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LA PROCRASTINATION 
 

La procrastination est la tendance à différer, à remettre au lendemain une décision ou l’exécution de quelque 
chose. Il ne s’agit pas d’une maladie mais d’un comportement. Si ce comportement est parfois le symptôme d’un 
trouble psychiatrique, il n’est la plupart du temps associé à aucune maladie. 

 

3 GRAND TYPES DE PROCRASTINATION 
Académique Routinière Décisionnelle 

Activités scolaires ou 
professionnelles 

Tâches de la vie quotidienne ou 
administratives 

Prises de décision plus ou moins 
importantes 

 

POURQUOI LA PROCRASTINATION ? 

Pour échapper à la frustration 

Je préfère éviter un désagrément immédiat même s’il est moins fort que celui qui pourrait 
survenir plus tard (difficulté à tolérer ma frustration), et je choisis une récompense immédiate 
même si elle est moins importante que celle que je pourrais obtenir plus tard (difficulté à 
contrôler mes impulsions). 

Pour éviter une situation 
dangereuse pour l’estime de soi 

Lorsque mon espoir de succès est faible, je procrastine pour m’infliger un handicap afin de 
pouvoir me rassurer en cas d’échec (« Si j’avais pris le temps, j’y serais peut-être arrivé »). J’ai 
l’impression de protéger mon estime de soi mais elle ne se renforce pas pour autant. 

Pour résister aux autres 
Ayant du mal à m’affirmer face à l’autorité, j’évite de m’opposer de façon directe lorsqu’une 
situation est injuste. Je dis « oui » mais je fais « non » (comportement passif agressif). Je 
résiste mais je cultive ma colère et mon sentiment d’injustice. 

Pour rechercher des sensations 
fortes ou de la stimulation 

J’ai tendance à sous-estimer le temps nécessaire à la réalisation d’une tâche et je suis peu 
sensible aux signaux extérieurs qui poussent à agir. J’ai donc besoin de procrastiner pour 
augmenter mon niveau de stress et agir. L’urgence et le stress finissent par m’épuiser. 

 

QUELQUES CONSEILS 
 

Arrêter les « bonnes résolutions » 
Il s’agit la plupart du temps d’objectifs trop flous et trop 

ambitieux. 

 Lister les activités reportées 
Maison, travail/études, relations, loisirs 

   

Estimer la durée nécessaire à l’accomplissement 
Les tâches lointaines paraissent moins longues ! 

 Faire un rapport coût-bénéfices 
Coûts et bénéfices du report face aux coût et bénéfices de 

l’action immédiate 

   

Identifier les jokers et fixer des échéances 
Les jokers sont des activités elles-mêmes différées qui servent 

de prétexte pour en différer d’autres. Les tâches sans échéance 
précise peuvent facilement devenir des jokers. 

 

Fixer une date de démarrage 
Ne pas confondre échéance et date de démarrage ! 

   

S’engager auprès de son entourage 
L’engagement public est un ressort puissant de l’action. 

 Utiliser les activités préliminaires 
Contrairement aux jokers, ces activités aident au démarrage. 

   

S’y mettre « pour 5 minutes » 
Une fois les 5 minutes écoulées, choisir entre poursuivre et 

redémarrer plus tard. 

 Segmenter les activités 
Une grosse tâche parait plus abordable si elle est divisée en 

plusieurs petites tâches. 

   

Préférer les récompenses aux punitions 
Chaque petite victoire gagne à être récompensée. 

 Contrôler l’environnement 
Écarter les sources de distraction et s’envoyer des signaux. 

 


