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63
/ 80

Score

79%
Pourcentage

Procrastination élevée
Résultat

La procrastination impacte
significativement votre quotidien,
causant stress et délais manqués.

Répartition par catégorie

Catégorie Distribution Pts

Decisional 18

Avoidant 22

Arousal 23

Vos réponses
Chaque réponse a contribué à votre score.

# Question Votre réponse Pts

1

Je me retrouve souvent à faire des tâches que j'avais prévu de
faire des jours avant.

procrastination

D'accord 3

2
Je fais généralement mon travail sans retard inutile.

procrastination
Neutre 2
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# Question Votre réponse Pts

3

Quand j'ai une échéance, je perds souvent du temps à faire
d'autres choses.

procrastination

Neutre 2

4

J'envoie généralement mes réponses ou paiements avant la
date limite.

procrastination

D'accord 1

5
Je retarde généralement le début d'un travail que je dois faire.

procrastination
Neutre 2

6

Je suis généralement à l'heure pour mes rendez-vous et
engagements.

procrastination

D'accord 1

7

J'ai souvent du travail à faire mais ne commence qu'à la
dernière minute.

procrastination

D'accord 3

8

Je préfère m'aaquer aux tâches immédiatement plutôt que
de les retarder.

procrastination

D'accord 1

9

Je me mets tout de suite au travail, même pour des tâches
désagréables.

procrastination

Neutre 2

1
0

Je perds du temps sur des détails triviaux avant d'arriver à
l’essentiel.

procrastination

D'accord 3

11

Je classe mes tâches par priorité et m'occupe d'abord des plus
importantes.

procrastination

D'accord 1

1
2

Je suis une personne décisive qui agit rapidement.

procrastination
D'accord 1

1 Je planifie mes activités bien à l'avance des échéances. D'accord 1
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# Question Votre réponse Pts

3 procrastination

1
4

Je me retrouve souvent dans une course de dernière minute
pour respecter les délais.

procrastination

D'accord 3

1
5

Je cours constamment derrière le temps et dois me précipiter
pour raraper.

procrastination

D'accord 3

1
6

Je laisse rarement les choses à la dernière minute.

procrastination
D'accord 1

17
Je me surprends souvent à penser 'je le ferai demain'.

procrastination
D'accord 3

1
8

Je pense et agis généralement de manière décisive sans
hésiter.

procrastination

Neutre 2

1
9

J'accomplis généralement tout ce que je prévois de faire dans
une journée.

procrastination

D'accord 1

2
0

Je dis continuellement 'je le ferai demain' et ne le fais jamais.

procrastination
D'accord 3

Interprétation IA par Claude (Anthropic)
claude-sonnet-4�20250514

Merci d'avoir pris le temps de compléter ce test de procrastination, une démarche qui demande déjà une belle
capacité d'introspection. Votre score de 63 sur 80, soit 78,8%, indique une tendance à la procrastination
élevée, et il est important de savoir que vous n'êtes absolument pas seul dans cee expérience. La
procrastination touche une très large part de la population, à des degrés divers, et elle n'a rien d'un trait de
caractère honteux ou d'un manque de volonté : c'est souvent une stratégie, parfois inconsciente, pour gérer
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des émotions inconfortables liées à une tâche.

En regardant le détail de vos résultats, on observe trois dimensions assez équilibrées mais toutes présentes :
la dimension décisionnelle �18�, qui reflète une diiculté à trancher et à passer à l'action une fois la décision
prise ; la dimension d'évitement �22�, qui traduit peut-être une tendance à repousser ce qui suscite de
l'appréhension, de la peur de l'échec ou du jugement ; et la dimension liée à l’excitation ou "arousal" �23�, qui
correspond à cee recherche, parfois recherchée inconsciemment, de travailler dans l'urgence, sous la
pression du temps, en misant sur un pic d'énergie de dernière minute. Cee combinaison suggère que la
procrastination joue chez vous plusieurs rôles à la fois, émotionnel et fonctionnel.

Quelques pistes concrètes peuvent vous aider à apaiser ce fonctionnement. D'abord, essayer de fractionner
les tâches importantes en étapes très courtes et précises peut réduire le sentiment d'être submergé, qui
alimente souvent l'évitement. Ensuite, expérimenter la technique des "cinq minutes" — s'engager à ne
travailler que cinq minutes sur une tâche redoutée — permet souvent de dépasser le blocage initial. Enfin,
accorder une aention bienveillante aux émotions qui précèdent le report d'une tâche, sans jugement, peut
ouvrir la voie à une meilleure compréhension de vos besoins.

Ce test est un outil de sensibilisation et non un diagnostic clinique. Si ces schémas vous pèsent au quotidien,
échanger avec un psychologue ou un professionnel qualifié pourrait vous apporter un accompagnement
personnalisé et de réelles pistes de changement, avec bienveillance et sans jugement.

Recommandations

Envisagez un coach spécialisé en TDAH ou dysfonctionnement exécutif. La TCC est très eicace.

Avis Important

Ce rapport est uniquement un outil de dépistage et ne constitue pas un diagnostic médical ou psychologique.

Ce test ne remplace pas une évaluation professionnelle. Pour un diagnostic fiable, consultez un
neuropsychologue, un psychiatre ou un professionnel de santé qualifié.
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