
 
 

Je procrastine intelligemment   
Prendre conscience de ma procrastination 
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Durant les prochains jours, lorsque vous procrastinez, complétez les lignes ci-
dessous 
 
Tâches / activités Émotion(s) 

ressentie(s) 
Coûts de 
procrastiner 

Bénéfices d’agir en 
temps opportuns 
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