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      A mi hermano Tobby.


      Él sabía que el reloj jamás deja de avanzar


      

    

  


  
    


    Nota del autor


    


    He dedicado mi vida a la procrastinación. Es decir, a la conducta de dejar irracionalmente las cosas para más adelante. Y lo he hecho indagando por qué eran otros los que procrastinaban mientras era yo quien se retrasaba. Muchas veces, el que investiga lo hace sobre sí mismo, así que no se trata de una casualidad. Los científicos suelen conocer en sus propias carnes lo que estudian; los problemas que investigan, ellos mismos los sufren. Es verdad que simpatizo con la condición del que deja las cosas para más adelante; al fin y al cabo, ha sido la mía durante muchos años.[*] Hoy, mi trabajo es apreciado internacionalmente; he entrenado a campeones universitarios de las competiciones nacionales de las escuelas de negocios, y de la pared de mi despacho cuelgan premios que me han sido concedidos como educador y como investigador.


    Pero durante la mayor parte de mi vida he tenido la sensación de que dentro de mí languidecían mis potencialidades, impresión que se entremezclaba con la frustración de que no lograse perseverar en ninguno de mis muchos intentos de mejorar. Conocer a personas que, por naturaleza, eran más capaces que yo para sacar adelante cualquier cosa me recordaba mis deficiencias, me agriaba el ánimo y creaba en mí no poco resentimiento mal encaminado. Por suerte, me atrajo una profesión cuyo propósito mismo era descubrir los factores que posibilitan el cambio; y esos factores los puse sistemáticamente en práctica en mi propia vida, uno a uno.


    Me doctoré en Psicología Industrial y Organizativa, el estudio científico de nuestros actos y de nuestra mente tal y como son en el puesto de trabajo. La psicología aplicada al trabajo persigue mejorar el rendimiento y el bienestar de las personas, y como es natural, también su motivación, o su falta de motivación. Por desgracia, muchas de las técnicas de esta disciplina no son bien conocidas, enterradas como están en las páginas de oscuras revistas especializadas donde aparecen expresadas en un lenguaje académico que solo comprenden los iniciados. En el caso de la procrastinación, el problema se complica aún más. Es un tema que ha atraído la atención de todas las ciencias sociales; sobre él se ha investigado en todo el mundo. Con más de ochocientos artículos científicos dedicados a la procrastinación pertenecientes a disciplinas muy distintas, desde la economía hasta la neurociencia, y redactados en una diversidad de lenguas, del alemán al chino, la dificultad estriba en conocerlos todos y darles un sentido.[1] Y ahí es donde entro yo. Di con dos formas de estudiar la procrastinación. La primera, con mis propias investigaciones, y sobre ellas se podrá leer en este libro. Me dieron el fundamento de una teoría del cómo y el porqué posponemos las cosas. Pero todavía tenía que vérmelas con la multitud de disciplinas que han estudiado la procrastinación y con la publicación de sus resultados en tantas revistas y libros diferentes. Tuve la suerte de toparme con el metaanálisis, una técnica científica elaborada hacía poco. Lo adapté a mis investigaciones.


    El metaanálisis extrae matemáticamente de los resultados de miles de estudios aquello en que, fundamentalmente, concuerdan. En un nivel básico, si la ciencia progresa, es gracias al metaanálisis, que hace posible una síntesis de los conocimientos que se tienen y revela así las verdades subyacentes que buscamos. Es muy potente; tiene aplicaciones en todos los campos y de él procede, cada vez más, la información que necesitamos para gestionar el mundo. Es probable, por ejemplo, que el tratamiento médico que le receta el médico, sea para el asma o el Alzheimer, esté basado en los resultados de un metaanálisis.[2] Es una disciplina que he llegado a dominar: se la enseño a otros, he creado algunas de sus técnicas básicas y he diseñado programas informáticos para ella. Me gusta verla como algo en lo que soy bueno.[3] Es natural, pues, que metaanalizase el conjunto de investigaciones sobre la procrastinación, dado que no había ninguna otra manera de conjuntar todos los hallazgos. Debo decir que el campo de la procrastinación resultó apabullante, ya que en él se ha empleado casi toda metodología y técnica científica habida y por haber. Se han hecho experimentos de laboratorio, se han leído diarios personales, se ha analizado a los neurotransmisores desde todos los ángulos y se ha escrutado el ADN; se ha sometido a observación todo tipo de entornos, desde los aeropuertos hasta los centros comerciales; se han cableado aulas enteras para seguir hasta el menor movimiento de cada alumno; y se han estudiado procrastinadores de todas las condiciones, incluso palomas, alimañas o miembros del Congreso de Estados Unidos. Casar todo ello de modo coherente fue como dirigir la orquesta de un manicomio. Las secciones de cuerda, viento, metal y percusión tocan la misma melodía, pero no en la misma sala, ni con el mismo ritmo o en el mismo tono. De la conversión de ese ruido en música trata este libro.


    Mis hallazgos le sorprenderán. Ponen en entredicho lo establecido. Mi trabajo en parte ya está publicado; es el caso del artículo «La naturaleza de la procrastinación», en el Psychological Bulletin, la revista especializada más reputada en las ciencias sociales. De alguno de mis artículos han informado cientos de medios de comunicación de todo el mundo, desde la India hasta Irlanda, y desde Scientific American hasta Good Housekeeping y The Wall Street Journal. Pero lo que he descubierto, en su mayor parte, se presenta aquí por primera vez. En estas páginas verá que hemos estado diagnosticando mal la procrastinación durante muchos años, atribuyéndolo a una característica asociada a menos procrastinación, no a más. Las verdaderas razones de la procrastinación son parcialmente genéticas y están ligadas a la estructura fundamental del cerebro; por eso se trata de un elemento común a todas las culturas y a lo largo de toda la historia. El entorno, sin embargo, no es completamente inocente; no es culpable de la existencia de la procrastinación, pero sí de su intensidad: la vida moderna ha convertido a la procrastinación en una pandemia. Y ¿sabe qué? Todos estos hallazgos derivan de la aplicación de una sencilla fórmula matemática que he concebido: la ecuación de la procrastinación.


    Al desentrañar los fundamentos de la dinámica que nos lleva a dejar las cosas para más adelante, pude idear también estrategias aplicables a nuestra vida —académica, laboral o personal— para combatir la tendencia innata que tenemos a posponer las cosas. ¿Cree que apunto demasiado alto? Apueste. Por eso me ha llevado tantos años escribir este libro. Espero que las horas que pase leyéndolo le compensen con una nueva forma de pensar acerca de cómo utilizar —y desperdiciar— su tiempo.

  


  
    


    1


    Retrato de un procrastinador


    
      No dejes nunca para mañana lo que puedas hacer pasado mañana.


      


      MARK TWAIN

    


    


    Este libro trata de todas esas promesas que usted se hizo y no cumplió. Trata de todas las metas que se puso pero dejó pasar porque nunca encontraba la motivación. Trata de la dieta pospuesta, de las prisas por terminar un proyecto a última hora de la noche y de la mirada decepcionada de quienes dependen de usted... o de ese al que usted ve en el espejo. Trata del miembro de la familia que no da el callo y del que se queda atrás en su círculo de amigos. Trata del amenazador nubarrón de las tareas rutinarias por acabar, como esos recibos que ya tendría que haber pagado o todo ese desorden en casa. Trata de la cita con el médico dejada para otro día y de los problemas financieros pendientes. Trata de los días que pasan sin que se haya hecho nada, de los retrasos, de las oportunidades perdidas y de más. De mucho más. Este libro trata también de la otra cara, de los momentos de acción, cuando la procrastinación deja paso a una claridad y atención cristalinas, se van acometiendo las tareas sin vacilación y abandonar ni se le pasa a uno por la cabeza. Trata de la transformación personal, del deseo desembarazado y libre de competencia interna alguna, del placer inocente que se siente cuando ya se han hecho las tareas diarias. Este libro trata del potencial, del malgastado y del realizado; de los sueños que se desvanecen en la oscuridad y de los que podemos convertir en realidades. Y lo mejor de todo es que este libro trata de una transición que afectará al resto de su vida: de dejar las cosas para más adelante a conseguir que estén hechas.


    El gozne que nos aparta de lo que queremos y debemos hacer es la procrastinación. No es pereza o vagancia, aunque sea fácil confundirla con ellas. Los procrastinadores, al contrario que los verdaderamente vagos, quieren hacer lo que tienen que hacer, y con frecuencia consiguen hacerlo, pero no sin tener antes que fajarse. Voy a demostrar que ese marear la perdiz es en parte hereditario, que estamos hechos para la dilación. Nuestra tendencia a posponer las cosas tardó cien millones de años en formarse y ahora está casi rotulada en nuestro ser. Pero las investigaciones enseñan que, pese a su arraigada naturaleza, podemos modificar nuestros hábitos y cambiar de conducta. Los procrastinadores que conocen los procesos que se esconden detrás de su inacción pueden dominarlos, sentir menos estrés ante una fecha de entrega y ser más capaces de cumplirla.


    Este libro cuenta la historia de la procrastinación. Abarca desde el Menfis del antiguo Egipto hasta la moderna Nueva York, desde la clínica oncológica hasta la bolsa de valores. Espero dejarle claro por qué posponemos las cosas, qué consecuencias tiene la procrastinación y de qué estrategias podemos valernos para hacer algo al respecto. Empezaremos de una manera sencilla: se determinará qué es la procrastinación y se le ayudará a saber si usted es un procrastinador, y en caso de que lo sea, calcularemos con qué probabilidad puede sufrir usted un brote de procrastinación. Si usted es un procrastinador —y es bastante probable que lo sea—, pertenece a un colectivo bien grande. Va siendo hora de que nos conozcamos unos a otros un poco mejor.


