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Al escuchar la palabra "procrastinación", es posible que te imagines un montón de facturas impagas, un armario desorganizado, un formulario de extensión para impuestos vencidos el 15 de abril, personas llegando tarde, una pegatina de inspección de automóvil vencida, o decirte a ti mismo que responderás a una prioridad emergente, como devolver una llamada telefónica, y luego olvidar hacerlo. Estos ejemplos de incumplimiento de plazos, correr para cumplirlos en el último momento o posponerlos hasta que recuerdas hacerlos son ejemplos clásicos de procrastinación. A menudo, la forma más común de procrastinación involucra actividades que deseas hacer o que crees que son beneficiosas, como adoptar un nuevo pasatiempo, hacer más ejercicio o enfrentar una inhibición o miedo. Debido a que estos desafíos de desarrollo personal son "solo sobre ti", a menudo quedan en desuso.

Ya sea incapacitante o problemática, pocos escapan a los peligros de la procrastinación. Las formas persistentes de procrastinación son problemas graves para cientos de millones de personas. Tal vez hasta un 90 por ciento de la población de los Estados Unidos tiene al menos un área (y probablemente más) donde se sienten bloqueados por la procrastinación (Ellis y Knaus 1979). Los psicólogos investigadores sobre la procrastinación, Jesse Harriot y Joseph Ferrari (1996), estiman que el 20 por ciento está afectado por una variedad invasiva, incapacitante y crónica de la procrastinación. Incluso los ejecutivos de alto nivel desperdician el tiempo de maneras sin rumbo, como trabajos ocupados, posponiendo decisiones importantes, evitando situaciones prioritarias incómodas, revisando sus carteras de acciones varias veces por hora, llamando a conocidos, ocupándose de negocios no relacionados con la organización o participando en disputas sin sentido. El sesenta por ciento de los estudiantes universitarios consideran la procrastinación como un hábito lo suficientemente serio como para necesitar ayuda para superarlo. Independientemente de tu edad o papel en la vida, son las formas persistentes y presionadas de procrastinación, impulsos y distracciones las que merecen atención cercana y esfuerzos especiales para contener. Afortunadamente, hay mucho que puedes hacer para frenar tus impulsos de procrastinación, tomar el control de tu vida y avanzar en tus valores e intereses positivos.

La procrastinación es una de esas aflicciones de igualdad de oportunidades que puede golpear en cualquier lugar, en cualquier nivel y en cualquier etapa de tu vida. Las personas que procrastinan provienen de todas partes, incluyendo todos los ámbitos de la vida y ocupación. Atrapamos a los niños en el acto de procrastinar cuando dicen: "Ahora no, mamá". Los jubilados sin planes específicos fácilmente postergan su tiempo. Verdaderamente, pocos atraviesan la vida sin experimentar los efectos de la procrastinación.

Los retrasos en cumplir plazos son la punta de un titánico iceberg de procrastinación. Bajo la superficie, puedes encontrar una amplia gama de retrasos en mantenimiento y desarrollo personal que también pueden resultar inquietantes y limitantes. Lo que llamaremos "procrastinación de mantenimiento" involucra asuntos como dejar que tu entorno se llene de desorden innecesario. La "procrastinación personal" incluye posponer enfrentar la ansiedad, demorarse en comenzar un programa de pérdida de peso o realizar un vals de vacilación cuando quieres acercarte a alguien a quien encuentras atractivo. Estas formas de procrastinación en el desarrollo personal ocurren cuando pensamos que tenemos todo el tiempo del mundo para abordar un problema general de desarrollo, extendiendo esa oportunidad demasiado hacia el futuro. Por ejemplo, quieres perder peso, pero no ahora. Quizás después de las vacaciones comenzarás. Luego, después de las vacaciones, encuentras otra razón para retrasarte. Los retrasos en plazos, mantenimiento y desarrollo personal son principalmente autolimitantes. Algunos pueden tener implicaciones sociales más amplias, como cuando los retrasos obstaculizan a otros.

Posponer el pago de facturas y postergar hacer frente, por ejemplo, a un miedo al rechazo provienen del mismo deseo de evitar el miedo, la incomodidad, el tedio, el aburrimiento o alguna otra emoción o sensación negativa. Aunque algunas actividades que enfrentas serán verdaderamente desagradables, una gran ventaja para superarlas es reducir el tiempo que te sientes molesto por ellas.

Cada forma de procrastinación suele incluir una "ilusión del mañana", donde filtramos la realidad a través de la falsa esperanza de que la demora no perjudicará a nadie y el futuro será mejor porque podremos controlar lo que posponemos hoy. En el mundo del procrastinador consumado, esto rara vez sucede. Por ejemplo, en la procrastinación de plazos, esperas evitar el calendario y el reloj. Cuando el tiempo se agota, pagas una multa, obtienes una prórroga o te libras. Vivir en medio de una avalancha de situaciones de retraso en el mantenimiento te recordará muchos recordatorios estresantes de lo que queda por hacer y, tal vez, sueños de días mejores por venir. Cuando te estresas con estos retrasos, puedes distraerte de pensar con claridad y creatividad.

