Yo procrastino,
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Definicion
"Procrastination is the thief of time”. Proverbio anglosajon.
PROCRASTINAR

Del latin procrastinare.

Diferir, aplazar, posponer.

Es la accion o el habito de postergar actividades o
situaciones que deben atenderse, sustituyendolas
por otras situaciones mas irrelevantes o agradables.
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Definicion

“"Gero, bihar eta sekula ez, senideak dira”. Esaera zaharra.

El término se aplica comunmente a
la sensacion de ansiedad generada
ante una tarea pendiente de
concluir.

El acto que se pospone suele
percibirse como abrumador,
desafiante, inquietante, peligroso,
dificil, tedioso o aburrido, es decir,
estresante.

Por ello, se autojustifica posponerlo
a un futuro sine die idealizado.

Sin embargo, la mayoria de
acciones que postergamos no
superan nuestras posibilidades.
Veamoslo a continuacion.




Origen del habito

“"Gaur biharko, bihar etziko, egin gabe ez du utziko”. Esaera zaharra

2 Y SI ANTES DE
EMPEZAR LO QUE
HAY QLIE HACER EMPE -
ZAMOS LO QUE TENDRIA -
MOS QUE HABER
HECHO 2

‘oman ta zabel zazy
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Origen del habito

"Analysis Paralysis”. Proverbio anglosajon.

La procrastinacion es un problema de
autorregulacion y de organizacion del tiempo.

Quien pospone o procrastina una decision lo que
esta presentando, en el fondo, es una conducta

evasiva.
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Situaciones de la vida en las que
procrastinamos

"No dejes para mafhana lo que puedas hacer hoy”. Refranero espafol.

Tareas cotidianas

Aplazamos actividades
necesarias para funcionar en el
dia a dia. P.ej.: ir al banco,
hacer la compra, ir al médico,
arreglarse la ropa, cortarse el
pelo, etc. Esto provoca
sensacion de caos, de no poder
llegar a todo, de frustracion,
debido a la acumulacién de
tareas pendientes.

Compromiso personal

Impedimos que nuestra vida
mejore en diversos ambitos. No
hacemos formacién, no hacemos
ejercicio, no aprovechamos las
oportunidades de mejora
profesional, no dejamos habitos
como fumar, no resolvemos
problemas familiares, etc. Esto
produce sentimientos de
insatisfaccion, inseguridad,
inferioridad y estancamiento.

Compromiso con los
demas

Desatendemos nuestros
compromisos adquiridos,
incumplimos obligaciones
laborales, no respetamos los
plazos, desatendemos citas
profesionales, no preparamos las
reuniones, hacemos perder el
tiempo a los demas, etc. Como
consecuencia, perderemos la
confianza y el respeto de los
demas.
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¢ Te suena?

Estas son algunas de
las trampas mas
habituales que nos
desvian de nuestra
tarea, y con ellas
entramos en el bucle
de la procrastinacion.

Me aburre hacer

esto, ahora haré

esto otro, que me
gusta mas

Daré un paseito
para despejarme

Las excusas se suceden
Yy N0 empezamaos ni
terminamos nunca

la tarea.

Veré un rato la TV
para distraerme

Trampas

“"Biharko dionak, bego dio”. Esaera zaharra.

Revisaré primero
mis e-mails

Echaré un vistacito
al periddico antes
de empezar a
trabajar

Me tomaré un café
y luego ya me
pondré a funcionar

Voy a echar una
partidita al solitario
para relajarme

USKAMPUS
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Causas Yy estrategias de
afrontamiento

¢Por qué postergas ti determinadas cuestiones?

Causa 1.

Porque no te gusta esa
tarea, ese trabajo o ese
deber; de modo que lo
dejas de lado el mayor
tiempo posible.

Estrategia 1.

Estudia la posibilidad de
automatizarla,
delegarla o
intercambiarla con un
compafero o
companfera.
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Causas y estrategias de
afrontamiento

¢Por qué postergas ti determinadas cuestiones?

