
PROCRASTINATION ET
PRÉCRASTINATION
Pourquoi nous échouons à gérer nos priorités ?

Dans un monde marqué par l’urgence et la
performance, deux comportements aux antipodes
s’affrontent : la procrastination, qui consiste à
repousser indéfiniment les tâches, et la
précrastination, cette impulsion à agir
immédiatement, parfois à tort. L’un comme l’autre
traduisent un dysfonctionnement dans notre gestion
du temps et de nos priorités. Mais pourquoi ces
comportements dominent-ils nos vies modernes ? Et
surtout, comment retrouver l’équilibre ?
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Procrastination et précrastination semblent opposées
: l’une repousse l’action, l’autre s’y précipite.
Pourtant, elles partagent une racine commune : la
difficulté à gérer ses émotions face à une tâche
perçue comme intimidante. La procrastination,
souvent liée à la peur de l’échec ou au
perfectionnisme, devient une stratégie d’évitement
pour fuir l’inconfort. La précrastination, à l’inverse,
révèle une urgence à agir pour soulager l’anxiété,
quitte à bâcler ou mal prioriser.
Ces deux comportements, loin d’être anodins,
trahissent une incapacité à équilibrer action
réfléchie et régulation émotionnelle dans un monde
obsédé par la performance.
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L ’ A R T  D E  R E P O U S S E R

L ’ I N C O N F O R T

La procrastination, ce réflexe si humain de remettre
à demain ce qui pourrait être fait aujourd’hui, est un
phénomène bien plus complexe qu’un simple
manque de volonté. Selon Piers Steel, professeur à
l’Université de Calgary, 20 à 25 % des adultes
procrastinent de manière chronique, et ce chiffre
atteint 50 % chez les étudiants ou les professionnels
sous forte pression. Mais derrière ce comportement
apparemment irrationnel se cachent des
mécanismes plus profonds



Des raisons indirectes, comme la peur de l’échec ou le
perfectionnisme, ne sont que la surface d’un problème
souvent enraciné dans des croyances limitantes, des
schémas cognitifs hérités, des conditionnements
sociaux ou même des blessures émotionnelles non
résolues. Par exemple :

Le perfectionniste, paralysé par l’idée de ne
jamais être "assez bien".
Le rêveur, porté par ses idées mais bloqué par
une incapacité à les concrétiser.
L’évitant, qui craint l’échec au point de fuir toute
confrontation.
Le créateur de crises, dépendant de
l’adrénaline des deadlines pour se motiver.
Le débordé, submergé par un trop-plein de
responsabilités mal hiérarchisées.

Mais ces dynamiques individuelles ne suffisent pas à
expliquer l’ampleur du phénomène. La procrastination
peut aussi être exacerbée par des facteurs
organisationnels : des cultures d’entreprise toxiques,
des charges de travail démesurées ou un
management inefficace. En réalité, elle est souvent le
symptôme d’un système, personnel ou professionnel,
qui ne permet pas aux individus de travailler de
manière équilibrée.

C’est là que des approches ciblées peuvent faire la
différence. En explorant les racines personnelles et
organisationnelles de la procrastination, il devient
possible de transformer ce réflexe en une opportunité
d’amélioration durable, aussi bien pour les individus
que pour les équipes.
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À l’inverse, la précrastination est définie comme la
volonté d’agir le plus vite possible pour "se libérer"
d’une tâche, quitte à dépenser plus d’efforts ou à
prendre des décisions précipitées. Ce concept,
popularisé par le psychologue David Rosenbaum en
2014, révèle un paradoxe : vouloir réduire sa charge
mentale en agissant rapidement peut, en réalité,
augmenter l’inefficacité.

Une étude de Learning & Behavior (2018) illustre
ce phénomène. Des participants préféraient
soulever un seau situé à proximité pour le
transporter sur une longue distance, plutôt que de
choisir un seau plus éloigné mais impliquant moins
d’effort global. Pourquoi ? Pour "se débarrasser"
rapidement de la tâche.

P R É C R A S T I N A T I O N  :  

L ’ A C T I O N  P O U R  L ’ A C T I O N



En entreprise, la procrastination entraîne des retards,
des erreurs et une baisse de la performance. Un
rapport de l’Association for Psychological Science
estime que ce comportement coûte environ 15 % de
productivité annuelle aux entreprises américaines. Le
stress généré par les délais non respectés érode
également la dynamique des équipes.

Les illusions de la précrastination:

De son côté, la précrastination peut sembler
vertueuse à première vue, mais ses conséquences sont
tout aussi pernicieuses. En agissant trop rapidement :

Les priorités sont mal définies. Par exemple, un
manager qui répond immédiatement à chaque
email risque de négliger des dossiers stratégiques.
Les efforts sont inutiles. Des décisions hâtives
augmentent la charge mentale ou physique.
La qualité est sacrifiée. Comme le souligne une
étude de Attention, Perception, & Psychophysics
(2019), les précrastinateurs sont plus enclins à
commettre des erreurs dues à la précipitation.
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P R O D U C T I V I T É  :  Q U A N D  L A

P R O C R A S T I N A T I O N  C O Û T E

C H E R
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P R O C R A S T I N A T I O N  E T

P R É C R A S T I N A T I O N  :  D E U X  F A C E S

D ’ U N  M Ê M E  D É F I

Si ces comportements semblent opposés, ils traduisent
en réalité une difficulté commune : celle de gérer le
temps et les priorités dans un environnement de plus
en plus exigeant. Certains experts, comme Fabien
Olicard, mentaliste et spécialiste de la productivité, y
voient une conséquence de notre société de l’urgence,
où chaque seconde inoccupée est perçue comme une
perte.