Es probable que encuentres la procrastinación como un componente en trastornos emocionales importantes, como la ansiedad y la depresión, y en trastornos de abuso de sustancias. Una vez que dejas de procrastinar en estos desafíos, puedes concentrar tus esfuerzos en resolverlos. De lo contrario, tendrás que confiar en que algún feliz accidente vencerá el problema o que "crecerás de eso".

Listo, Preparados, ¡Ya!

Únete a mí en una aventura de exploración de la procrastinación. En esta desafiante empresa, eres el piloto. Tú eliges el destino y cómo llegar allí. Es tu vida. Independientemente del resultado, es posible que descubras que el proceso es aún más emocionante que los resultados que logras.

A lo largo de "Supera la Procrastinación Workbook”, encontrarás ideas básicas y avanzadas, ejercicios y técnicas para ayudarte a superar la procrastinación. Parte del proceso implica educarte sobre la procrastinación y sobre tus opciones y elecciones. Otra parte implica aislar un área donde procrastinas, luego observar, estudiar, trastear, ajustar, probar, volver a probar y perfeccionar tu habilidad para anular el hábito con uno proactivo. Los ejercicios y técnicas te ayudan en esta causa.

Para ayudarte a organizar tus esfuerzos, he dividido este cuaderno en dos partes. La primera es un programa básico para frenar la procrastinación. La segunda incluye temas avanzados y de interés especial. En ambas partes, describo dimensiones y dinámicas de la procrastinación para ayudarte a desmitificar el proceso. Esta fase de autoeducación es un escenario importante para realizar cambios de la procrastinación a reacciones proactivas.

Es importante leer los capítulos en su orden. Los capítulos posteriores extraen información de los capítulos preliminares. Al participar en este proceso de aprendizaje, construirás una serie coordinada de ejercicios de registro de información y técnicas prácticas de resolución de problemas diseñadas para ayudarte a frenar la procrastinación.

Las secciones de registro de información son una forma de recopilar información específica sobre lo que sucede cuando procrastinas. Utilizarás la información que registres en los primeros cinco capítulos para ayudar a crear un programa maestro de cinco pasos en el capítulo 6. Por ejemplo, en el capítulo 1, comenzarás un ejercicio de registro de procrastinación que utilizarás para generar información personal sobre las zonas de procrastinación que encuentras más problemáticas. Puedes transferir información del registro a capítulos sucesivos, pero dado que el registro también es continuo, sospecho que este esfuerzo ayudará a refinar tu comprensión de la procrastinación y las formas de frenar o contener mensajes y actividades procrastinadoras. Trabajando desde tus propios datos personales, crearás los planes contra la procrastinación que generarán tu programa, adaptado a ti. Encontrarás muchas pautas para ayudarte en esta búsqueda.

Las técnicas prácticas son para hacer frente a desafíos de procrastinación generales y específicos. Por ejemplo, aprenderás más de 100 técnicas que van desde la gestión del tiempo hasta refutar el pensamiento procrastinador. Es irreal probar todas las técnicas por separado que lees en este cuaderno. Comienza con una o unas pocas técnicas que puedas y quieras hacer. Practícalas hasta que se vuelvan rutinarias. Luego, agrega otras que parezcan prometedoras.

Una Reflexión para Empezar

Dentro de estas páginas encontrarás muchas formas de abordar la procrastinación, y descubrirás una amplia gama de soluciones. Tendrás muchas opciones y elecciones. La idea es que utilices lo que puedas para crear oportunidades para tomar un mayor control de tu propia vida. Más allá de los resultados prácticos que logres para ti mismo, es posible que encuentres que la parte más valorada de frenar la procrastinación es tu creciente sentido de competencia y autocontrol.

La satisfacción que proviene de contener los problemas relacionados con la procrastinación puede conducir a un sentido de competencia personal que surge desde adentro. En ese sentido, este libro es como un conjunto de herramientas y diseños de muestra que puedes utilizar para dar forma a un tú más poderoso. Tú eres el artista. Tú haces la creación.

Enfrentar la procrastinación lleva trabajo y tiempo, pero quizás no más que el tiempo que dedicarías a tomar algunos cursos académicos. En este sentido, es sorprendente cuántas personas dedican cantidades significativas de tiempo para obtener una buena calificación en un curso y gastan comparativamente poco tiempo y esfuerzo desarrollando sus fortalezas personales. Es casi como si dijeran: "Puedo esperar. Un curso de historia es más importante".