    


    ¿QUÉ ES Y QUÉ NO ES LA PROCRASTINACIÓN?



    


    Hay tanta confusión acerca de la procrastinación que lo mejor es colocar nuestro tema sobre la mesa de disección y separar el grano de la paja. Procrastinar no se trata meramente de dejar algo para más adelante, aunque proceder así es parte integral de este mecanismo. La palabra «procrastinación» viene del latín pro, que significa «delante de, en favor de», y crastinus, que significa «del día de mañana». Pero el significado de procrastinación abarca muchísimo más que su definición literal. La prudencia, la paciencia y el dar prioridad comportan el dejar algo para más adelante, pero no significan lo mismo que procrastinación. Desde que apareció por primera vez en inglés en el siglo XVI, la palabra «procrastinación» no se ha referido simplemente a posponer algo, sino a posponerlo irracionalmente; es decir, a cuando posponemos tareas de forma voluntaria pese a que nosotros mismos creemos que esa dilación nos perjudicará. Cuando procrastinamos, sabemos que estamos actuando en contra de lo que nos conviene.


    Con todo, verá que hay quienes caracterizan erróneamente dilaciones sabias como si fueran procrastinaciones. Cuando vemos a un compañero de trabajo tirado en el sillón de su despacho con los brazos cruzados detrás de la cabeza, relajado, y le preguntamos qué está haciendo, dirá si es anglohablante, en su lengua: «¿Yo? ¡Estoy procrastinando!». Pero no está haciendo eso. Está posponiendo alegremente un informe porque sabe que hay muchas posibilidades de que el proyecto se acabe suspendiendo esa misma semana, y aunque no lo suspendan, podrá escribirlo a última hora. Eso es inteligente. En esa situación, irracional es el que, compulsivamente, tiene que terminar todo lo antes posible y aborda tareas que no servirán para nada. El obseso que concluye cualquier tarea a la primera oportunidad puede ser tan disfuncional como el procrastinador que lo deja todo para el último momento. Ni el uno ni el otro planifican su tiempo con inteligencia.


    En consecuencia, no es usted procrastinador si no llega a una fiesta mucho antes que los demás o si no está en el aeropuerto con tres horas de antelación para coger un avión. Al retrasarse un poco, se ahorra momentos embarazosos con el anfitrión, que seguramente estará todavía ultimando los preparativos, y se librará de tener que pasar unas incómodas horas ante la puerta de embarque esperando a que salga el avión. Tampoco se procrastina cuando se deja (y pospone) todo lo demás ante una emergencia. No es inteligente empeñarse en cortar el césped cuando la casa está ardiendo. Puede que no quiera posponer esa tarea tan acuciante, pero sepa que el precio a pagar, las ruinas abrasadas de su casa, será demasiado alto. O al contrario: con una planificación flexible de su tiempo para atender las eventuales necesidades del cónyuge o de los hijos es probable que evite que su familia se rompa. No todo puede suceder al mismo tiempo; en su elección de qué hará ahora y qué dejará para después es donde radica la procrastinación, no en la dilación en sí.


    


    TÚ, EL PROCRASTINADOR



    


    Ahora que sabemos qué es la procrastinación, ¿la practica usted? En las filas de los procrastinadores, ¿por dónde cae usted? ¿Es usted un mareador de perdices del montón o pertenece a la línea dura y lleva la palabra «mañana» tatuada en la espalda? Hay algunos métodos entretenidos para establecer cuál es su propensión a procrastinar. Para empezar, podría fijarse en su caligrafía. Si es lenta y desarticulada, a lo mejor es que usted también es así. O podría mirar las estrellas. O mejor dicho, los planetas. Según los astrólogos, cuando Mercurio está en movimiento retrógrado o en oposición a Júpiter, la procrastinación tiende a ser más frecuente.[1] O podría recurrir a la lectura de las cartas del tarot. El dos de espadas suele indicar que, por el desgarro de un dilema, se le va dando largas al decidirse. Por mi parte, prefiero un enfoque más científico.


    En mi página web (www.procrastinus.com), encontrará un test exhaustivo que he aplicado a decenas de miles de individuos y podrá comparar su nivel de dilación irracional con el de individuos de todo el mundo. Pero si el tiempo apremia y no quiere más dilaciones, pruebe con un cuestionario más breve, que se reproduce a continuación. Cumpliméntelo teniendoencuentaquelaspreguntas2,5y8puntúanensentido opuesto a como lo hacen las demás:
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    ¿En qué lugar ha quedado usted? ¿Se ha hecho usted un nombre entre los que dejan las cosas para el último minuto? ¿O solo retrasa cosas como ponerse a hacer ejercicio y la declaración de la renta, como hace casi todo el mundo?


    


    LA POLCA DE LA PROCRASTINACIÓN



    


    Cuanto más alta haya sido su puntuación en el test de la procrastinación, mayor será la probabilidad de que esté procrastinando justo ahora. Otras tareas quizá deberían estar atrayendo en este momento su atención, lo que, desgraciadamente, querría decir que tiene algo mejor que hacer que leer este libro. Seguro que son tareas desagradables, puede que administrativas y aburridas, y quizá cueste concebir que pueda llevarlas a buen puerto. Voy a hacer unas cuantas conjeturas acerca de lo que le espera:


    


    • El cesto de la ropa sucia, ¿está que rebosa?


    • ¿Hay platos sucios en el fregadero?


    • Los detectores de humo, ¿necesitan pilas nuevas?


    • ¿Y la batería del coche? ¿Y la presión de las ruedas del coche? ¿Cuánto hace que cambió el aceite por última vez?


    • ¿No hay una entrada que comprar, una habitación que reservar, una maleta que hacer, un pasaporte que renovar?


    • ¿Ha informado al jefe de cuándo piensa tomar las vacaciones?


    • ¿Ha comprado un regalo para ese cumpleaños que está al caer?


    • ¿Ha rellenado los registros de horas, los partes de rendimiento y las relaciones de gastos?


    • ¿Ha mantenido esa espinosa conversación con un empleado cuyo trabajo no está la altura de las circunstancias?


    • ¿Le ha puesto fecha a la reunión que tanto teme?


    • ¿Y el gran proyecto que el jefe ha puesto en sus manos? ¿Va usted progresando?


    • ¿Ha conseguido ir al gimnasio esta semana?


    • ¿Ha llamado a su madre?


    


    ¿Qué le ha parecido esta lista? Puede añadirle cosas, claro está. A lo mejor no he dado del todo en el clavo, pero seguramente estará usted en tal caso procrastinando de otra forma, dejando alguna otra tarea para el futuro. Por sí solas, cada una de esas tareas pospuestas tienen poca repercusión. Juntas, pueden acabar hundiéndole en la miseria; royéndole la vida poco a poco. El gran proyecto con una fecha de entrega estricta es la madre de todas las preocupaciones de ese jaez; le mantendrá despierto por la noche y hará que le resulte difícil llevar a cabo las demás tareas de su lista. En un momento u otro, todos nos hemos sentido abandonados a nuestra suerte en el desierto que supone la falta de motivación, incapaces de dedicarnos por entero al informe, la investigación, el escrito, la presentación que hay que preparar, el examen que hay que bordar.


    Toda procrastinación sigue unas pautas parecidas. Viene a ser como sigue. Al principio de un gran proyecto el tiempo abunda. Usted se solaza en su elástico abrazo. Intenta remangarse unas cuantas veces, pero no hay nada que haga que se sienta usted implicado de todo corazón. Si se puede olvidar la tarea, usted la olvidará. En esas, llega el día en que realmente quiere ponerse manos a la obra, pero de pronto percibe que en el fondo no está haciéndolo. Le falta tracción. Cada vez que intenta envolver la tarea mentalmente, algo le distrae y derrota sus intentos de progresar, así que remite la tarea a un día con más horas, para descubrir que cada día de mañana parece tener las mismas veinticuatro. Al final de cada uno de esos mañanas se enfrenta al inquietante misterio de adónde habrán ido a parar. Esta situación se prolonga un poco.


    Al final, la naturaleza limitada del tiempo se revela. Las horas, antes arrojadas con despreocupación, cada vez abundan menos y son más preciosas. Esa presión misma hace que cueste arrancar. Quiere ir adelantando el gran proyecto, y sin embargo se pone a hacer deberes secundarios. Ordena el despacho o limpia el correo electrónico; hace ejercicio, compra y cocina. Una parte de usted sabe que no es eso en lo que debería estar ocupado, y así se lo dice a sí mismo: «Estoy haciendo esto; al menos, me preparo haciendo algo». Al final, ya es demasiado tarde para empezar, así que, para el caso, se va a la cama. Y el ciclo de la elusión empieza de nuevo al amanecer.


    A veces, para calmar la ansiedad, se entrega usted al puro entretenimiento. Se toma un momento para ver el correo electrónico o los resultados deportivos. Pero entonces, ¿por qué no responder unos cuantos mensajes o ver unos minutos la televisión? Pronto, esas tentaciones le han seducido. La tarea todavía se va asomando por la periferia de su visión, pero no quiere mirarla a la cara —no podrá apartarse de ella si lo hace—, así que se atrinchera aún más en sus distracciones. Escribe largos y apasionados comentarios en foros de internet, rebusca cada pequeña noticia que puede haber o cambia de canal de televisión frenéticamente a la mínima pérdida de interés. El placer se torna impotencia cuando ya no es capaz de abandonarlo.


