un programme bio-
logique de survie qui lui fait fuir le stress
et chercher en priorité la satisfaction.
« Nous allons donc naturellement vers
les taches qui nous procurent du plai-
sirimmédiat et de la gratification », pré-
cise 'experte. Si une action ou un travail
nous barbe, nous n'avons clairement pas
envie de nous y atteler...

Des difficultés de concentration

Autre raison qui explique la procrasti-
nation : les difficultés a se concentrer.
Dans nos vies ou les réseaux sociaux, les
notifications, les messages WhatsApp,
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les mails nous distraient en perma-
nence, il n'est pas simple de tout couper
pour se restreindre & une tache unique.

La recherche d’adrénaline

Certains repoussent leurs obligations
car ils aiment les accomplir dans I'ur-
gence, au dernier moment. « Ces pro-
crastineurs recherchent 'adrénaline
et samusent a se tester, révele lauteur.
Mais le stress, la fatigue ne sont pas sans
conséquence sur leur organisme, sur-
tout si ce comportement est récurrent. »

Des peurs paralysantes

La peur du changement, de I'échec, du
jugement des autres, peut également
étre a l'origine de la procrastination.
« C’est un moyen de se protéger et de
se maintenir dans une zone de confort,
observe Diane Ballonad Rolland. Mais
sortir de ce schéma est possible en
reprenant confiance et en retrouvant
le gotit d’agir. » Et si vous vous y mettiez
maintenant... ? e

* coach et formatrice en organisation et gestion du
temps, dianeballonadrolland.com
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