¿Estarías dispuesto a dedicar tanto tiempo y esfuerzo a enfrentar la procrastinación como lo harías leyendo, estudiando y participando en un curso de historia? Si invirtieras aproximadamente el mismo tiempo y esfuerzo en la procrastinación, las posibilidades son que harías progresos observables, convirtiendo la procrastinación en un bribón en retirada.

Lidiar con la procrastinación es un desafío de por vida para aquellos que buscan mejores formas de disfrutar de sus vidas. Todos los días puedes aprender nuevas formas de apoyar tus esfuerzos para enfrentar tus impulsos y tendencias procrastinadoras y hacer progresos bienvenidos. Mientras tanto, los psicólogos están descubriendo más sobre la procrastinación y cómo vencerla. De hecho, la procrastinación es un asunto tan importante para los millones que quieren superar este hábito desafiante que la investigación está explotando en esta área. El psicólogo de la Universidad DePaul, el Dr. Joseph Ferrari, y el psicólogo de la Universidad Carleton (Ottawa), el Dr. Timothy Pychyl (2000), editaron un número especial sobre la procrastinación para el Journal of Social Behavior and Personality que rápidamente se convirtió en un clásico moderno sobre este tema eterno. Aunque la comprensión y el enfrentamiento de la procrastinación continúan como un trabajo en proceso, "Supera la Procrastinación Workbook” te brindará ideas, ejercicios y técnicas poderosas para frenar al gigante de la procrastinación que reside dentro de ti. Cuando eliminas este factor de tu vida, tendrás más tiempo para la alegría que puedes experimentar al lograr tus metas.

PARTE 1. Formas Básicas de Lograr Cosas
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CAPÍTULO 1. Maquinaciones de la Procrastinación
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Soy la procrastinación. Aparezco bajo diferentes disfraces. A veces soy obvia. A veces estoy oculta. Pero siempre estoy ahí, acechando, esperando, preparándome para irrumpir en tu vida en cualquier momento en que estés vulnerable. Tengo poder sobre tu vida. Cuando huyes de mí, me fortaleces. Incluso si me vences por un tiempo, volveré cuando menos te des cuenta. Tengo el poder de confundir tu vida una y otra vez.

¿Suena familiar? Si es así, no estás solo. La procrastinación es parte de la vida. Todos lo hacemos. Muchas personas posponen las cosas hasta mañana, y cuando llega mañana, las posponen hasta el próximo mañana. La idea de que más tarde es mejor es una ilusión común detrás de esta "perspectiva de mañana". Cuando llega el mañana, el patrón resurge, y nos excusamos prometiendo que más tarde nos reformaremos y actuaremos con voluntad. Pero no hay tiempo para eso ahora, nos decimos a nosotros mismos. Después de todo, siempre hay mañana. Nos ocuparemos de la procrastinación entonces.

La gente ha estado jugando con el mismo tema de la procrastinación desde los albores de la historia cultural. Vemos estos rastros en todas partes. El antiguo rey babilónico Hammurabi incorporó una medida contra la procrastinación en sus 283 leyes al establecer una fecha límite para presentar una queja. Los antiguos romanos nos dieron los derivados de la palabra procrastinación, que significa posponer hasta mañana. Hace dos mil años, el emperador romano Marco Aurelio advirtió contra demoras innecesarias. El filósofo inglés del siglo XVIII, Thomas Hobbes, definió el valor personal como la capacidad de contribuir y, por lo tanto, de usar el tiempo eficazmente. A lo largo del milenio, los dichos populares transmiten un mensaje sobre el valor de evitar demoras innecesarias. "Un punto a tiempo ahorra nueve" nos insta a no tardar, no sea que creemos un problema más grande para nosotros mismos. Y así como la procrastinación se ha extendido en el último milenio, apuesto a que dentro de dos mil años aún encontraremos personas luchando por contener sus tendencias procrastinadoras.

¿Qué Es Esa Cosa Que Llamamos Procrastinación?

La palabra procrastinación proviene del latín pro, que significa "adelante", y crastinate, que significa "mañana". Pero, como prácticamente todos saben, este proceso de "mañana" puede ser un gran obstáculo.

El poder de la procrastinación surge profundamente desde dentro. A menudo se disfraza como un amigo. "Déjalo esperar", nos decimos a nosotros mismos, "porque cuando te sientas descansado, volarás a través de estas tareas para crear un mañana que todos puedan envidiar". Este es uno de esos paradigmas de la procrastinación, donde una idea reconfortante tiene púas ocultas. Sientes alivio cuando crees que más tarde podrás tomar el control de lo que actualmente no quieres hacer. La púa se encuentra en practicar un patrón negativo de retirada.