    A medida que se acerca la fecha de entrega, intensifica las diversiones para que le distraigan en grado suficiente. Anula todo lo que le recuerde lo que tanto teme; esquiva calendarios y relojes. Distorsiona deliberadamente la realidad; sus planes pasan de perfectamente realizables a apenas posibles. Cuando debería estar trabajando más que nunca, se adormece y fantasea con mundos diferentes de este, con ganar la lotería, con estar en cualquier sitio menos donde está. Si un amigo, un pariente o un compañero intentan alejarle de sus distracciones, les espetará, irritado: «¡Un minuto solo! ¡LO HARÉ DESPUÉS DE ESTO!». Por desgracia, «esto» no acaba nunca. En secreto, usted no para de recriminarse su actitud; duda de sí mismo y envidia a quienes meramente hacen las cosas.


    La energía se va acumulando hasta que, por fin, se cruza un umbral y algo salta: usted se pone a trabajar. Una especie de mente interior ha ido destilando calladamente la tarea hasta dejarla reducida a lo esencial, pues ya no queda más tiempo. Se pone manos a la obra, toma decisiones implacables, va haciendo progresos asombrosos. Tras las nubes amenazantes le sobreviene una claridad destellante. Hay pureza en su trabajo, alimentada por la verdadera urgencia del ahora o nunca. A unos pocos afortunados, ese brote de eficiencia les lleva a sacar adelante el proyecto. A otros, la ebullición inicial se les muere antes de haber logrado el maldito objetivo. Tras demasiadas horas de concentración insomne, el cerebro se apaga. La cafeína y el azúcar solo proporcionan una subida insatisfactoria. Tictac..., el tiempo se ha acabado. A trancas y barrancas cruza la línea de meta, mal preparado; no le da al mundo lo mejor que usted podría haberle dado.


    Es tan común que pasa desapercibido, excepto para quien lo ha sufrido y sabe que no ha rendido a la altura debida. El alivio que se siente cuando se ha cumplido una tarea no siempre compensa la mediocridad del resultado. Aunque su trabajo haya sido brillante, el logro queda empañado por un vislumbre de lo que podría haber sido. Y este tipo de procrastinación seguramente habrá ensombrecido una noche de diversión, una fiesta o unas vacaciones de las que no pudo disfrutar plenamente porque la mitad de su cabeza se encontraba en otra parte, obsesionado como estaba usted por lo que había ido eludiendo. Toma la resolución de que no volverá a pasar; el precio de la procrastinación es demasiado alto.


    El problema de este tipo de resoluciones es que la procrastinación es un hábito que tiende a perdurar. En vez de encarar nuestras dilaciones, nos excusamos por ellas; el autoengaño y la procrastinación suelen ir de la mano.[2] Aprovechamos lo fina que es la línea que separa el no poder del no querer para exagerar las dificultades con que tropezamos y encontrar justificaciones: un mal catarro, una reacción alérgica que nos da sueño, una crisis de un amigo a la que tuvimos que dedicar nuestra atención. O rechazamos por completo la responsabilidad diciendo «pero ¿cómo demonios iba a saber que...?». Si no le era posible prever la situación, no se le podrá culpar. Por ejemplo, ¿cómo respondería usted a las siguientes preguntas acerca de su último ataque de procrastinación?


    


    • ¿Sabía que la tarea le iba a llevar tanto tiempo?


    • ¿Era consciente de que las consecuencias de retrasarse iban a ser tan penosas?


    • ¿Podría haber esperado que se produjera una emergencia en el último minuto?


    


    Las respuestas sinceras son «sí», «por supuesto» y «ni que decir tiene», pero responder sinceramente cuesta, ¿o no? Y ese es el problema.


    Algunos procrastinadores intentarán incluso presentar su inacción autodestructiva como si se tratara de una decisión reflexionada. Por ejemplo, ¿está mal acaso dejar en segundo plano la propia carrera profesional para dedicarle más tiempo a la familia? Depende de quién sea usted. Hay personas que aman el tipo de éxito que se centra en el trabajo; deploran el tiempo que le toman a su oficio, así que puede que se pierdan comidas con la familia y representaciones en el colegio. Otros, en cambio, es en casa y en comunidad donde se sienten bien; disfrutan de las relaciones que cultivan en ese entorno a expensas del trabajo que tendrían que hacer. Al observador esporádico le costará distinguir qué elección responde a la procrastinación y qué elección corresponde a una decisión deliberada. Solo el procrastinador lo sabe con seguridad.


    En el fondo de su alma, muchos procrastinadores tienen la esperanza de que no necesitarán excusas. Se fían de Doña Suerte. A veces les sale bien. Frank Lloyd Wright diseñó su obra maestra arquitectónica, la Casa de la Cascada, en las tres horas que faltaban para que su cliente, Edgar Kaufmann, viniera a ver los esbozos. Tom Wolfe pergeñó en una madrugada de pánico cuarenta y nueve páginas de prosa apenas revisada para un artículo de la revista Esquire sobre el mundo de los coches tuneados de California. Byron Dobell, su editor, se limitó a quitar el «Querido Byron» del encabezamiento del texto de Wolfe y lo publicó con el título de Ahí va (¡brum, brum!) con sus curvas ese pibón metalizado kolor de karamelo de mandarina. Había nacido un nuevo estilo periodístico. Pero no hace falta que le diga lo raros que son resultados así. Conforme a sus propias pautas, si creía que la dilación era una buena idea, usted no estaba procrastinando.


    


    EL PERFIL DEL PROCRASTINADOR



    


    Por si le hace sentirse mejor, le diré que la procrastinación nos pone en buena compañía. Es tan corriente como tomar café por la mañana. En multitud de encuestas, alrededor del 95 por ciento de las personas admite que procrastina, y una cuarta parte de ese 95 por ciento señala que es una característica crónica, definitoria.[3] «Dejar de procrastinar» es una de las principales metas que todo el mundo dice tener en cualquier momento.[4] La procrastinación es tan común que posee su propio tipo de humor. Quizá la mejor excusa por no haber cumplido una fecha de entrega sea la que dio Dorothy Parker. Cuando Harold Ross, el director de The New Yorker, le preguntó por un texto que se retrasaba, le explicó, apenadísima, valiéndose de sus tristes y negros ojos para conseguir mayor efecto, que «alguien estaba usando el lápiz». Y, ni que decir tiene, está el más infame de los chistes sobre la procrastinación. ¿No sabe cuál es? Se lo contaré más adelante.


    Ninguna categoría ocupacional parece inmune a la procrastinación, pero da la impresión de que los escritores son especialmente propensos. Agatha Christie incurría en ella y Margaret Atwood admite que a menudo se pasa «la mañana procrastinando y preocupándose, y luego, alrededor de las tres de la tarde, se sumerge en el manuscrito con una actividad frenética». Los presentadores de televisión también la padecen; por ejemplo, Ted Koppel dice son sorna: «A mis padres y a mis profesores les sacaba de quicio que esperase hasta el último minuto, y ahora eso tiene a la gente fascinada».[5] Hay procrastinadores de cada letra del directorio ocupacional: en la a de «astronauta» y en la e de «episcopaliano, sacerdote»; en la x de «X, técnico de rayos», y en la z de «zoo, cuidador del».[6] Por desgracia, sea cual sea el oficio, es más probable que los procrastinadores estén en el paro o sean trabajadores a tiempo parcial que quienes no lo son. Los procrastinadores pueden hombres o mujeres, si bien el cromosoma Y tiene una pequeña ventaja. De cien procrastinadores empecinados, seguramente 54 serán hombres y 46 mujeres: ocho hombres desemparejados viéndoselas y deseándoselas por una cita con una mujer. Es que los procrastinadores tienden a estar disponibles..., más o menos: es más probable que sean solteros que casados, pero también es más probable que estén separados que divorciados; lo mismo que posponen el principio de un compromiso, posponen su finalización. La edad también determina la procrastinación.[7] Cuanto más atrás quede el colegio y más nos acerquemos al hogar de jubilados y a la última fecha de entrega en la vida, menos tenderemos a posponer. Quienes han madurado físicamente son —no sorprende— más maduros en carácter.


