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Introducción




Es lunes por la mañana y el tiempo se está agotando. Estás trabajando frenéticamente en una tarea antes de la fecha límite de las 8 a.m., mientras te reprochas internamente por no haber comenzado antes. 

¿Qué te llevó a esto? ¿Por qué has perdido el enfoque? ¿Qué sucedió?

Bueno, hubo horas que desperdiciaste leyendo correos electrónicos una y otra vez, monitoreando las redes sociales, la "preparación" innecesaria, los descansos para tomar café y las horas dedicadas a otros trabajos que podrías haber dejado para la próxima semana.

¿Esto te suena familiar? En ese caso, ¡no estás solo!

Si estás leyendo esto, probablemente estés luchando con la procrastinación o estás tratando de ayudar a alguien que tiene este problema. Probablemente hayas intentado combatir la procrastinación en el pasado y hayas fracasado.

La mayoría de nosotros caemos en la trampa de la procrastinación. De hecho, las investigaciones demuestran que el 95% de las personas procrastinamos en cierta medida. Saber que no estás solo puede ser reconfortante, pero darse cuenta de cuánto puede limitarte, puede ser desalentador.

La pereza y la procrastinación a veces se confunden, pero son muy diferentes.

La procrastinación es un proceso activo: optas activamente por hacer otra tarea para evitar terminar la tarea que sabes que deberías estar haciendo. Por el contrario, ser perezoso denota pasividad, inactividad y una negativa a entrar en acción.

La procrastinación a menudo implica retrasar una tarea desafiante en favor de una más simple o más agradable. Pero esta tarea que estamos postergando podría ser crucial.

Ceder al impulso de la postergación puede tener consecuencias desfavorables. Por ejemplo, incluso la menor procrastinación puede hacer que nos sintamos culpables o avergonzados. Podríamos producir menos como resultado, lo que nos impediría alcanzar nuestras metas.

La procrastinación a largo plazo puede hacernos perder el entusiasmo por nuestro trabajo y nuestra motivación, lo que en algunos casos puede llevarnos a la desesperación e incluso a la pérdida de nuestros empleos.

A pesar de lo que la mayoría de las personas puedan afirmar, posponer las cosas rara vez implica ser perezoso. De hecho, cuando procrastinamos, a menudo trabajamos muy duro durante mucho tiempo justo antes de la fecha límite. Dado que la pereza es el opuesto del esfuerzo, no puede ser la razón por la que nos esforzamos finalmente al procrastinar. Entonces, ¿qué nos hace posponer las cosas y, lo que es más importante aún, cómo podemos detenerlo?

La procrastinación es la práctica de retrasar innecesariamente elecciones o acciones. Es un problema generalizado que puede conducir a una variedad de problemas, incluida la pérdida de oportunidades y un estrés elevado.

Este libro ofrece consejos concretos sobre cómo superar la procrastinación, que te ayudarán a resolver este problema de una vez por todas. Está basado en investigaciones e incluye una lista de técnicas contra la postergación, consejos sobre cómo utilizarlas y una estrategia metódica que puedes emplear para vencer la procrastinación de una vez por todas.
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Comprender la procrastinación





Si bien todos posponemos las cosas ocasionalmente, las personas que procrastinan a menudo evitan las tareas desafiantes. Posponen tareas en el trabajo, en el hogar y en sus relaciones personales, lo que inevitablemente reduce su productividad y bienestar general. 

El primer paso para combatir la procrastinación es darse cuenta de que lo estás haciendo.

En lugar de regañarte por este problema extremadamente común, investiga su causa raíz. Encontrar la estrategia correcta para manejar y superar tu comportamiento depende de tu capacidad para comprender la causa raíz.

Así como todos tenemos diferentes capacidades, todos tenemos diferentes razones para procrastinar. Incluso las personas exitosas pueden sufrir de una propensión a postergar el manejo de problemas desafiantes.

¿Posponer las cosas te impide alcanzar tu potencial? Entonces, deja de poner excusas e investiga la raíz del problema.

¿Qué es la procrastinación?

Procrastinar es cuando algo se pospone o retrasa hasta el último minuto o después de su fecha límite. Algunos académicos definen la procrastinación como "un tipo de falla de autorregulación caracterizada por el aplazamiento deliberado de tareas a pesar de las consecuencias potencialmente negativas".

Contrariamente a la creencia popular, la procrastinación implica más que ser perezoso o carecer de habilidades para administrar el tiempo. Cuando se trata de posponer las cosas, decirle a alguien que "simplemente lo haga" es ineficaz. Es como animar a una persona que sufre una depresión grave a "no estar triste".