Cuando procrastinas, innecesariamente pospones, demoras o dejas para otro día o momento una actividad relevante. Siempre sustituyes una actividad alternativa por la relevante (Knaus 2000). La actividad alternativa puede ser casi tan oportuna o importante como la que pospones. Pero lo más probable es que sea irrelevante, como soñar despierto en lugar de escribir un informe.

Existen actos de procrastinación y patrones de procrastinación. Los "actos de procrastinación" son aleatorios. Pospones devolver un libro a la biblioteca hasta después de que haya vencido. Terminaste el libro. Pero no quieres esforzarte por devolverlo a tiempo. Esto es una ocurrencia aislada, ya que generalmente devuelves lo que tomas prestado de inmediato. Los patrones de procrastinación son hábitos consistentes y predecibles de demora que no siempre ocurren en la misma situación, pero siguen una secuencia identificable. Esta secuencia a menudo comienza sintiendo incomodidad acerca de una actividad y luego "sin pensar" cambiando a una secundaria o irrelevante (Knaus 1982).

La procrastinación varía en su magnitud de seriedad. El proceso existe en un continuo donde algunas cosas que pospones son triviales y no tienen un costo notable. Dejas de lado revistas que quieres leer, y solo tú lo sabes o te importa. En el extremo, la procrastinación puede generalizarse a muchas facetas importantes de tu existencia y disminuir la calidad de tu vida. Estás desempleado, temes ir a una entrevista, procrastinas en enfrentar tu miedo y te conformas con el primer trabajo que requiere el menor esfuerzo en entrevistas. A nivel general de procrastinación, puedes encontrarte en un torbellino de preocupaciones, ya que habitualmente pospones tantas actividades que se vuelve difícil llevar un conteo.

Un Proceso Básico de Dos Etapas

La procrastinación puede ser un caso de pura evasión. Pero, la mayoría de las veces, la procrastinación involucra mínimamente un proceso de dos etapas. La primera parte implica un impulso para demorar. Ese impulso puede ser desencadenado por un estado de ánimo negativo, una amenaza, incomodidad, tedio anticipado u alguna otra condición negativa real o imaginada. La segunda etapa se mezcla casi inmediatamente con la primera. Te tranquilizas a ti mismo que más tarde es mejor, como cuando te retrasas diciéndote que solo necesitas calentar y luego tomarás el control de la situación. Luego esperas calentarte.

En este proceso de dos etapas, la procrastinación tiene una fase activa y una pasiva. La fase activa de la procrastinación implica participar en actividades de evasión, como dormir la siesta o soñar despierto en lugar de terminar un informe urgente. El proceso pasivo implica hacer excusas y justificaciones falsas, como decidir que mañana es un mejor momento para comenzar, inventar excusas como "se acabó el tiempo". Ambos procesos activos y pasivos involucran tareas inútiles que pueden superar ampliamente el tiempo y esfuerzo necesario para completar la actividad pospuesta. Los procrastinadores también tienden a oscurecer las cosas utilizando los tiempos verbales pasivos con "es" y "fue" para excusar su retraso, haciendo así más complejo este proceso activo-pasivo. "Se cometieron errores", por ejemplo, es una clásica ofuscación pasiva.

Cuando te distraes de una actividad prioritaria, puedes evitar temporalmente discutir contigo mismo sobre lo que ves como una molestia. Por ejemplo, podrías sentir un pinchazo de incomodidad al anticipar los aspectos desagradables de llamar a un comerciante para cancelar un pedido. Discutes contigo mismo si hacer o no la llamada. Luego, puedes cambiar a pensar en el futuro donde tu estado de ánimo podría mejorar o donde crees que estarás mejor preparado para lidiar con posibles objeciones del comerciante. Semanas después, aun contemplando un posible conflicto, llega la mercancía no deseada. Ahora tienes otra serie de decisiones que tomar, incluyendo pasar por la incomodidad adicional de devolver la mercancía o quedarte con lo que no quieres, quizás racionalizando que podrías encontrarlo útil algún día.

La procrastinación es el arte de convertir algo en más de lo que es, hasta que se expande en más de lo que necesita ser.

––––––––
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¿Qué Es Relevante?

El inventor, científico y diplomático estadounidense Ben Franklin (1989) se propuso como objetivo de vida lograr una variedad de virtudes. Dijo: "Resuélvete a hacer lo que debes. Haz sin falta lo que resuelves". Pero Franklin tuvo que admitir que quedó muy lejos de la marca de su resolución de mantener las cosas en su lugar. Sin embargo, los logros históricos de Franklin son lo que lo recordamos, no si sabía dónde colocar su pluma de escribir. ¿Llamaríamos a Franklin un procrastinador porque no alcanzó una de sus metas de desarrollo? ¿Hasta qué punto era relevante esa meta en comparación con su otro trabajo, como descubrir la electricidad?