    Esta exploración demográfica, aunque es interesante, no resulta útil para la identificación de los procrastinadores por su perfil psicológico. Hay, en efecto, un rasgo central que explica que pospongamos las cosas, pero puede que no sea lo que usted haya oído. Se pensaba de ordinario que dejamos lo que debemos hacer para más adelante porque somos perfeccionistas y sentimos la ansiedad que genera vivir ateniéndose a criterios demasiado elevados.[8] Esta teoría perfeccionista de la procrastinación suena bien e incluso a uno le hace sentirse mejor. El perfeccionismo puede ser un rasgo deseable, como se ve en una respuesta manida a la pregunta «¿Cuál es tu punto más débil?». Cuando a Bill Rancic se le preguntó tal cosa justo antes de ganar la primera temporada de El Aprendiz, el concurso televisivo de Donald Trump para aspirantes a directores de empresa, respondió: «Soy demasiado perfeccionista, eso es un defecto», lo que movió al entrevistador a interrumpirle diciéndole que «ser perfeccionista es bueno, quiere decir que no dejas de esforzarte». Pero la teoría que liga procrastinación y perfeccionismo no funciona. Basándose en decenas de miles de sujetos —es, en realidad, el aspecto más investigado en todo el campo de la procrastinación—, cabe decir que el perfeccionismo produce una cantidad insignificante de procrastinación. Cuando el psicólogo orientador Robert Slaney elaboró la Escala Casi Perfecta de medición del perfeccionismo, vio que «era menos probable que los perfeccionistas procrastinasen que quienes no lo eran, resultado que contradice a otras fuentes más anecdóticas».[9] Mi investigación le da la razón: los perfeccionistas, esmerados, ordenados y eficientes, no tienden a marear la perdiz.[10]


    ¿Por qué, entonces, hemos acabado creyendo que el perfeccionismo causa la procrastinación? Pasa lo siguiente. Los perfeccionistas que procrastinan es más probable que busquen ayuda de los terapeutas, por lo que aparecen en las investigaciones clínicas de la procrastinación en mayor número. Menos probable es que los procrastinadores no perfeccionistas (y en lo que a esto se refiere, los perfeccionistas que no procrastinan) busquen ayuda profesional. Los perfeccionistas están más motivados para buscar una solución a sus defectos porque es más probable que se sientan mal cuando posponen una tarea. En consecuencia, el problema no es el perfeccionismo, sino la discrepancia entre la vara de medir del perfeccionista y su rendimiento.[11] Si usted es perfeccionista y sufre por culpa de unos criterios de excelencia muy elevados que no puede cumplir, quizá también quiera hacer algo al respecto, pero le hará falta un libro más: este solo trata de la procrastinación.


    ¿Cuál es realmente el origen principal de la procrastinación? Treinta años de investigaciones y cientos de estudios han descubierto varios rasgos de la personalidad que predicen la procrastinación, pero uno de ellos destaca sobre los demás. El talón de Aquiles del procrastinador resulta ser la impulsividad, es decir, vivir impacientemente en el momento y quererlo todo ahora mismo.[12] A los impulsivos les resulta difícil mostrar autocontrol o diferir la satisfacción. No andan sobrados de la capacidad de soportar una penalidad a corto plazo a cambio de un beneficio lejano.[13] La impulsividad determina, además, nuestra reacción ante la ansiedad que crea el tener que hacer una tarea. Para quienes son menos impulsivos, la ansiedad es con frecuencia una indicación interna que les conduce a empezar pronto un proyecto, pero para los más impulsivos la historia es diferente: con la ansiedad causada por la fecha de entrega van derechos a la procrastinación.[14] El impulsivo trata de librarse temporalmente de una tarea que le provoca ansiedad, o la aparta de su conciencia; esta táctica tiene todo el sentido del mundo si se piensa solo en el corto plazo. Además, la impulsividad conduce a los procrastinadores a ser desorganizados y a que se distraigan fácilmente, o, como dice mi colega Henri Schouwenburg, a que sufran de «un control débil de los impulsos, poca persistencia, escasa disciplina en el trabajo e incapacidad de trabajar metódicamente».[15] En otras palabras: a los impulsivos les resulta difícil planificar el trabajo por adelantado y se distraen fácilmente incluso cuando ya se han puesto a trabajar. La consecuencia inevitable es la procrastinación.


    


    EN LAS PÁGINAS SIGUIENTES



    


    Ya lo tenemos: la procrastinación es ubicua. Es tan común, casi, como la gravedad, y como ella, tira hacia abajo; nos acompaña desde la mañana, con el cubo de basura de la cocina demasiado lleno, hasta la noche, con el tubo de pasta de dientes casi vacío. En el capítulo siguiente le presentaré las investigaciones gracias a las cuales he llegado a saber por qué posponemos las cosas irracionalmente y por qué se trata de una conducta tan extendida. Le enseñaré y explicaré la ecuación de la procrastinación, una fórmula que expresa la dinámica de esta manera de comportarse, y le hablaré de la maravillosa oportunidad que tuve de estudiar ese fenómeno en el mundo real. Los capítulos siguientes describirán los diferentes elementos que actúan en nuestra mente y en nuestro corazón. Nos fijaremos entonces en el coste que la procrastinación tiene en la vida privada y en la sociedad a gran escala. El tipo de investigaciones que voy a exponer tiene siempre una cara favorable: con las causas encontramos también la cura. Así, la última parte del libro ofrecerá métodos para que individuos, jefes, maestros y padres mejoren su propia motivación y a su vez motiven a otros; la esperanza es que la procrastinación no sea un azote tan extendido. El capítulo final le incitará a aplicar a su vida esas probadas maneras de actuar. Los consejos que se dan aquí se basan en las pruebas empíricas aportadas por la observación; están tan científicamente comprobados y son tan farmacéuticamente puros como resulta posible. Se trata de la mejor prescripción que se dispensa; no la exagere.

  


  
    


    2

    La ecuación de la procrastinación


    


    El resultado de ochocientos estudios más uno


    
      ... pues no me explico lo que hago: porque no pongo por obra lo que quiero, sino que lo que aborrezco, eso es lo que hago.


      


      SAN PABLO

    


    


    El rechazo está minando la moral de Eddie en su primer trabajo como vendedor. Presta la mayor de las atenciones en cada seminario de ventas, se ha leído todos los libros recomendados y cada mañana, como es debido, se dice a sí mismo, delante del espejo, los lemas afirmativos: «¡Puedo hacerlo! ¡Soy un ganador!». Sin embargo, tras otro día sin una venta, mira el teléfono con pavor. Cuando por fin lo descuelga y llama a otro posible cliente, no espera más respuesta que un «Estoy en una reunión» o un despreciativo «clic» a la mitad de su exposición. Y, en efecto, sale trasquilado una vez más. «¿Cuál es la razón?», se pregunta. Desmoralizado, organiza la mesa, rellena los papeles para renovar los seguros que le paga la empresa y navega por internet para saber cómo son los productos de los competidores. Pospone las llamadas de teléfono hasta más tarde, hasta las postrimerías de la jornada, cuando la mayor parte de sus posibles clientes están ya camino de sus casas. Su jefe observa lo que está haciendo y reconoce los síntomas. La decisión de Eddie de dilatar la tarea es el principio del fin de su carrera de vendedor.


    

    


    


    La expresión de Valerie parece tan vacía como la pantalla del ordenador. Se queda mirándola sabiendo que las palabras deberían estar ahí, las que tendría que haber escrito. Pero nada aparece. Ni siquiera una letra. «¿Por qué? ¿Por qué?», se pregunta. No es que no haya escrito artículos de este tipo antes, pero por alguna razón este sobre la política municipal que debe entregar mañana le nubla la mente. «Escribe», piensa. «Aprieta con la punta de los dedos las teclas.» Pero en la pantalla solo se lee entonces «asdfkh». Mejor que nada. Se convence de que necesita un pequeño descanso que corte el interminable aburrimiento: se pone a mandar mensajes a sus amigos, que la dirigen a un sitio de la red muy bueno que hace burla de grupos de música famosos. Tras ver unos cuantos vídeos musicales, encuentra otro sitio humorístico, este sobre programas de televisión, y remite el enlace a sus amigos. Pronto, cada uno en el grupo virtual de Val se empeña en superar a los demás encontrando un vídeo más divertido e ingenioso. Pasan las horas. Se da cuenta de que ya es casi el fin de la jornada y se siente aún menos inspirada que cuando se le ocurrió tomarse un «pequeño descanso». Se zambulle en la redacción, pero al final lo que le sale refleja el esfuerzo y el tiempo invertidos en ello. No vale para nada.


    

    


    


    ¡Ya están listos los planes para las vacaciones! Tom, por una vez, no se ha dejado pillar por el toro y, con tiempo suficiente, ha cogido en el trabajo unos días para volar a la República Dominicana. Gracias a lo previsor que ha sido, incluso ha pagado los billetes con los puntos que dispensan a quienes viajan a menudo. Solo le falta reservar una habitación en un hotel; sin embargo, puede hacerlo en cualquier momento. Pero lo que se puede hacer en cualquier momento a menudo no se hace nunca. A medida que pasan los meses, Tom difiere la tarea a la semana siguiente o se olvida de ella por completo. Siempre hay algo más urgente a lo que dedicar su atención; su programa favorito de televisión, por ejemplo. Por fin, pensando ya en qué meterá en la maleta, comprende que no hay más semanas para ocuparse de la tarea pendiente y ve que lo ha dejado para demasiado tarde. Va al ordenador y, como no hay muchas habitaciones libres, hace una arriesgada reserva deprisa y corriendo. Cuando el avión aterriza en la República Dominicana, espera que el hotel sea tan bello como la isla. No lo es. Cae demasiado lejos de la playa, la habitación está decorada con mosquitos muertos, al lado tiene un cuarto de baño que da asco y la comida es tóxica.


