MON DEFI SANTE TRANSVERSAL

VAINCRE LA PROCRASTINATION :
5 CLES POUR PASSER A LACTION

Remettre au lendemain ce que I'on pourrait faire aujourd’hui est une tendance naturelle, souvent liée
a nos émotions, a nos peurs ou a une surcharge mentale. Pourtant, la procrastination peut a long terme
générer stress, culpabilité, perte de confiance et blocages professionnels ou personnels.
Voici cing leviers concrets pour retrouver I'élan d’agir.

1. IDENTIFIEZ VYOS FREINS INVISIBLES
Procrastiner, ce n'est pas étre paresseux. Cela cache souvent des causes plus profondes : peur de mal faire, besoin
de contréle, faible estime de soi, ou difficulté a tolérer I'inconfort. Prendre conscience de ces freins permet déja de les
désamorcer.

2. DECOUPEZ LES TACHES
Une tache trop floue ou trop vaste crée de la paralysie. Découpez-la en actions courtes et simples. Chaque mini-victoire
libére de I'énergie et donne envie de continuer.

3. ELOIGNEZ LES DISTRACTIONS
Le téléphone est souvent la premiére source de dispersion. Désactivez les notifications, imposez-vous des limites de temps sur les
applications, utilisez le mode avion, ou laissez-le dans une autre piéce durant les moments de concentration.

4.CREEZ UN CADRE DE TRAVAIL STIMULANT
Un environnement rangé, lumineux et agréable renforce naturellement la concentration. La méthode Pomodoro (25 minutes de travail,
5 minutes de pause) peut vous aider a structurer vos efforts sans pression.

5. REMPLACEZ LCAUTO-CRITIQUE PAR LENCOURAGEMENT
Se réprimander renforce l'inertie. A l'inverse, valoriser chaque effort, méme minime, permet de relancer une dynamique. Accordez-vous une
pause agréable ou une petite récompense aprés chaque tache accomplie.
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