La procrastinación implica retrasar o posponer una actividad oportuna y relevante hasta otro momento o lugar. Pero, ¿quién decide qué es significativo o relevante? El gobierno dice que debes presentar tus impuestos antes del 15 de abril. Eso es relevante porque tienen el poder de castigar tus demoras con multas. Pero lo que es relevante y urgente para una persona puede tener poco valor para otra, especialmente cuando las acciones son discrecionales. Digamos que tu pareja tiene una lista de cosas para que hagas y te pide que dejes lo que estás haciendo para atender a su lista. ¿Estás procrastinando si pospones la lista de quehaceres de tu pareja? Tu pareja puede sentir que absolutamente lo estás. Tú puedes sentirlo de manera diferente.

Las personas pueden definirse a sí mismas como procrastinadoras cuando, de hecho, operan de manera efectiva. Si piensas que eres un procrastinador pero sigues rutinariamente y cumples con los plazos de manera confiable, el problema puede ser de expectativas. Supongamos que esperas de ti mismo que operarás con una consistencia perfecta o como una máquina de movimiento perpetuo. Aunque cumples rápidamente, te encuentras solo 99 por ciento eficiente. Esto sería como el paraíso de la eficiencia para la mayoría. Pero cuando te enfocas demasiado en esa tasa de demora del 1 por ciento y te ves a ti mismo como habiendo fallado en tu búsqueda de eficiencia perfecta, el problema relevante es el perfeccionismo.

Cómo Puede Afectarte la Procrastinación

Las oportunidades perdidas de desarrollo personal son muy diferentes de las cosas con plazo, como comprar un boleto de avión antes de un viaje o devolver un libro a la biblioteca antes de que venza. Claro, desempeñarse efectivamente en estas áreas puede brindarte la sensación de que tienes control sobre lo que haces. Estas actividades son importantes. Pero a menudo descubrimos que los momentos que desperdiciamos cuando se supone que debemos trabajar en nuestro desarrollo personal a menudo se extienden hacia sentimientos de fracaso y pérdida.

Cuando este hábito se generaliza, puedes descubrir que pospones muchas actividades que antes disfrutabas. Pierdes contacto con buenos amigos. Las herramientas para tu pasatiempo favorito acumulan polvo. Un hábito de procrastinación se desarrolla, el tiempo y el esfuerzo que pones en ocuparte, distraerte o poner excusas pueden devorar el tiempo de actividades de ocio valoradas que antes disfrutabas.

Lo que hacemos en el presente es un poderoso propulsor de lo que está por venir y lo que quedará sin hacer. De una manera muy triste, momentos preciosos en nuestras vidas se desvanecen en el olvido cuando innecesariamente retrasamos aquellas cosas que son importantes para nosotros. No es que dejar que los platos se acumulen en el fregadero de la cocina, por sí solo, sea tan importante que amortigüe tus delicias diarias. Tampoco dejar que se acumule el desorden en tu armario, por sí solo, evitará que obtengas un ascenso en el trabajo. Pero cuando es importante para ti mantener tus actividades de la vida diaria y estos retrasos en el mantenimiento se acumulan, puedes sentir el poder de la procrastinación aplastando tu vida. Quieres escribir una novela, pero pospones la investigación. Piensas que puedes hacer la diferencia postulándote para representante estatal, pero pasa la fecha límite y, junto con ella, tu sueño. Cuando la procrastinación se apresura antes que la razón, las pérdidas marcan los límites de un cementerio de oportunidades perdidas.

Un Problema Complejo

La procrastinación (como cualquier patrón de pensamiento, sentimiento y acción arraigado e interactivo) tiene muchas sutilezas que pueden pasar fácilmente desapercibidas incluso para los observadores más perspicaces de uno mismo. Puede representar un síntoma de miedos incómodos, auto-dudas, perfeccionismo, miedo al fracaso, aversión al riesgo, ansiedad, rebeldía, depresión o sentirse vulnerable. Puede comenzar anticipando o juzgando que una actividad es demasiado complicada, problemática, temible o aburrida para hacer. La procrastinación puede surgir a nivel de percepción, donde nuestras impresiones sensoriales van a nuestros procesos mentales superiores pero primero y de manera más directa estimulan recuerdos asociados con emociones negativas. Por ejemplo, te sientes inhibido, te retraes de conocer gente nueva y pospones tratar situaciones sociales debido a las fuertes emociones negativas que experimentas.

Ya sea que el pensamiento de procrastinación o los impulsos de evitación surjan de creencias preestablecidas o de recuerdos negativos impulsados perceptualmente, estas condiciones suelen mezclarse. Pero independientemente de las razones para procrastinar, el núcleo de este hábito aprendido radica en la evitación a través de actividades de distracción. Si la procrastinación no tuviera estas características distintivas, no habría terreno común para enfrentar el desafío de la procrastinación. Dado que hay un terreno común, podemos idear muchas formas de romper el hábito.