    

    


    


    Eddie, Valerie y Tom son procrastinadores, pero no de la misma forma. Igual que un coche se queda tirado porque no tiene gasolina, se le ha pinchado un neumático o la batería se ha agotado, hay multitud de causas de la procrastinación incluso aunque a primera vista el comportamiento sea el mismo. Eddie, Valerie y Tom procrastinan, pero por razones de fondo diferentes. Cada uno de ellos representa una faceta de la ecuación de la procrastinación, la fórmula matemática que deduje para cuantificar las dilaciones irracionales. Entender por qué Eddie, Valerie y Tom posponen sus respectivas tareas es lo esencial de este libro. Con este fin vamos a hacer alguna evaluación más. En el capítulo anterior establecimos el grado en que usted procrastina. En este, veremos por qué pospone las cosas. ¿Es usted, un Eddie, una Valerie, un Tom, o un híbrido de los tres? Haga el siguiente test y descúbralo.
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    Para obtener la puntuación, sume los resultados de las siguientes preguntas:


    


    Escala de Eddie = 1 + 4 + 7 + 10 + 13 + 16 + 19 + 22


    Escala de Valerie = 2 + 5 + 8 + 11 + 14 + 17 + 20 + 23


    Escala de Tom = 3 + 6 + 9 + 12 + 15 + 18 + 21 + 24


    


    Si ha sacado 24 o menos en la escala de Eddie, habrá semejanzas entre su situación y la de este. Si ha sacado 24 o más en la escala de Valerie o en la de Tom, la verdad es que debería llamarlos porque tiene mucho en común con ellos. Ya ve, Eddie, Valerie y Tom representan los tres elementos básicos de la motivación: las expectativas, la valoración y el tiempo, respectivamente. Cuando haya captado la naturaleza de sus situaciones, entenderá los componentes de la ecuación de la procrastinación. Tras ello, veremos cómo casan esas piezas entre sí para constituir la fórmula entera. Sí, habrá matemáticas, pero no se eche atrás. Con solo dos vistosas páginas de ¡Sí! La revista de ciencias para los más jóvenes bastó para dar una versión de este principio. Si un chico de doce años lo pilla, usted también.


    


    EDDIE, EL QUE NO ESPERA GRAN COSA



    


    La historia de Eddie es, por desgracia, muy común entre los vendedores. El rechazo es parte integral del oficio; la mayoría de los vendedores oye «no» un número infernal de veces antes de recibir un «sí», sobre todo al principio de sus carreras. Muchos vendedores novatos, como Eddie, sucumben a ese flujo continuo de portazos y sienten que les falta la motivación para actuar; se necesita personas especialmente curtidas para que no se hundan ante una situación tan inflexiblemente negativa. ¿Qué está minando la motivación de Eddie y le lleva a procrastinar? Son las expectativas, lo que prevé que va a pasar. Tras una serie de intentos fallidos, empezó a prever el fallo aun antes de empezar. Unas buenas expectativas son el meollo de la confianza en uno mismo y del optimismo; pero si se empieza a creer que los objetivos no son asequibles, se dejará de perseguirlos realmente. En consecuencia, si durante su autoevaluación usted discrepó de aseveraciones como «confío en que mis esfuerzos serán recompensados» o «lograrlo está en mi mano», es que usted es como Eddie, el que no espera gran cosa.


    Los resultados de treinta y nueve estudios sobre la procrastinación, con más de siete mil sujetos examinados, indican que, si bien a veces la procrastinación procede del exceso de confianza, lo contrario es mucho más común. Los procrastinadores tienen de ordinario menos confianza, sobre todo en lo que se refiere a las tareas que posponen. Si procrastina a la hora de hacer las tareas del colegio, es probable que las considere difíciles. Si procrastina con respecto a mejorar su salud, con un programa de ejercicios, por ejemplo, o comiendo mejor, lo más probable es que tenga dudas acerca de su capacidad de seguir esos nuevos hábitos. O si está en paro, es probable que procrastine en su búsqueda de un empleo porque se sienta desalentado y no vea posible que lo contraten.


    La obra pionera de Martin Seligman, una de las figuras más destacadas del movimiento de la psicología positiva, demuestra la conexión entre la falta de confianza en uno mismo o de optimismo y la procrastinación.[1] Si le gustan los perros, como me pasa a mí, por favor, intente perdonar al doctor Seligman: experimentaba con canes a los que aplicaba descargas eléctricas.[*] En esencia, lo que hacía era atar juntos a perros de dos grupos y aplicarles las sacudidas a intervalos aleatorios. Los perros de los dos grupos recibían las mismas sacudidas eléctricas, y de la misma duración, pero los del primer grupo podían mover una palanca que terminaba las descargas tanto para ellos como para los del segundo grupo. Los perros del segundo grupo no tenían esa posibilidad y dependían por completo de los del primero para acabar con su agonía. Seligman cambiaba a continuación el montaje: probaba de nuevo con los dos grupos de perros, pero ahora en una shuttle-box, una caja dividida en dos compartimientos de las que se usan para tales experimentos; en este caso, la divisoria era una barrera baja. Un lado de la caja se electrificaba y todos los perros tenían la posibilidad de escapar: les bastaba con saltar sobre la divisoria. El primer grupo de perros, los que antes controlaban la palanca, aprendía enseguida a saltar la barrera. El segundo grupo también había aprendido algo de su experiencia previa. Cuando la caja estaba electrificada, no saltaban; se tumbaban y aguantaban la sacudida. Como Eddie, el que no espera gran cosa, estos perros habían aprendido que lo que hacían no servía para nada; habían aprendido que eran impotentes.[2]


    La impotencia aprendida está ligada al rendirse deprisa, ya sea con la complaciente aceptación de una larga enfermedad, ya sea acostumbrándose a unos resultados académicos poco brillantes. La impotencia aprendida ayuda también a explicar por qué el diferir las decisiones más de lo corriente es uno de los síntomas de la depresión.[3] La causa subyacente es la poca confianza en uno mismo que hace que resulte difícil afrontar un empeño exigente.[4] Si se echan las cuentas, un cierto grado de impotencia aprendida es común. Muchos hemos estado en situaciones en las que parecía que el mundo no estaba hecho para que nos saliesen bien las cosas. Para Eddie, el que no espera gran cosa, así fue con su trabajo de vendedor; para otros, puede haber sido con una educación severa en la que la familia o los compañeros de clase les imponían papeles rígidos. Las creencias que nos refrenan pueden interiorizarse; las arrastraremos entonces hasta mucho después de haber marchado de casa o del patio de colegio de nuestros comienzos. La percepción de nosotros mismos que hayamos aprendido se convertirá en una profecía que se cumple: al prever que fallaremos, fallaremos sin lugar a dudas. Nunca nos obstinamos, nunca ponemos de verdad todo nuestro empeño; al final, el resultado es más procrastinación.


    


    VALERIE, LA QUE NO LE VE EL VALOR



    


    ¿Qué le parece lo que está posponiendo en este mismo momento? Al pensar en ello, se convertirá en médium del espíritu de Valerie. Al igual que Valerie, con sus intentos a velocidad de tortuga de escribir sobre política municipal, todos tendemos a posponer lo que no nos gusta. En consecuencia, esa tarea que está difiriendo ahora mismo debe de ser alguna que no es especialmente de su agrado. La denominación técnica de esta medida del disfrute es valoración. Cuanto menos valor tenga una tarea para usted, más difícil le resultará ponerse a hacerla. No nos cuesta empezar largas conversaciones con los amigos mientras nos tomamos unas copas y comemos un orgiástico postre, pero pocos hay que no dejen para más adelante la declaración de la renta o la limpieza del sótano. De modo parecido, la razón principal por la que los estudiantes pospongan la redacción de sus trabajos es que «realmente no les gusta escribir trabajos de fin de curso».[*] Que no es probable que nos embarquemos con prontitud en una tarea que nos desagrada le parecerá de cajón, pero la ciencia no es tan penetrante como usted. Se ha realizado una docena larga de estudios científicos con más de dos mil sujetos para llegar a esa misma conclusión. Bueno, al menos ahora podemos estar seguros.


    En la medida en que le resultan gravosas a todo el mundo, ciertas tareas revelan piedras de toque de la procrastinación.[5] Como no hay nadie que no quiera posponer lo que detesta, no sorprende que por lo general evitemos limpiar y ordenar la casa, o ir al médico o al dentista.[6] Como a muchos hacer ejercicio les parece una imposición, el 70 por ciento rara vez usa su inscripción en un gimnasio cuando es para un período largo.[7] De modo parecido, a muchos nos parece que las compras de Navidad son estresantes, y así contribuimos a que Nochebuena sea el mayor día de compras del año.[8] Por otra parte, en la diferente medida en que a los individuos les resulten desagradables ciertas tareas, el conjunto exacto de tareas en las que se procrastina variará de unas personas a otras. Según qué perdices mareen sus propietarios, en algunas casas habrá fregaderos abarrotados de platos y en otras botiquines repletos de medicinas caducadas hace mucho; en algunas habrá frigoríficos que habría que llenar de comida y en otras mesas de comedor que habría que llenar de amigos.


    Dada la conexión entre lo que es placentero y lo que se emprende sin dilación, es razonable que los procrastinadores crónicos tiendan a detestar el surtido de responsabilidades que ofrece la vida. El trabajo, las actividades rutinarias, las obligaciones, todo les resulta tedioso, y evitan emprender esas tareas durante tanto tiempo como les sea posible. Si usted coincide con afirmaciones como «El trabajo me aburre» o «Me falta entusiasmo para llevar a cabo mis responsabilidades», la carencia de valor placentero será probablemente el origen de su procrastinación. Lavar la ropa sucia le amodorra, cocinar le pone de mal humor, limpiar los platos y pagar las facturas no son incidentes inocuos, sino verdaderas penalidades. Le resulta dificilísimo mantener la atención en las cosas prosaicas. Para usted, el aburrimiento es señal de irrelevancia; la cabeza se le va a otra parte.[9] Tal característica, esa misma, me ha supuesto un problema considerable al escribir este libro. Soy dolorosamente consciente de que usted es voluble, no se me escapa la implacable severidad de su intervalo de atención. Por lo tanto, mejor será que mantenga un ritmo vivo en todo momento. En otras palabras: avante siempre.