Por lo tanto, puedes dejar de sentirte mal por tu tendencia a procrastinar. Aunque es un tema bastante serio, puedes trabajar para solucionarlo.

El principal investigador de un estudio sobre la procrastinación, Joseph R. Ferrari, Ph.D., demuestra cómo esta práctica se asemeja más a una especie de autosabotaje. Los elementos psicológicos desmotivadores, como la ansiedad o el miedo al fracaso, superan la capacidad de ejercer el autocontrol.

La persona preferirá evitar una tarea por completo que correr el riesgo de la humillación de fallar o cometer errores.

Las personas que optan activamente por posponer una tarea saben que deben trabajar en una tarea específica, pero eligen hacer otra cosa.

Causas comunes de la procrastinación

Cuando identificas las causas subyacentes, puedes desarrollar soluciones y técnicas para acabar con la procrastinación. Examinemos los problemas de raíz más frecuentes de la procrastinación persistente para que puedas comenzar a construir la vida que deseas.

Metas abstractas

Las personas son más propensas a posponer las cosas cuando sus objetivos son confusos o abstractos, en lugar de específicos y bien definidos.

Metas como "comenzar a hacer ejercicio" o "ponerse en forma" son dos ejemplos de metas muy ambiguas que podrían resultar en procrastinación. Por otro lado, un objetivo como "inmediatamente después del trabajo los lunes, miércoles y viernes, ir al gimnasio y pasar al menos 30 minutos corriendo a alta velocidad en la caminadora" es concreto y es mucho más probable que te inspire a llevarlo a cabo.

Recompensas que están a años de distancia

Las personas a menudo posponen tareas que están relacionadas con recompensas que solo recibirán después de terminar la actividad, ya que tienden a subestimar el valor de las recompensas que llegarán en un futuro lejano, un fenómeno conocido como descuento temporal.

Una desconexión con nuestro yo futuro

En ocasiones, la procrastinación es causada por una condición conocida como auto discontinuidad temporal o disyunción temporal, en la que una persona percibe su yo futuro como separado de su yo presente.

Por ejemplo, una persona puede posponer una alimentación saludable incluso después de que su médico le haya recomendado que lo haga porque cree que los efectos negativos de su dieta actual solo se convertirán en un problema grave en un par de años, algo que considera responsabilidad de "otra persona" (su futuro yo).

Poner las opciones futuras primero

Las personas pueden posponer la acción ahora con la esperanza de seguir un curso de acción más deseable en el futuro. Este tipo de pensamiento puede causar postergación a largo plazo y persistir incluso cuando el procrastinador nunca lleve a cabo la estrategia deseada.

Positividad con respecto al futuro

En ocasiones, las personas posponen hacer cosas porque creen que podrán terminarlas más tarde. Este optimismo puede centrarse en la cantidad de tiempo que habrá disponible para completar la tarea o en la capacidad innata de la persona para terminar la tarea.

Indecisión

A veces, las personas posponen la toma de decisiones porque no pueden llegar a ellas lo suficientemente rápido. Esto puede ser un problema en una variedad de circunstancias, como cuando alguien no puede decidir qué curso de acción tomar o cuando primero debe tomar una decisión específica para continuar con su plan de acción general.

Sentirse abrumado

A veces, la procrastinación ocurre cuando una persona se siente sobrecargada por el trabajo que tiene entre manos. La sensación de agobio puede deberse a varios factores, como tener una tarea que parece increíblemente enorme o muchas tareas pequeñas que se acumulan. Cuando esto ocurre, una persona puede optar por evitar las tareas en cuestión o tratar de abordarlas, pero termina paralizándose antes de terminarlas.

Ansiedad

Cuando las personas se sienten ansiosas por la necesidad de lograr algo, ocasionalmente lo posponen.

Evasión de tareas

Las personas a menudo posponen determinadas tareas porque no les gusta tener que hacerlas.

Perfeccionismo

A veces, la procrastinación es causada por el perfeccionismo de una persona. El perfeccionismo puede hacer que alguien posponga hacer algo porque tiene miedo de cometer un error o porque tiene miedo de presentar un trabajo con errores, lo que hace que siga revisando su proyecto indefinidamente en lugar de presentarlo cuando esté listo.

Miedo a la crítica o a los comentarios negativos

A veces, las personas posponen las cosas porque les preocupa ser juzgadas o recibir comentarios negativos de los demás.

Miedo a fracasar

Las personas a menudo posponen hacer las cosas que deben hacer por miedo al fracaso.

