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La procrastination

Cycle de la procrastination

Cycle de I'action

Taches a accomplir

N%

Energie disponible - Stress

N%

Elaboration du plan de stress; le plan d’action
est mis de coté, I'anxiété de la performance
augmente.

N

Discours intérieur de dévalorisation

N

Découragement devant 'ampleur de la tache

N2

Peur de I'échec

N2

Impossibilité de planifier le plan d’action

N2

Dépit, honte

N2

Diminution de I'estime de soi

N2

Et le cycle continue..

N2

La personne ne croit pas en ses capacités,
puisqu’elle n’a pu les mettre a I'épreuve dans
un projet concret. Elle a une fois de plus été en
contact avec un sentiment d’échec et
d’incapacité.

N

Elle entreprendra un autre projet avec
beaucoup d’anxiété, puisqu’elle ne sera pas
certaine de le rendre a terme.

Taches a accomplir

N%

Energie disponible - Action
N%

Elaboration du plan d’action

Nz

Discours intérieur de valorisation

Nz

Excitation a I'idée d’accomplir la tache

N

Accomplissement du plan d’action

N2

Fierté

N2

Augmentation de I'estime de soi

N2

Et le cycle continue.

N2

La personne croit de plus en plus en ses
capacités réelles puisqu’elle les a mises a
contribution pour concrétiser son projet.

Elle sera préte a entreprendre un autre projet
en étant slre de le rendre a terme.
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