D E S  S O L U T I O N S  P O U R

R É C O N C I L I E R  R É F L E X I O N  E T

A C T I O N

Pour le perfectionniste et le rêveur :

Apprendre à accepter l’imperfection en
limitant le temps consacré à chaque tâche.
Fractionner les projets ambitieux en étapes
concrètes et mesurables.

Pour l’évitant et le créateur de crises :

Affrontez une première tâche simple ou
intimidante dès le matin, comme le conseille
Brian Tracy dans Eat That Frog! : ce
sentiment d’accomplissement immédiat
dynamise la confiance et prépare à relever
des défis encore plus grands tout au long
de la journée.
Adopter la méthode Pomodoro (sessions de
travail de 25 minutes suivies de courtes
pauses) pour éviter l’effet "dernier moment".
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Pour le procrastinateur occupé et le
précrastinateur :

Utiliser des outils de priorisation comme la
matrice d’Eisenhower, qui distingue tâches
urgentes et importantes.
Pratiquer le ralentissement stratégique :
avant de répondre à une demande ou de
commencer une tâche, prendre quelques
secondes pour évaluer son importance.

Q U A N D  L E  C O A C H I N G

T R A N S F O R M E  L E S  H A B I T U D E S

Les individus ne sont pas les seuls concernés : les
entreprises aussi souffrent de ces biais, souvent
intégrés dans leur culture organisationnelle. Une
intervention externe, comme celle proposée par
Synergie Sociale, peut aider à réinstaurer des réflexes
sains.

En combinant neurosciences, mises en situation et
enseignements pratiques, Synergie Sociale offre des
ateliers sur mesure pour apprendre à équilibrer
l’action immédiate et la réflexion stratégique. 

E T  M A I N T E N A N T  ?

Précrastination ou procrastination : les deux incarnent
une difficulté à naviguer entre urgence et importance.
La clé réside dans la prise de conscience de ces biais
et dans l’adoption de techniques adaptées. Mais au-
delà des méthodes, la vraie question est peut-être
celle-ci : dans un monde qui valorise la vitesse,
sommes-nous encore capables de ralentir pour mieux
avancer ?

Besoin d’un coaching pour vous aider apprendre à
mieux gérer vos priorités ? Contactez nous Synergie
Sociale et découvrez nos ateliers coaching pour
réconcilier réflexion et action, tant pour les individus
que pour les équipes.

Auteur : Frédéric Merland

La
procrastination

et la
precrastination

se nourrissent de
confusion; 

le coaching vous
apporte la clarté.
F R E D E R I C  M E R L A N D
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Synergie Sociale est un cabinet et un réseau
d’experts spécialisée dans l'accompagnement des
individus et des organisations, qui place le
développement humain et des compétences au
cœur de son action. Reconnue pour notre
capacité à intervenir sur des problématiques
complexes dans des environnements
professionnels variés, nous proposons une large
gamme de services depuis la conduite de projet
spécifiques à l’amélioration des compétences
psycho-sociales, la performance d’équipes et
l’épanouissement du personnel. À travers une
démarche fondée sur les dernières avancées en
neurosciences, en psychologie et sciences
humaines, notre cabinet s’engage à offrir des
solutions personnalisées et efficaces aux
organisations cherchant à optimiser ou accélérer
leur performance

L’une de nos forces majeures réside dans notre
réseau multidisciplinaire d'experts, dotés d’une
solide expérience de terrain. Ce réseau permet à
Synergie Sociale de s’appuyer sur des
compétences variées et de mobiliser des
spécialistes en fonction des besoins spécifiques de
chaque projet. En réunissant des professionnels
issus de secteurs divers, nous sommes en mesure
d'aborder une large gamme de défis de façon
inédite tout en renforçant le développement du
capital humain de manière holistique et durable.
Nous intervenons notamment dans les domaines
suivants :

Gestion de projet : Nous concevons et  pilotons
des projets adaptés aux spécificités de chaque
organisation et avec un alignement aux
meilleures pratiques de l’industrie.
La communication interpersonnelle : Nous
aidons les équipes et les individus à mieux
communiquer, à gérer les conflits, en mettant en
avant des approches et dynamiques constructives.
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Le coaching et le leadership: Nous travaillons
avec les leaders pour les aider à développer leurs
capacités à diriger, inspirer et motiver leurs
équipes.
La négociation: Nos experts forment les
dirigeants et managers aux techniques de
négociation complexes, permettant d’obtenir des
accords gagnant-gagnant.
La confiance en soi : Grâce au coaching
personnalisé, nous aidons individus à renforcer
leur confiance en eux, un levier clé pour améliorer
la performances des équipes.
La pensée critique et la créativité : Nous
encourageons la réflexion approfondie et
stimulons la créativité à travers des ateliers
innovants de mises en situation, indispensables
pour résoudre des problèmes complexes et
s'adapter aux changements.
Les techniques d'improvisation et de
gestion de l'incertitude : Nous formons les
équipes à gérer des situations inattendues
développant ainsi leur agilité et leur capacité à
réagir rapidement aux changements et situations
d’incertitudes.

La diversité et la qualité de notre clientèle
témoignent de l'impact et de la crédibilité de
notre approche. Des institutions de renom telles
que l'ONU/HAP International, Médecins Sans
Frontières, et les Hôpitaux Universitaires nous
font confiance pour les accompagner dans leurs
défis, leurs transformations humaines et
organisationnelles.

Ainsi, Synergie Sociale s’impose comme un acteur
moderne dans le domaine de l'accompagnement
organisationnel, offrant des solutions concrètes et
sur-mesure pour renforcer la cohésion, la sécurité  
et la performance. Grâce à notre réseau
d'experts, nous aidons nos clients à relever leurs
défis les plus complexes.


