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				INTRODUCCIÓN
				¡TE DOY LA BIENVENIDA!
			

			
				P-R-O-C-R-A-S-T-I-N-A-C-I-Ó-N. DETRÁS DE ESTA EXTRAÑA PALABREJA SE ESCONDE UNA PRÁCTICA QUE SEGURO QUE CONOCES MUY BIEN.

			

			
				LA PROCRASTINACIÓN ES EL EXTENDIDO ARTE DE DEJARLO TODO PARA MAÑANA, O LA SEMANA QUE VIENE, O EL MES QUE VIENE, O QUÉ TAL COMO PROPÓSITO DE AÑO NUEVO, O «BUENO, TOTAL, YA DA IGUAL».

			

			Relájate. No te fustigues todavía. La procrastinación es algo que, en mayor o menor medida, le ocurre a todo el mundo. No es que sea inevitable, pero es tan tentadora como un mullido sofá esperándote a la vuelta de un largo día de trabajo: difícil no rendirse, ¿verdad?

			La buena noticia es que la procrastinación puede combatirse. Y tú ya has dado el primer paso para lograrlo al leer este libro. Es un pequeño punto de partida que pronto dará sus frutos si eres constante y te propones esforzarte un poco.

			En este libro encontrarás una serie de técnicas para hacer frente al «ya lo haré mañana». Unas te ayudarán a resolver de una vez las tareas pendientes, otras a organizarte mejor, otras pueden resultarte útiles si lo que quieres es adquirir nuevos hábitos. Cuando veas este icono [image: ] necesitarás tener a mano un cuaderno para poder realizar los ejercicios. ¿Todo listo? ¡Pues empezamos!
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				TABLA DE TRABAJO: SERÁ TU GUÍA EN ESTE CAMINO
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				Crea en tu cuaderno unas tablas como estas y complétalas anotando:
 5 tareas diarias / 5 tareas semanales / 3 proyectos a medio plazo

				Escoge tareas que habitualmente te dé pereza hacer y proyectos que lleves tiempo posponiendo. Indica el nivel de importancia y de pereza baja, media o alta, de cada uno de los elementos de la lista.

				
					
						
								
								TAREAS DIARIAS

							
								
								NIVEL DE IMPORTANCIA

							
								
								NIVEL DE PEREZA

							
						

						
								
								Ejemplo: Recoger la casa
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								TAREAS SEMANALES

							
								
								NIVEL DE IMPORTANCIA

							
								
								NIVEL DE PEREZA

							
						

						
								
								Ejemplo: Hacer la compra
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								PROYECTOS A MEDIO PLAZO

							
								
								NIVEL DE IMPORTANCIA

							
								
								NIVEL DE PEREZA

							
						

						
								
								Ejemplo: Reformar la cocina
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				MOTIVOS PARA LUCHAR CONTRA LA PROCRASTINACIÓN
				MEJORA TU VIDA LIBRÁNDOTE DE ESTA TERRIBLE COSTUMBRE
			

			
				DEJARLO TODO PARA MAÑANA TIENE UNA INDUDABLE VENTAJA PARA TU YO ACTUAL: NO TENER QUE HACER NADA AHORA MISMO. PERO TAMBIÉN INDUDABLES DESVENTAJAS PARA TU YO FUTURO (YA SEA TU YO DE DENTRO DE UNAS HORAS O DE UNOS MESES): TENER QUE HACERLO TODO DEPRISA Y CORRIENDO, SIN TIEMPO PARA COMETER ERRORES, ENFRENTÁNDOTE A SITUACIONES QUE NO HABÍAS PREVISTO Y CON UN ESTRÉS CONSIDERABLE SOBRE TUS ESPALDAS.

			

			El hecho de que tengas este libro entre manos ya es un paso hacia adelante en tu lucha contra la procrastinación. Vencerla requiere disciplina, constancia y un alto compromiso con tu persona. Puede parecer duro al principio, pero será un trabajo interior que valdrá la pena.

			Antes de ponernos de lleno con el plan de trabajo, en los siguientes ejercicios vas a reflexionar sobre las ventajas que supondrán dejar atrás la procrastinación en tu vida y profundizar sobre los motivos que te han llevado a tomar esta decisión. Tal vez tengas un proyecto en mente y estés cansado de postergarlo, o tal vez simplemente quieras mejorar tu productividad y sentirte más satisfecho contigo mismo.
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						¿Aún crees que
es buena idea
 dejarlo todo
 para mañana?
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					Improvisación frente a planificación.

					La procrastinación nos obliga a improvisar, con lo que cometemos más errores.

				

				
					Improductividad frente a eficacia.

					Procrastinar nos hace perder el tiempo y nos vuelve improductivos.

				

				
					Prisas a última hora frente a antelación y tranquilidad.

					La procrastinación nos estresa y retrasa. La planificación nos hace vivir con más tranquilidad.