Cómo la procrastinación afecta tu vida

La mayoría de las personas no somos conscientes de los efectos negativos que tiene la procrastinación en nuestra vida, productividad y felicidad, así como en nuestra salud física y mental. Las siguientes son algunas de las consecuencias menos notorias pero más perjudiciales de la procrastinación:

1. Oportunidades perdidas.

¿Cuántas oportunidades has perdido porque no las aprovechaste cuando se presentaron? Aquí es cuando quieres darte una bofetada en la cara cuando la procrastinación pasa factura.

No te diste cuenta de que, al dejar pasar la oportunidad, podrías haber cambiado el curso de tu vida. Nunca se te promete una segunda oportunidad porque la mayoría de las oportunidades solo se presentan una vez. Las oportunidades perdidas que no son tan obvias pueden incluir posponer una presentación, esperar hasta el último minuto y no dar lo mejor de ti.

2. Crear creencias limitantes.

Al continuar posponiendo hacer cualquier cosa, desarrollas y luego refuerzas creencias limitantes sobre quién eres y qué puedes lograr en la vida. Gradualmente tiendes a posponerte más y más como resultado de que estas creencias se conviertan en tu personalidad.

Cuando comienzas a perder la fe en quién eres y en tus habilidades, no alcanzas todo tu potencial y comienzas a caer en una espiral descendente en la vida. Empezarás a dudar cada vez más de ti mismo y a verte cada vez más como un fracaso, y esto solo hará que manifiestes más lo que no deseas.

3. Sabotear tus metas.

La procrastinación parece golpearnos con toda su fuerza cuando consideramos establecer metas, desear lograrlas o mejorara. A pesar de tener un fuerte deseo de cambiar, te parece imposible siquiera empezar. Tal vez te estableces una meta pero no la cumples.

Normalmente, esto es desconcertante y confuso. Puedes pensar: "¿Por qué es tan difícil perseguir algo que deseo tan profundamente?"

Deberás sumergirte un poco más en la resistencia para encontrar la respuesta, que solo tú puedes proporcionarte.

4. Tomar malas decisiones.

Uno de los peores resultados de la procrastinación es la toma de malas decisiones. Cuando pospones las cosas, probablemente tomas decisiones basadas en criterios que no se aplicarían si no las hubieras pospuesto. Cosas como:


	Estar bajo presión de tiempo para eventualmente tomar una decisión

	Decidir si abordar primero un problema personal o profesional

	Concentrarse en posibles oportunidades o regresar a la tarea que pospusiste



La procrastinación amplifica las emociones desagradables, que tienen una fuerte influencia en las decisiones que tomamos. Esto nos obliga a tomar decisiones que finalmente nos perjudicarán. Tomarás decisiones por miedo, y esta nunca es una buena posición para tomar decisiones.

5. Reducir la autoestima.

Este es uno de los círculos viciosos en los que podrías quedar atrapado. La baja autoestima nos hace creer que no seremos capaces de completar una tarea o proyecto correctamente, lo que nos lleva a posponer las cosas. Desafortunadamente, posponer las cosas simplemente nos hace sentir peor con nosotros mismos y nos hace dudar aún más de nuestras capacidades.

6. Arruinar tu credibilidad.

Tu reputación se resiente cuando repetidamente prometes lograr algo pero no lo haces. A todo el mundo le disgustan las promesas vacías.

No solo dañas tu reputación, sino también tu confianza y tu autoestima. Notarás que cada vez que pospones algo, se vuelve más fácil porque ya no te estás sorprendiendo a ti mismo.

Las personas pueden dejar de depender de ti y abstenerse de darte oportunidades si les preocupa que procrastines y, como resultado, ellos tendrán que hacerse cargo del problema.

7. Destruir relaciones.

El daño en las relaciones causado por la procrastinación es grave y no debe tomarse a la ligera. A menudo, el "procrastinador" no es consciente de la creciente irritación y decepción de la otra persona. Lo que es peor es que ya puede ser demasiado tarde cuando se dan cuenta.

Tal vez a menudo cancelas reuniones con familiares o amigos porque postergas algo que ahora debes hacer. Tal vez tu pareja empiece a perder la fe y la confianza en ti porque nunca cumples con tu palabra y tus compromisos.

Algunas instancias como esta sin duda comenzarán a socavar cualquier relación y, en algunos casos, el daño será irreparable.

8. Perder tiempo valioso.

Aunque pueda parecer claro, la mayoría de las veces no somos conscientes de cuánto tiempo es desperdiciado y perdido. Dado que cada persona tiene una sola vida, cada vez que pospones la realización de tareas o la consecución de deseos, estás perdiendo un tiempo valioso que nunca podrás recuperar.

La peor parte de retrasar algo es darte cuenta después de que han pasado dos, cinco o diez años y nada ha cambiado.