    


    TOM, SENSIBLE AL TIEMPO



    


    Las expectativas de Eddie y las asignaciones de valor de Valerie son factores que contribuyen a la procrastinación. En cambio, la razón de Tom radica en el meollo mismo de la procrastinación. Tenía que reservar una habitación de hotel, pero no encontró la motivación necesaria hasta el último momento, con lo que se distraía cada vez que tenía la intención de actuar. Cuando por fin hizo algo, sabía que debería haberlo hecho antes; su tardanza le resultaba penosa. Con toda probabilidad, si usted procrastina, sentirá alguna afinidad con Tom y admitirá que también usted «se atasca» porque le «seducen actividades que por un tiempo le encantan», o que se queda «con placeres de menor entidad, pero inmediatos, antes que con otros mayores, pero más lejanos en el tiempo». El factor que tiene más peso cuando usted decide qué va a emprender no son las retribuciones asociadas o la certidumbre de recibirlas, sino los tiempos correspondientes. Usted aprecia mucho más las recompensas que se materializan pronto que las que requieren una espera, aunque sean mayores. Usted, sencillamente, es impulsivo.


    Como mencioné en el capítulo anterior, las pruebas científicas de la conexión entre la impulsividad y la procrastinación son inequívocas. Numerosos estudios realizados con muchos miles de personas han establecido que la impulsividad y los rasgos de la personalidad asociados a ella —poca meticulosidad, bajo autocontrol y gran propensión a la distracción— forman el núcleo de la procrastinación. Yo mismo he recopilado perfiles de la personalidad de más de veinte mil personas para una observación más detallada. Y lo que he encontrado confirma que, de esos rasgos, la impulsividad era el que estaba ligado con más fuerza a la procrastinación. No resultará sorprendente si tenemos en cuenta algunos aspectos específicos de la impulsividad: ansia intensa, poca prudencia y previsión, e incapacidad de llevar una tarea hasta el final.[10] Aunque todos ellos desempeñan un papel cuando posponemos lo que debemos hacer, el último casi equivale a la procrastinación misma: no llevar una tarea hasta el final significa estar de acuerdo con afirmaciones como «No valgo para marcarme un ritmo de forma que consiga que las cosas estén hechas a tiempo». Quienes actúan sin pensárselo, quienes son incapaces de mantener sus sentimientos bajo control, son también gente que procrastina.


    La influencia del tiempo mismo contribuye también a la conexión entre la impulsividad y la procrastinación. Tendemos a ver las metas y preocupaciones de mañana de modo abstracto, es decir, en líneas generales e indistintas, mientras que, en cambio, vemos las metas y preocupaciones inmediatas de hoy de modo concreto, es decir, con mucho detalle en lo que se refiere al quién, al cómo, al dónde y al cuándo. Es menos probable que se emprendan acciones o persigan metas formuladas en términos abstractos, como «empeñarse en el desarrollo de uno mismo», que metas formuladas de forma concreta, como «leer este libro».[11] De manera similar, la meta muy extendida de «hacer ejercicio» motiva menos que «correr una hora», y cuesta más actuar para «conseguir un ascenso» que para el objetivo más inmediato de «escribir este informe». Como lo normal es que formulemos las metas a largo plazo de modo abstracto, será más probable que las pospongamos, al menos hasta que se conviertan en metas a corto plazo y empecemos a pensar en ellas de manera concreta. Los psicólogos Nira Liberman y Yaacov Trope se han especializado últimamente en el estudio científico de este fenómeno, pero las ideas básicas no son precisamente nuevas. David Hume ya escribió sobre esto hace más de doscientos cincuenta años en su libro Tratado de la naturaleza humana.[12]


    Ahora mismo, si quiere, puede experimentar con la influencia del tiempo en su manera de ver una actividad, en si va a pensar en ella de modo concreto o de modo abstracto. Planee ir de compras en un futuro lejano, dentro de un año, digamos. Tómese un momento e imagínese dentro de doce meses. ¿Qué comprará? ¿Le viene una imagen nítida o solo una neblinosa, poco definida? Imagínese ahora el dinero que le quema en la cartera. Si tuviese que gastárselo hoy, en este mismo instante, ¿en qué sería, exactamente? Seguramente, lo que ha pensado que compraría dentro de un año parece genérico, tan poco excitante como «unos zapatos que estén bien» o «buenos artículos deportivos». Estas metas son inconcretas, etéreas, sin nada por donde agarrarlas. Los planes de gasto para hoy, sin embargo, seguramente serán concretos y sabrosos, con suficiente chicha para hincarles el diente. En vez de zapatos, serán unas Sizzle de Manolo Blahnik, las sandalias de tiras de pitón que harán que usted sea la envidia de todos los fetichistas del calzado. En vez de unos meros «buenos artículos deportivos», le obsesionará un palo de golf TaylorMade Quad r7 425 TP Driver, ese de titanio con la zona ideal de golpeo más grande de lo normal que usan los del circuito de la Asociación de Golfistas Profesionales. Cuando compare esas opciones concretas y abstractas, la diferencia en la capacidad de emocionarle que tienen le resultará manifiesta. Ese es el negro corazón de la procrastinación. En muy buena medida, procrastinamos porque vemos el presente de manera concreta y el futuro de manera abstracta.


    


    JUNTAR LAS PIEZAS



    


    Las situaciones de Eddie, Valerie y Tom —o la expectativa, la valoración y el tiempo— son los componentes básicos de la procrastinación. Disminúyase la certeza o la magnitud de la recompensa por una tarea: poco probable será que persiga usted el llevarla a cabo con mucho vigor. Auméntense la demora de la recompensa por la tarea y la sensibilidad ante la demora —la impulsividad—, y la motivación también sufrirá un bajón. Entender la procrastinación conforme a estos componentes no está mal, pero podemos hacerlo mejor.[*]


    El primer paso es pensar en cómo encajan la expectativa y la valoración. Para ello, podemos aprovechar toda una familia de formulaciones, las teorías de la expectativa, de las cuales la más famosa es la teoría de la utilidad esperada. Puede que no haya oído hablar de ella por ese nombre, pero está más familiarizado con ella de lo que usted cree. La teoría de la utilidad esperada es el fundamento de la teoría económica ordinaria, y todo jugador exitoso se somete a su regla. Propone que las decisiones que toman las personas se rigen por la multiplicación de la expectativa y la valoración. Es decir, por este producto:


    


    EXPECTATIVA x VALORACIÓN


    


    Funciona como sigue. Imagínese que hay dos montones de dinero ante usted. El de la derecha se lo doy, sin más —es todo un detalle por mi parte—, pero el de la izquierda, a lo mejor no. Si usted solo pudiese pedir uno, ¿cuál sería? Apuesto a que se quedaría con el primero, lo cual demostraría de qué modo influye la expectativa en sus decisiones. La expectativa, como ya podrá suponerse, remite a la probabilidad, a las suertes. Preferimos las recompensas más probables a las que lo son menos. Pero ¿y si le digo que el montón seguro de la derecha es mucho menor que el incierto de la izquierda? Es una situación que no tiene nada de rara; es como decidir entre poner el dinero en bonos del estado, sin riesgo pero con un tipo de interés bajo, y jugárselo en la bolsa. Para orientarse entre las opciones que se le presentan, habrá de añadir la valoración a la toma de decisiones; juzgará así cuánto mayor tiene que ser el montón incierto para que usted corra el riesgo de elegirlo. A medida que yo vaya variando el tamaño del montón y la probabilidad de que usted lo reciba, su preferencia saltará de la derecha a la izquierda y viceversa. La fórmula «expectativa  valoración» predice bien el montón que usted acabará por escoger. Tras hacer esa multiplicación, usted se quedará con el mayor montón. Los economistas intentan comprender todo comportamiento humano justo con esa ecuación. Según su punto de vista, cada decisión que usted toma —desde verter la leche en los cereales hasta limpiarle la nariz al niño— se basa en cuánto placer le reportará lo elegido y con cuánta certeza lo recibirá. Por desgracia, se equivocan.


    No se puede confiar solo en «expectativa  valoración» para describir la naturaleza humana. Para empezar, se considera que la teoría es una expresión de la toma racional de decisiones, en el sentido de que debe entenderse que no deja margen para ninguna forma de comportamiento irracional. No importa lo que usted haga, que se coma un cucurucho de helado o se enganche a la heroína: todo es razonable desde la perspectiva de un economista. En consecuencia, esta teoría excluye también la posibilidad de la procrastinación —las dilaciones irracionales—, y como estoy ahora mismo escribiendo un libro sobre ese tema y usted está leyéndolo, pensemos que se trata de un punto débil de la teoría.[13] El modelo económico de la naturaleza humana no es tanto incorrecto como incompleto. Normalmente, respondemos a los incentivos (es decir, a la valoración) en la medida en que creemos (es decir, tenemos la expectativa) que podemos obtenerlos, pero no es todo lo que cuenta. Hay un tercer factor: el tiempo.