				

				
					Tener tiempo para imprevistos frente a no tener tiempo para resolver contratiempos.

					Dejarlo todo para el último momento no nos deja tiempo de margen para revisar o corregir la tarea.

				

				
					Sentimiento de culpabilidad frente a alivio y satisfacción.

					La procrastinación puede hacernos sentir mal al no cumplir con nuestros objetivos.

				

			

			
				LA IMPORTANCIA DEL OBJETIVO
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				Elige una tarea pendiente de la categoría «Proyectos a medio plazo» y responde a estas preguntas:

				¿POR QUÉ QUIERES HACERLA? ......

				¿QUÉ BENEFICIOS TE APORTA? ......

				¿QUÉ TE ESTÁ FRENANDO PARA PONERTE CON ELLA? ......

				Haz balance y reflexiona sobre si la tarea tiene la suficiente importancia como para superar lo que te frena.
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				TÉCNICA DE VISUALIZACIÓN
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					1

					Elige una tarea pendiente de la categoría «Tareas semanales».

					2

					Cierra los ojos y dedica un par de minutos a visualizar cómo la resolverías. Sé detallista y concreta al máximo. Utiliza verbos que apelen a los sentidos.

					3

					Anota cómo la has resuelto en tu mente.

					4

					Describe ahora cómo te has sentido al resolverla imaginariamente: ¿Satisfecho/a? ¿Contento/a? ¿Aliviado/a?

				

			

		

	
		
			
				COMPROMÉTETE CONTIGO MISMO
				CONVIÉRTETE EN TU MEJOR ALIADO
			

			
				AHORA QUE YA TIENES MÁS CLARO CUÁLES SON TUS OBJETIVOS Y POR QUÉ QUIERES ALCANZARLOS, LLEGA LA HORA DE TRABAJAR PARA HACERLOS REALIDAD. PARA ELLO, ES FUNDAMENTAL QUE ADQUIERAS UN FIRME COMPROMISO CONTIGO MISMO. LA AUTODISCIPLINA SERÁ TU GRAN ALIADA.

			

			El compromiso es esencial para que una relación funcione, sea del tipo que sea (amistad, sentimental, familiar, laboral). Mediante este acuerdo, tácito o explícito, nos obligamos a cumplir con una serie de acciones, generalmente a cambio de algún tipo de beneficio o satisfacción que obtenemos de la otra parte.

			El compromiso con uno mismo funciona de una forma similar. Consiste en obligarte a cumplir con ciertas directrices para lograr un beneficio o satisfacción. La diferencia radica en que esa satisfacción vendrá dada también por ti mismo.

			Una de las principales dificultades de comprometerte contigo mismo es que no tienes que rendir cuentas a otra persona, y eso puede hacer que seas menos estricto que si tuvieras que responder ante un familiar, pareja o jefe.

			«Quería ir al gimnasio, pero he salido tarde del trabajo y estoy cansado, ya iré mañana.» Seguramente hayas pronunciado en tu mente alguna frase similar a esta. Y es que este tipo de autojustificaciones son muy comunes; no solo nos libran de eso que no nos apetece hacer, sino que añaden un motivo mínimamente razonable con el que ya dejamos de sentirnos culpables.

			Como avanzábamos al principio del capítulo, vencer
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			Otros títulos de la colección:
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS PARA CUIDAR TU AUTOESTIMA

				Rut Abadía
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS DE MINDFULNESS

				Antonio F. Rodríguez
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS PARA ENTRENAR TU MENTE

				Rut Abadía
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS PARA SER FELIZ

				Antonio Beltrán
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS PARA DESCUBRIR TUS TALENTOS

				Antonio Beltrán

			

			
				
					[image: ]
				

				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS PARA UNA COMUNICACIÓN EFICAZ

				Antonio Beltrán
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS ZEN PARA EL DÍA A DÍA

				Antonio F. Rodríguez
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS DE PSICOLOGÍA POSITIVA

				Antonio Beltrán
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS ANTIESTRÉS

				Rut Abadía
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS PARA ATRAER LA BUENA SUERTE

				Rut Abadía
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS PARA MEDITAR A DIARIO

				Antonio F. Rodríguez
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				CUADERNO PRÁCTICO DE EJERCICIOS PARA VIVIR CON VERDADERA CALMA INTERIOR

				Antonio F. Rodríguez

			

		

	
		
			
				Cuaderno práctico de ejercicios para evitar la procrastinación

				Irene Ballestar

			

			
				No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal).

				Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra. Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47 

			

			
				© Irene Ballestar, 2019

			

			
				© Editorial Planeta, S. A., 2019

				
					Zenith es un sello editorial de Editorial Planeta, S. A.

					Avda. Diagonal, 662-664, 08034 Barcelona (España)

					www.zenitheditorial.com
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