Nuestras demoras innecesarias pueden no ocurrir de la misma manera o con consistencia. A veces, puedes seguir adelante de manera efectiva con algo como completar un informe investigativo y luego dar excusas débiles para justificar un informe financiero vencido. En un día muy bueno, cuando tu estado de ánimo es optimista y crees que puedes manejar cualquier cosa que se presente, puedes ser una superestrella de la eficiencia y completar tareas detalladas que normalmente pospondrías. Por un breve tiempo, puedes creer que has vencido permanentemente la procrastinación. Pero cuando llega mañana y tu estado de ánimo cambia, descubres, para tu pesar, que has vuelto a las mismas formas de demora. ¡Qué experiencia desconcertante! Pero estas experiencias de eficiencia variables muestran cómo se conectan el estado de ánimo y la mente. Los pensamientos que tienes afectan la forma en que te sientes y tu estado de ánimo puede afectar la forma en que piensas. La noticia muy optimista es que al cambiar tu mentalidad, quizás puedas cambiar tu estado de ánimo. Y, ya sea que mejores tu estado de ánimo o no, hay mucho que puedes hacer para aumentar tu eficacia, lo que puede resultar en un buen estado de ánimo.

Puedes procrastinar por diversas razones y producir diferentes resultados. Algunas personas procrastinan porque no quieren hacer algo y no tienen ilusiones de que puedan pagar un precio por la demora. Otros quieren escapar de la incomodidad que sienten mientras hacen algo que no les gusta. Entonces, se detienen tan pronto como pueden y luego encuentran formas de demorarse. En otras ocasiones, puedes evitar algo que no quieres hacer y justificar la demora diciéndote algo vago, como "simplemente no estoy listo". Puedes salir con personas que no son lo que realmente quieres para evitar comprometerte emocionalmente. También puedes resistirte a las tareas impuestas y evadir el problema quejándote de fatiga. Estas diferencias muestran razones variadas para la procrastinación y pueden hacer que las soluciones para la procrastinación parezcan desalentadoras. Pero hay una solución simple para la procrastinación y la abordaremos a continuación.

Una Solución Simple, Pero Desafiante

Una solución para superar la procrastinación es simplemente hacerlo ahora. Esto significa hacer cosas razonables de una manera razonable dentro de un tiempo razonable para aumentar tu eficiencia personal, efectividad y satisfacción con la vida. Pero lo que es fácil de decir no siempre es tan fácil de hacer. Implementar esta solución puede ser desafiante.

Aunque sea un desafío para la mayoría de nosotros, aprender a superar las barreras de la procrastinación puede acercarte a sentirte verdaderamente a cargo de tu vida. Y aunque rara vez se supera la procrastinación por decreto, el proceso de obtener maestría sobre la procrastinación no es tan arduo como parece al principio. Aunque cambios radicales son posibles, la mayoría de los cambios sostenibles ocurren a través de pequeños pasos y por grado. Los pequeños pasos por sí mismos a veces son difíciles de cuantificar individualmente, pero colectivamente generan un progreso real.

La "Pregunta de Primero lo Primero" es uno de esos pequeños pasos que te orienta hacia lo más apremiante e importante por hacer. Al usar esta pregunta, te preguntas a ti mismo: "¿Hay algo más que sea más oportuno e importante que lo que estoy haciendo ahora?" El Primero lo Primero prepara el terreno para la acción contra la procrastinación.

Diariamente nos enfrentamos a situaciones únicas que podemos hacer en el momento pero que posponemos. Recibes una llamada telefónica y piensas que lo harás más tarde porque ahora tomará demasiado tiempo. ¿Deberías confiar en tu memoria? El psicólogo David Schacter (2001) señala que con el paso del tiempo, tu memoria puede desviarte. Puedes distorsionar mensajes fácilmente, olvidar factores importantes y posiblemente enfocarte en lo que quieres olvidar. Para frenar actos aislados de procrastinación que involucran recordar lo que fácilmente puedes olvidar, utiliza el "Método Hazlo Cuando Puedas". Esto puede ahorrarte tiempo y aumentar tu efectividad organizativa. Por ejemplo, posponer lo que puedes hacer ahora conduce con frecuencia a frustraciones futuras, como cuando intentas localizar materiales escritos extraviados o olvidas dónde pusiste un trozo de papel con un número de teléfono importante. Agregar tiempo para estas búsquedas puede fermentar en un vinagre mental a medida que aumentas tu sensación de frustración. Desarrollar el hábito de Hazlo Cuando Puedas es una alternativa más sabia que hacerlo cuando puedas o confiar en la memoria, esperando que los materiales importantes no se pierdan.