    Los economistas tienen que actualizar la manera en que su modelo de la naturaleza humana se las ve con el tiempo, y no soy yo el único que lo dice. Ya en 1991, con una disertación que tenía el oportuno título de La procrastinación y la obediencia, el economista George Akerlof, premio Nobel, le hablaba a la Asociación Económica Americana de cómo su disciplina mejoraría si tuviese en cuenta cuán irracionalmente nos parece que los costes presentes se han de tener más en cuenta que los futuros. Al año siguiente, George Loewenstein, profesor de economía de Yale, era coautor de La elección en el tiempo, que repasaba las mejores maneras de incluir el tiempo en economía. Desde entonces ha florecido la economía del comportamiento, una subespecialidad de la economía que integra en sí el tiempo; algunos de sus investigadores (Ted O’Donoghue y Matthew Rabin, por ejemplo) estudian la procrastinación específicamente. Estos economistas del comportamiento se limitan a valerse de observaciones del mundo para refinar sus modelos, lo que viene a ser como retroalimentar la información que procede del ojo para mantener el coche dentro de la carretera. Suena muy, ya sabe, racional.


    La teoría del tiempo que más atrae a estos economistas del comportamiento procede de un campo de la psicología, el behaviorismo, de la palabra que en inglés significa «comportamiento». Los behavioristas crearon una pequeña ecuación, la ley de la coincidencia, que resultó ser bastante buena para predecir el comportamiento medio de ratones y de hombres. Esta es una de sus formas más simples:


    


    [image: ]


    


    Como el producto de la expectativa y la valoración se divide por la demora de la satisfacción, cuanto mayor sea la demora, menor será la motivación.


    ¿Hasta qué punto es importante incluir el tiempo? Permítame que me invente mi concurso de televisión. O ahora o luego se llama. Usted es un concursante que ha ganado mil dólares. Se los dan en mano, en billetes de cien dólares nuevecitos. Este pequeño fajo se lo guarda en el bolsillo. Sin embargo, tengo también un cheque certificado —dinero garantizado— a cobrar dentro de un año. Ahora viene el dilema. ¿Cuál es la mínima cantidad que he de escribir en el cheque para que usted meta la mano en el bolsillo, saque de él los billetes de cien, me los cambie por el cheque y espere 365 días para cobrarlo? He realizado este pequeño experimento en mis clases con cientos de personas, y la mayoría me dice que esperaría un año por una cifra entre dos mil y tres mil dólares, especialmente si les pido una decisión inmediata, visceral. A menos que sepa de un tipo de interés razonable y haya contado con tiempo para calcular mentalmente, lo cual evitará que usted reaccione emocionalmente, es probable que esas respuestas no difieran mucho de la suya. Cuanto más dinero pida usted para hacer el canje, más sensible se mostrará a la demora; es decir, tanto más impulsivo será usted. Por desgracia, esa sensibilidad al retraso no figura todavía en la ecuación.


    La impulsividad proporciona la última pieza que le falta al rompecabezas y pone al día la ley básica de la coincidencia. La impulsividad proporciona una comprensión más refinada del tiempo al permitir que los efectos de la demora de la satisfacción sean mayores o menores. Cuanto más impulsivo sea usted, más sensible será a la demora y más querrá descontar el futuro; y en el juego de O ahora o luego, más dinero exigirá para aguantar la espera. Sin la impulsividad, no habría procrastinación crónica. La introducimos en nuestra ecuación y tenemos:[*]
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    Ahí está: la ecuación de la procrastinación, inspirada por los elementos comunes que determinan cuándo procrastinamos y compuesta a partir de los elementos más hondamente investigados por las más potentes teorías de la motivación que las ciencias sociales pueden ofrecer. La ecuación de la procrastinación abarca todos los hallazgos importantes sobre la procrastinación. Cuanto más lejos en el futuro esté la fecha de terminación de cualquier tarea, tanto mayor será la variable demora, y nuestra motivación para abordar la tarea disminuirá correspondientemente. La impulsividad multiplica ese efecto de la demora, así que los impulsivos sienten lo que el tiempo traerá consigo con una intensidad mucho menor, al menos al principio. Las consecuencias tienen que estar en el umbral de su puerta para que empiecen a prestarles atención, salvo cuando son particularmente grandes. ¿Y qué factores agrandan la percepción de las consecuencias?: las expectativas y la valoración. Cuanto mayor sea la retribución y mayor sea la probabilidad de recibirla, tanto antes le llamarán la atención. La ecuación de la procrastinación explica también uno de los aspectos más perniciosos de la procrastinación: el hiato entre la intención y la acción.


    Los estudios muestran que los procrastinadores suelen hacer los mismos planes de ponerse a trabajar que sus homólogos más diligentes. La diferencia está en la conversión de esos planes en actos. Por desgracia, la sincera intención de ponerse a trabajar la semana que viene o el fin de semana próximo parece mucho menos importante cuando el momento de la verdad realmente se presenta. En vez de doblar el espinazo para trabajar, el espinazo de las intenciones es el que se dobla. No sorprende que uno de los lamentos más comunes de los procrastinadores sea este: «¡Por mucho que lo intente, sigo dejando las cosas para más adelante!». Esta queja ilustra el hiato entre la intención y la acción: no quieres vaguear mañana, pero cada vez que llega mañana vagueas sin remisión. Eso es exactamente lo que predice la ecuación de la procrastinación. Vamos a ver por qué.


    Creemos una intención. Dentro de dos semanas tendrá que elegir entre quedarse despierto hasta tarde y afinar una propuesta de presupuesto para el trabajo que deberá estar lista para el día siguiente, o irse con sus amigos a tomar unas copas al bar. En este momento, usted valora mucho más pulir la propuesta que ver a sus amigos, pues lo primero puede reportar una considerable subida del sueldo y lo segundo solo será una distendida reunión más. Sabiamente, usted se propone trabajar esa noche en el presupuesto, pero ¿se mantendrá firme? Avance mentalmente dos semanas, hasta esa noche en que la decisión debe materializarse. La vida, de súbito, saltará de lo abstracto a lo concreto. No se trata solo de amigos, sino de Eddie, Valerie y Tom. Son sus mejores amigos; le están mandando mensajes por el móvil para que baje al bar; Eddie es tan divertido; Tom le debe una copa y usted se la debe a Valerie; y quizá pueda usted intercambiar algunas ideas con ellos. Además, se merece un descanso: ¡ha trabajado tanto! Así que cede, y una vez allí se le olvida lo de volver a trabajar. A cambio, se promete que se levantará temprano: «Tendré la cabeza más despejada entonces». El culpable de su hiato entre intención y acción es el tiempo. Bajar al bar debió de llevarle un cuarto de hora escaso, una demora minúscula en comparación con la fecha de terminación de la tarea de mañana, que es un par de órdenes de magnitud mayor en futuridad; en concreto, es 96 veces mayor (24 horas divididas entre 15 minutos). Según la ecuación de la procrastinación, esa diferencia hace que incrementen casi cien veces los efectos relativos de la demora. En realidad, no hay momento como el presente. No es de extrañar que sus intenciones cayesen en saco roto.


    


    LA ECUACIÓN DE LA PROCRASTINACIÓN EN ACCIÓN



    


    Para ver en acción todas las piezas de la ecuación de la procrastinación a la vez, resulta tentador usar sus puntuaciones en impulsividad, expectativas y valoración, y comprobar los resultados. Por desgracia, no es tan fácil. Para aplicar con precisión la ecuación a un individuo concreto se necesitaría un experimento controlado de laboratorio. En el laboratorio podemos someterlo todo a una escala de medir exacta gracias a una simplificación artificial de las opciones (empujar una palanca o correr en un laberinto para recibir un pedazo de comida, por ejemplo).


    A fin de poner de manifiesto cómo actúa la ecuación que nos ocupa en un contexto realista, es mejor aplicarla al procrastinador típico. Y nadie —nadie en absoluto— procrastina como los estudiantes universitarios: se pasan, en promedio, un tercio de sus días dejando su trabajo para más adelante. La procrastinación es, con mucho, el mayor problema de los estudiantes; más del 70 por ciento dice que les perturba a menudo y menos del 4 por ciento que solo rara vez les supone un problema.[14] Lo que explica en parte por qué las universidades estén llenas de procrastinadores es que sus usuarios son en su mayoría jóvenes y, por lo tanto, más impulsivos. Sin embargo, la culpa recae principalmente en el ambiente de las universidades y sus residencias, que crea la tormenta perfecta de la dilación al mezclar dos sistemas distintos que contribuyen a la procrastinación, cada uno de ellos devastador por sí mismo.


    El primero es el trabajo escrito. Cuanto más desagradable resulte una tarea —cuanto menos se la valore—, menos probable será el querer emprenderla. Por desgracia, escribir causa pavor, repulsión incluso, a casi todos. Pero sea usted bienvenido al club. Escribir cuesta. George Orwell, el autor de clásicos como 1984 y Rebelión en la granja, decía: «Escribir un libro es una lucha horrible, extenuante, como un largo acceso de una enfermedad dolorosa. Nunca se emprendería algo así si no le moviese a uno un demonio al que uno ni entiende ni puede resistirse». Para Gene Fowler, autor de unos veinte libros y guiones de cine, no era menos desesperante: «Escribir es fácil. No hay más que sentarse y quedarse mirando fijamente una hoja de papel en blanco hasta que broten gotas de sangre de la frente». Para escribir este libro, me ha servido de ayuda un manual de William Zinsser, Sobre el escribir bien: la guía clásica para la redacción de obras que no son de ficción. Pues bien: en la página 87, Zinser confiesa que «no le gusta escribir».


