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a Fermas de usas de la procrastinacion y
procrastinar estrategias para hacerle frente
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procrastinacion

dejar para manana

La procrastinacion €s €l habito de “dejar para manana” actividades o situaciones
que deben realizarse, para dedicarse a otras mas triviales y agradables. Es decir,
dar muchas vueltas para hacer algo, preoccuparse reiteradamente pero sin hacer
nada, no aprovechar €l tiempo o dedicarlo a tareas imprevistas o innecesarias.
Todos procrastinamos en algin momento, pero cuando este comportamiento se
convierte en habito, genera sentimientos de culpa, pereza, ineptitud, ansiedad,
problemas de autorregulacion y, finalmente, de autoestima.
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ansiedad ante la evaluacion

A continuacién se ofrecen algunos e€jemplos de procrastinacion, o también
denominado “postergacion”, en los que quizas te veas reflgjado.
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a Zermas de procrastinar

| ¢ Te enganas a ti mismo creyendo que un rendimiento académico bajo, por debajo de tus posibilidades,
€s aceptable? Por €jemplo, diciéndote que una nota media de Aprobado te permitird acceder a
las opciones de trabajo que deseas, puede restarte posibilidades de elegir en tu vida lo que
realmente deseas y quieres

2. ¢Te enganas sustituyendo una actividad importante por otra? Por €jemplo, limpiar tu piso o tu
cuarto en vez de estudiar para un Examen o preparar un trabajo. Aunque una vivienda limpia
tiene mucho valor de por si, si solo adquiere valor ante un examen o trabajo importante, es que
estas procrastinando.

3. ¢Crees que las demoras pequenas y repetidas son inofensivas? Por ejemplo, interrumpir “cinco
minutos” el estudio para ver tu programa favorito, puede conducirte a perder la tarde entera
y/orestarle calidad al trabajo.

4. ZEstas acaso repitiendo o “dramatizando” tu compromiso con una determinada actividad en lugar
de ponerte a hacerla realmente? Un buen gjemplo €5 ir de vigjg, llevarte los libros y no abrirlos, y
si no te los llevas sentirte mal; 0 quizas castigarte con no salir con los amigos por no haber
hechola tarea, y quedarte en casa viendo la tele. Esta es la mejor manera de mantenerse en un
constante estado de improductiva disposicion a trabajar

5. ¢Perseveras sélo en una parte del trabajo? Por ejemplo, elaborar la portada, corregr y
reescribir €l parrafo introductorio, pero sin enfrentarte al desarrallo y las conclusiones del
trabajo. O bien, dedicar el tiempo de estudio a pasar los apuntes alimpio

6. ¢ Te paraliza tener que decidir entre alternativas? Por ejemplo, inviertes tanto tiempo en decidir
entre dos posibles temas para un trabajo, que luego te queda muy poco tiempo para elaborarlo.

7 ¢Te resistes a hacer un trabagjo por no estar seguro de obtener un resultado ‘perfecto”? Por
gjemplo, exigirte estandares inalcanzables no hace mas que desanimarte. La perfeccion es
|mp05|bIE de conseqguir

usas de la procrastinacion y estrategias para hacerle frente

A continuacion se sugieren algunos factores que pueden estar causando tu procrastinacion y
algunas estrategias que pueden ayudarte a invertir la situacion.

Causa: Falta de importancia o interés por la tarea Estrategia: Establece alguna recompensa
personal por realizar bien la tarea.

Causa: Compromiso con las expectativas o metas de otros (€], padres, amigos, profesores, etc.)
Estrategia: Analiza, reflexiona, discute y asesorate sobre lo que te gustaria realmente hacer

Causa: Perfeccionismo. Estrategia: Oa €l primer paso y comienza la tarea, esto aumenta la
motivacion y la confianza en ti mismo para hacer €l trabajo. Tendras resultados positivos si
eres persistente.

Causa: Ansiedad ante la evaluacién. Estrategia: En lugar de darle tanta importancia a la opinién
de otros, concéntrate en completar la tarea con €l objetivo de aprender y reducir la carga de
trabajo, asi reduciras la ansiedad.

Causa: Ambigliedad o incertidumbre ante la tarea a realizar. Estrategia: Si es paosible, pide al
profesor mas informacion respecto alo que implica la tarea y se espera de tu trabajo.

Causa: Sentirse incapaz de manejar la tarea por su tamaro y/o complejidad Estrategia: Divide los trabajos
en partes o tareas mas pequenas y manejables, y abérdalas una por una; comienza a realizar el trabajo
y conforme las dificultades emenrjan, afrontales por ti mismo y/o pide ayuda.