Entre esos pequeños pasos, aquí tienes uno de los mejores. Usa el Método de los Cinco Minutos para introducirte en el proceso de hacerlo ahora. Comienza comprometiéndote primero con cinco minutos para iniciar la tarea o proyecto que estás tentado a evitar. ¡Programa el primer paso de la tarea, luego hazlo! Al finalizar ese período de cinco minutos, decides si vas a continuar otros cinco minutos. Sigues este patrón hasta que decides detenerte o terminas. Si decides detenerte antes de terminar, toma cinco minutos para planificar lo que harás para adelantarte a la tarea cuando la retomes. Aunque solo te comprometas con breves períodos de trabajo, esto puede ser una forma sorprendentemente efectiva de romper un patrón de procrastinación.

Cuidado con el Mito del "Solo Hazlo"

La idea principal para lidiar con la procrastinación es hacer lo que pospones. Pero en el mundo de quienes procrastinan, "solo hazlo" puede resultar especialmente engañoso e irrealista. Si pudieras seguir inquebrantablemente este consejo, no estarías leyendo este libro de ejercicios.

"Solo hazlo" suena bien en teoría. El lema ofrece una solución. Pero este consejo rara vez es suficiente para pasar de un hábito de procrastinación a hacer cosas razonables sin demora indebida. Para que el lema funcione para ti, al menos tendrás que hablarte a ti mismo a través de los pasos una y otra vez.

Cuando el consejo de "solo hazlo" va en contra de un hábito de procrastinación, el hábito suele ser el vencedor. Las excepciones son cuando alguien en una posición poderosa te dice que lo hagas o si no. En ese caso, es más probable que cumplas. De lo contrario, repetir el mantra "solo hazlo" probablemente tenga el mismo valor que los comerciales de "solo di no" para frenar el abuso de drogas entre niños y adolescentes. Típicamente, tienen un impacto nulo o negativo.

Debido a que la procrastinación involucra tantas características complejas, la mejor predicción es que los lemas de "solo hazlo" son interesantes para la parte posterior de una camiseta, pero no mucho más.

Una Paradoja de Elección

Para procrastinar, todo lo que se necesita es sustituir una actividad de menor prioridad por una oportuna, relevante o más importante. Para dejar de procrastinar, todo lo que se necesita es hacer la prioridad antes que cualquier otra cosa. ¿Hace esto de la procrastinación una elección? Sí, pero no necesariamente una elección clara. Incluso cuando puedes ver las opciones, aún puedes sentirte como la proverbial polilla atraída por una llama.

La procrastinación rara vez es una elección pura e incontaminada. Si la procrastinación fuera una elección libre, podrías poner fin a la procrastinación ahora mismo. Te dices a ti mismo que detener la procrastinación es un acto de responsabilidad. Decidirías dejar de procrastinar y lo harías de manera permanente. Tal decisión sin planificación para dejar de procrastinar es más como decirte a ti mismo que dejes de escuchar una canción que se reproduce en tu mente, luego chasquear los dedos y terminar la melodía. Es probable que la melodía siga sonando y, a diferencia de la procrastinación, eventualmente desaparezca por otras razones.

Como prácticamente todos los que luchan con este factor p saben, este antiguo némesis sigue un seductor camino de hábito que rara vez se detiene sin directrices autoimpartidas, persistentes y fuertemente guiadas para actuar sin demora. La elección comienza a jugar cuando decides poner fin a la procrastinación, tienes un buen plan y luego das el primer paso para enfatizar tu intención.

Entrenamiento de Autorregulación

La procrastinación implica una ruptura en nuestra capacidad para regular nuestros pensamientos y esfuerzos para lograr resultados a largo plazo y con propósito. Esta ruptura comienza cuando percibes negatividad o desagrado en todos o algunos aspectos de una prioridad próxima. Luego, sustituyes otra actividad con la expectativa de que lo harás mejor más adelante. Este ritmo de demora continúa, incluso cuando sabes que ganarías más actuando antes.

Albert Bandura, profesor y psicólogo de Stanford, utiliza el concepto de autoeficacia para ilustrar una dirección autorreguladora para tomar el control de tu vida. La autoeficacia es la creencia de que tienes el poder de organizar, regular y dirigir tus acciones para lograr el dominio. Con una autoeficacia alta, procrastinarás previsiblemente menos. Con una autoeficacia baja, es probable que procrastines más.

Entre los métodos de autorregulación, el acrónimo PURRRR describe un proceso de seis pasos (pausa, utiliza, reflexiona, razona, responde y revisa) para mantener tu motor de acción ahora ronroneando. Puedes usar esta dirección de autorregulación en cualquier momento que te enfrentes a una situación de procrastinación.