    A la crueldad de tener que escribir por obligación se añaden los azares de la calificación (las bajas expectativas). Cuando otro profesor recalifica un trabajo escrito, cualquier trabajo escrito, la nota puede variar considerablemente: un 8 puede convertirse en un 10 si se tiene suerte, o en un 6 si no se cuenta con ella.[15] No se debe a que los calificadores puntúen a la ligera, sino a que medir resultados es difícil en sí mismo. Basta ver las variaciones en las puntuaciones de los jueces de los Juegos Olímpicos o en las de los críticos de cine. Desde el punto de vista de los estudiantes, estas discrepancias significan que no hay garantías de que su duro trabajo sea reconocido. Es más que posible que no lo sea.


    El aspecto final del sistema de trabajos escritos que contribuye a la procrastinación del estudiante es lo remota que resulta la fecha de entrega (la demora grande). No suele haber pasos intermedios; se entrega el texto cuando está terminado, y eso es todo. Al principio, la fecha establecida parece que está a meses y meses de distancia, pero ese es solo el principio de una cuesta abajo. Parpadeas, y lo que eran semanas y semanas son ya días y días, y luego lo que eran días y días son ya horas y horas, hasta que, de pronto, piensas en un plan B. Alrededor del 70 por ciento de las razones que se dan por no haber cumplido con una fecha de entrega o haberse saltado un examen son excusas porque la verdadera razón —la procrastinación— es inaceptable.[*] Como cuentan los propios estudiantes, su estrategia preferida es escudriñar las instrucciones con ojo de abogado en busca de cualquier detalle que se pueda interpretar mal para luego alegar que «no entendí las instrucciones».[16]


    Ahí está la cosa: los trabajos escritos que hay que hacer durante la carrera afectan a cada variable fundamental de la ecuación. Son un tormento (valoración baja), el resultado es muy incierto (las expectativas son bajas) y tienen una fecha de entrega única y distante (la demora es grande). Y si los trabajos escritos resultan arduos de por sí, en pocos sitios resultarán más arduos que en un colegio mayor, lo que nos lleva al segundo sistema de la tormenta perfecta: los lugares donde se supone que se redactan los trabajos.


    Los colegios mayores son infiernos de procrastinación porque las tentaciones —todo lo que puede hacerse menos estudiar— son candentes. Esos placeres, superiores en todo a redactar un trabajo, son fiables, inmediatos e intensos. Basta con pensar en las asociaciones universitarias. En la universidad donde me doctoré hay alrededor de mil; sirven a toda necesidad recreativa, política, atlética o espiritual que pueda haber, desde Hacer Punto por la Paz hasta el Grupo Interesado en las Enfermedades Infecciosas. Estas asociaciones proporcionan un nuevo grupo de amigos, con los que se querrá hacer vida social, seguramente en alguno de las docenas de bares y pubs que habrá cerca de la universidad. Le tentarán también para que vaya a alguno de las docenas de eventos que hay cada semana, desde lecturas de poesía hasta botellones. Con tanta camaradería, tanto alcohol y tanto sexo, y con la libertad —la más embriagadora de las tentaciones— de que disfrutan todos, la universidad nos puede arrastrar a un estado de bendición, libre de regulaciones, donde las libertades de la vida adulta se combinan solo con una pequeña parte de sus responsabilidades. Desde el momento en que los estudiantes pisan un aula, se ponen en marcha conflictos inevitables. Hasta Tenzin Gyatso, más conocido como el decimocuarto Dalai Lama, decía de sus días de estudiante: «Solo ante el difícil apuro de una fecha de entrega inminente estudiaba y trabajaba sin sestear».


    Podemos representar gráficamente el dilema valiéndonos de Eddie, Valerie y Tom en sus días de universitarios. Van juntos, ya que tienen mucho en común y a los tres les gusta más estar en compañía que trabajar. Con todo, hay diferencias entre los tres. Valerie sabe que, aunque no es especialmente brillante, tiene dos virtudes cardinales: es equilibrada y responsable. Aunque no es competitiva, ve el futuro con bastante claridad y puede imaginarse el día en que se licencie y consiga el trabajo soñado. Tom es más ambicioso y tiene más fe en su capacidad que sus dos compañeros de clase, pero es también el más impulsivo. Su arrogancia e impulsividad suscitan sentimientos encontrados, de envidia y odio, entre muchos de los que le conocen. Eddie, en cambio, ni ansía ni confía en sí mismo. La familia le presionó para que fuese a la universidad y duda de que vaya a durar mucho en ella, no digamos ya de que las cosas le puedan salir bien. En realidad, ni siquiera le importa. Por lo menos se siente a gusto holgazaneando.




OEBPS/Images/imagen3.jpg
19 0 menos

2023

2431

2236

370mas

'COMPARACION CON LOS DEMAS

Se encuentra en el 10%
inferior

Esta usted en el 10-25%
inferior

Esta enla mitad, en el
50%

Estaenel 10-25%
superior

Esta en el 10% superior

Sulemaes: «Lo primero
eslo primero»

Usted es un procrastinador
mediano

«Mafianay es su divisa





OEBPS/Images/imagen2.jpg
*o

NUNCA  APENAS ~ AVECES AMENUDO  SIEMPRE
ocasi ocast
NUNCA SIEMPRE

Pospongolo que tengo que hacer mas de lo razonable
1 2 3 4 5

Lo hago todo cuando creo que hay que hacerlo.

5 4 3 2 1
Me lamento de no haber hecho antes lo que hay
que hacer.

1 2 3 4 5
Hay aspectos de mi vida que dejo para otro momento
‘aunque sé que no deberia hacerlo

1 2 3 4 5

Sitengo que hacer algo, o hago antes de encargarme
de tareas menores.

5 4 i] 7 1

Hasta tal punto pospongo s cosas, que mi bienestar
‘o mi eficiencia se resienten innecesariamente.

1 2 3 4 5
Al final del dia sé que podria haber empleado
mejor el tiempo.

1 2 3 4 5
Empleo el tiempo sabiamente.

5 4 3 2 1

‘Cuando deberta estar haciendo una cosa, me pongo
ahacer otra

1 2 3 4 5

PUNTUACIONTOTAL






OEBPS/Images/Image_002.jpg





OEBPS/Images/Image_001.jpg
megustaleer





OEBPS/Images/Image_004.jpg





OEBPS/Images/Image_003.jpg





OEBPS/Images/imagen7.jpg
EXPECTATIVA X VALORACION
DEMORA DE LA SATISFACCION





OEBPS/Images/imagen8.jpg
EXPECTATIVA X VALORACION
IMPULSIVIDAD x DEMORA DE LA SATISFACCION






OEBPS/Images/imagen5.jpg
NUNCA  APENAS ~ AVECES ~ AMENUDO  SIEMPRE
ocasi ocast
NUNCA SIEMPRE

‘Cuando me topo con una tentacion, las ansias pueden
Serintensas.

1 2 3 4 5
Conflo en que mis esfuerzos seran recompensados.

1 2 3 4 5
l trabsjo me aburre.

1 2 3 4 5

Mis acciones y palabras me proporcionan placer
2 corto plazo en vez de satisfacer mis metas a largo plazo.

1 2 3 s 5
Soy persistente y sé apanrmelas
1 2 3 s 5

Me falta entusiasmo para cumplir con mis responsabilidades.
1 2 3 4 5

‘Cuando una diversion atractiva se me cruza en el camino,
me dejo llevar facimente.

1 2 3 4 5
‘Sean cuales sean los problemas que se crucen
en mi camino, acabaré por superarlos.

1 2 3 4 5
‘Cuando una tarea es tediosa, unay otra vez me pierdo
en placidas ensonaciones en vez de concentrarme.

1 2 3 4 5

Me cuesta dejar para mas adelante oportunidades
placenteras que aparecen de repente.

1 2 3 4 5





OEBPS/Images/Image_005.jpg
Penguin
Random House
Grupo Editorial





OEBPS/Images/imagen6.jpg
NUNCA  APENAS ~ AVECES AMENUDO  SIEMPRE

19.

0.

21

22.

)

4.

Puedo superar las dificultades con el esfuerzo

que haga falta.
1 2 3 4 5
No disfruto con i trabajo.
1 3 3 4 5

Me quedo con placeres de menor entidad, pero inmediatos,
antes que con otros mayores, pero mas lejanos en el tiempo.

1 2 3 s 5
Lograrko esta en mi mano.
1 2 3 s 5

i una actividad es aburrida, la cabeza se me va a otras
diversiones.

1 0 3 4 5
Me cuesta mucho diferir la satisfaccion.

1 7 3 4 5






OEBPS/Images/imagen4.jpg
NUNCA  APENAS  AVECES AMENUDO  SIEMPRE
ocasi ocast
NUNCA SIEMPRE

1. Cuando me pongo, o consigo.
1 2 3 4 5

2. Eltrabajo poco interesante puede conmigo.
1 2 3 4 5
3. Me atasco porque me seducen actividades que por un
tiempo me encantan.
1 2 3 4 5
4. Cuando me aplico, veolos resultados.
1 2 3 4 5
5. Ojals pudiese disfrutar con mi trabajo.
1 2 3 4 5
6. Emprendo tareas que al principio parecen divertidas
sin pensar en las repercusiones.
1 2 3 4 5
7. silointento con suficientes ganas, lo lograre.
1 2 3 4 5
8. No parece que mis actividades laborales tengan sentido.
1 2 3 4 5





OEBPS/Images/cover.jpg
Por qué dejamos para mafiana
lo que podemos hacer hoy

Dr. PIERS STEEL

DEBOLSILLO clave





OEBPS/Images/imagen_portadilla_026.jpg