Causa: Pobres habilidades de organizacion del tiempo. Estrategia: Prioriza tus tareas y quehaceres de
manera que lo mas importante se haga primero. Intenta resistir Ia tentacion de distraerte con
actividades triviales en vez de empezar con €l trabajo real.

Causa: Ocio de baja calidad y/o descanso insuficiente Estrategia: S€ realista y admite la necesidad de
descansar regularmente el cuerpo y la mente. Planifica y organiza tu tiempo teniendo en cuenta
actividades sociales, deportivas o artisticas que te ayuden a mantener un equilibrio

Causa: Exceso de compromisos. Estrategia: Revisa tu agenda, priorizando, delegando y/o renunciando a
algunas tareas (al menos por ahora)

Causa: Pensamiento magico: “si ignoro la tarea, desaparecerd” Estrategia: Revisa tu experiencia y
comprueba cuantas veces el hecho de ignorar una tarea ha provocado su desaparicion, o por €l
contrario, sigue pendiente y con menos tiempo para realizarla

Causa: Evitacion de experiencias negativas. Estrategia: Si no encuentras la manera de hacer la tarea mas
agradable o llevadera, intenta comenzar con las tareas que menos te agraden, y dejar para €l final las
que mas te gusten.

Causa: Baja tolerancia a la frustracion Estrategia: Una vez superada la barrera de sentarte y
comenzar, la siguiente dificultad consiste en ser persistente; de esta manera no solo disminuyen las
posibilidades de fracasar, sino que comienzas a sentirte bien

Aungue puede haber muchas estrategias que pueden ser Utiles para superar el habito de procrastinar, lo
mas eficaz € irremplazable es el compromiso con hacer mejor las cosas, y de sentirte cada vez mas
satisfecho con tu trabajo y contigo mismo. Para €llo te proponemas que realices lo siguiente:

Crea un espacio para ti, libre de distracciones (), teléfono, companeros de piso, television, etc) y
comprométete a permanecer alli trabajando por periodos de entre |y 2 horas.

Reconoce gue tus obligaciones son tan importantes como las necesidades y requerimientos de los
demas. Establece limites para evitar que te interrumpan o alteren tu horario de trabajo con frecuencia

Disena un horario personal de trabajo, y utiliza un calendario visible. Puedes sequir estas pautas:
| Haz unalistade todos los trabajos, examenes y entregas con sus respectivas fechas.

2. Divide las tareas complejas en fases o sub-tareas, con objetivosmas faciles de alcanzar, y asigna
fechas limite para completarlas.

3. Prioriza tus actividades Ordena lo que debes hacer segiin su importancia.

4. Evalda tu progreso en esas sub-tareas. Si surge un problema intenta solucionarlo rapidamente. Sies
necesario, reconsidera tus propias fechas limite.

S. ldentifica tus horas de mayor energia Planifica las tareas y actividades que exigen mayor esfuerzo
durante las horas en las que tienes mas energia, y reserva tus horas de menos energia para €l
descanso y las actividades mas relajadas, como por gejemplo hacer la colada.

B. Planifica tu tiempo hora por hora Recuerda incluir tiempo para dormir, comer, hacer vida social, un
poco de gjercicio fisico y/u otras actividades para relajarte. Es importante que elabores un horario
realista.

7 5€ razonable en lo que esperas de ti mismo. Expectativas perfeccionistas o sumamente estrictas
pueden hacer gue te rebeles o pueden sabotear tu progreso.

8. Prueba el horario que has disefiado. Como estas intentando algo nuevo, €s l6gico y recomendable
ajustarlo tras ponerio a prueba por una semana.

9 Recompénsate por €l trabajo bien hecho y por cumplir €l horario. Te ayudara a no desarrollar aversion
hacia la tarea hecha y hacia lo que alun te queda por hacer
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Si deseas obtener mas informacion sobre éste u otros temas contacta con el GPP

Otros temas disponibles:

TIf: 958 24 85 0l - 958 2% 63 88 Web:https://ve.ugr.es/pages/gpp Maik: gpp2@ugr.es

Direccién: Hospital Real s/n (entrada por C/ Ancha de Capuchinos)

Habitos de estudio: planificacion y Relaciones de familia Problemas con €l alcohol
organizacion del tiempo Examenes tipo test Cannabis
Shock cultural Embarazo no deseado Habilidades sociales:
] Condiciones éptimas de estudio Orientacion sexual asertividad
3 Ansiedad y miedo a hablar en plblico Relaciones de pareja Como ayudar a un amigo
A Técnicas de estudio Trastornos de alimentacion con problemas
2 Ansiedad ante los examenes Habitos saludables de alimentacion Acné
£ Depresion Problemas de suefio Uso y abuso de sustancias
f' Relaciones con companeros de piso Abuso y agresion sexual Estrés