Causa 2.

Porque no sabes cémo
resolverlas.

L —

Estrategia 2.
- Pide ayuda
- Pide consejo
- Inférmate
- Féormate
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Causas y estrategias de
afrontamiento

¢Por qué postergas ti determinadas cuestiones?

Causa 3.
Porque te falta tiempo.

Ordena tu espacio de trabajo y
planifica tu tiempo. Dedica un
periodo concreto de tiempo al dia
para ir realizando tu objetivo.

Prioriza: distingue lo urgente de
lo importante.
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Causas y estrategias de
afrontamiento

¢Por qué postergas ti determinadas cuestiones?

Causa 4.

Porque no sabes si
realmente quieres
hacer lo que te
propusiste

e

Estrategia 4.

Revisa tu objetivo analizando tu
situacion actual. Si no es
prioritario para ti, aparcalo
definitivamente.
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Causas Yy estrategias de
afrontamiento

¢Por qué postergas ti determinadas cuestiones?

Causa 5.

Porque tienes un
bloqueo y necesitas un
impulso para comenzar.

Estrategia 5.

Tu problema es encontrar el momento
para empezar; a nuestro cerebro le
cuesta arrancar. Cuando la magnitud
del objetivo te abrume y paralice,
dividelo en pequefias tareas.

iDivide y venceras!

Te recomendamos este video de Elsa Punset:
http://www.youtube.com/watch?v=7zP20iMAgaQ
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http://www.youtube.com/watch?v=7zP2oiMAqaQ

Causas y estrategias de
afrontamiento

¢Por qué postergas ti determinadas cuestiones?

Causa 6.

Porque necesitas
tiempo para reflexionar.

L —

Estrategia 6.

Se trata de una postergacién
creativa, que es apropiada y
necesaria. Inviertes tiempo para
reflexionar antes de comenzar. En
algun momento, estaras a punto y
todo te saldra sin esfuerzo.
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Mapa mental de la persona
procrastinadora (12 parte)

He e hacer muchas tareas

/A\.

Soy una mente voladora ,Soy el mejor! Estoy depnmxdoﬁdesmotwedo Sov insegurafindecisa

[Puedo con estoy con mas J [Notengo animos para hacer nada J

No sé por donde empezar J

L Tengo un monton de ideas

Fuente: http://procrastinacion.org/
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Mapa mental de la persona
procrastinadora (29 parte)

86lo me motivo
biajo presion

Ahara mismo

Ahora mismo stoy emacionado Nl encuerir ferzas Uecidime

Me resulta muy complicado J
o mi dtima idea

Fuente: http://procrastinacion.org/
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Mapa mental de la persona
procrastinadora (32 parte)

Subestimas el tiempo, sobreestimas tus capacidades

Mafana lo encontraras igual de complicado

Sigo sin animos

no lo haras

4_\> Evita los "deadlines”, fechas tope.
: ademas de Evalla de forma continuada < =

los traba;os

es excesivamente complicado.
Hay que simplificarlo

El entorno de trahajo J

Necesitas ponerte
alas drdenes de alguien
que te administre y ordene

10 10 puedes hacer 1 mismo

’ Reduce tu numero de obligaciones.
L Evita trabajar solo y sin supervision J Busca formas de hacerlas
que requieran menos esfuerzo
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IHAZLO YA'

e Resuelve tus asuntos en el momento.

e Responder de inmediato es algo que atrae a los
demas, porque la mayoria acostumbra a dejar las
cosas para mas tarde. y

e Todo lo que no hagas ahora, lo tendras que hacer A
mas tarde.

e Si esperas, te agobiaras pensando que lo tienes que
hacer y que, ademas, no puedes olvidar hacerlo. )

¢ Si realmente no lo puedes hacer de inmediato, A

colécalo en tu agenda y apunta fecha y hora.

e Reestructura tu vida de forma que puedas responder
de inmediato. Y
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eman ta zabal zazy
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