PURRRR

1. Retrasa el proceso de procrastinación poniéndolo en pausa. Este es el primer signo de que tienes la intención de establecer control sobre la procrastinación. ¿Pero qué pasa si te das cuenta de que pasas por alto la pausa? Un sistema de recordatorio puede ayudar. Puedes usar una banda elástica en la muñeca o marcar un punto verde en tu reloj o uña para simbolizar "pausa". Cuando veas el punto, te recordarás pausar.

2. El segundo paso implica detener tus acciones iniciales de procrastinación. Aquí utilizas tus recursos para resistir y someter tus acciones de procrastinación. Ya sometes acciones impulsivas todos los días. Supongamos que tienes prisa y llegas a un semáforo en un cruce con mucho tráfico. Utilizas tu sentido común para detenerte en el semáforo en lugar de arriesgarte a un accidente.

3. Los primeros dos pasos preparan el escenario para que reflexiones sobre lo que estás imaginando, diciéndote a ti mismo o visualizando en tu mente cuando sientes la urgencia de procrastinar. En esta fase reflexiva, recopilas información reflexionando sobre la situación, cómo te sientes, qué te dices primero cuando estás en modo de procrastinación y qué sigues diciéndote para justificar la procrastinación.

4. A través de la reflexión, es posible que ya hayas comenzado a pensar en tu pensamiento. Pero en la fase de razonamiento, llevas esto un paso más allá. Evalúas tu autodiálogo de procrastinación. Por ejemplo, cualquier cosa que te digas a ti mismo para retrasar innecesariamente es un pensamiento de procrastinación. Una vez que evalúas este truco de desviación como pensamiento engañoso, es menos probable que vayas en dirección a la procrastinación mientras pronuncias ficciones optimistas disfrazadas de racionalidad.

5. Después del razonamiento, responde trazando pasos para romper tus barreras de procrastinación. Piensa en los pasos que puedes tomar primero, o ahora. Prácticamente siempre hay una parte de un desafío que puedes comenzar de inmediato. En este proceso, date instrucciones sobre cómo proceder en una dirección de hacerlo ahora. Luego, sigue tu plan hablándote y caminándote por los pasos.

6. El razonamiento y la respuesta son como apuntar y soltar una flecha. La revisión es una fase de ajuste. Aquí, observas los resultados de tus acciones y ajustas tu objetivo y método. La razón rara vez es perfecta al principio. Puedes obtener nuevas ideas. Algo que no habías pensado podría suceder. Si has pasado por alto un paso, la revisión implica agregar el paso faltante.

Utilizando el Proceso de Mapeo PURRRR

Al utilizar el proceso de mapeo PURRRR, pones en perspectiva una condición de procrastinación muy desafiante, te posicionas para la acción, act


	Te detienes y te recuerdas que tu primer objetivo es obtener el número de teléfono y hacer la llamada.

	Utilizas tu capacidad de mirar hacia adelante para resistir y sofocar tu deseo de recoger la revista. Esta supresión es un acto de libre albedrío para respaldar la elección de retrasar tus acciones de procrastinación.

	Reflexionas sobre lo que te estás diciendo acerca de programar la cita. Te escuchas decir que llamar es una molestia porque te pondrán en espera y no podrás conseguir una cita conveniente. Quizás sea mejor llamar a la mañana siguiente.

	No dispuesto a aceptar esa tontería, lo razonas. Juzgas que lo que te has dicho a ti mismo es una táctica de retraso. Te recuerdas a ti mismo que tu objetivo no es evitar una molestia, sino hacer algo importante. Para darle fuerza a esta dirección proactiva, te preguntas a ti mismo por qué eres tan optimista acerca de que mañana será un día mejor. Basándote en tu respuesta, decides hacer la llamada ahora.

	Aunque sabes qué hacer para hacer la llamada, te tomas un minuto adicional para trazar los pasos para programar la cita. Haces esto para darte práctica en reemplazar el pensamiento de procrastinación con instrucciones y acciones con propósito. Respondes dándote primero instrucciones verbales. Te dices a ti mismo que caminarás hasta la guía telefónica, la abrirás en las páginas amarillas bajo "dentista", buscarás el número de tu dentista, recogerás el teléfono, marcarás el número y programarás la cita. Luego, respondes paso a paso según las instrucciones.

	La revisión entra en juego de esta manera. Cuando llegas al teléfono, notas tu revista favorita y algunos papeles antiguos. Comienzas a revolver los papeles para ver qué son. Luego, comienzas a hojear la revista. Reconoces esto como una artimaña automática de procrastinación y ajustas tu plan diciéndote a ti mismo que te recompensarás leyendo la revista solo después de programar la cita. Marcas el número, programas la cita y luego te premias leyendo tu revista favorita.
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