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			El año sabático es una parte maravillosa de la vida académica. Es una tradición consistente en que cada séptimo año se concede a los profesores un tiempo, no interrumpido por tareas docentes o administrativas, para leer, investigar y escribir. Doy las gracias por este regalo de erudición, y dedico mi escritura a aquellos en mi universidad y facultad que preservan esta importante tradición.
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			Introducción

			Si estás leyendo este libro, probablemente es porque te preocupa la procrastinación.

			Quizá lo estés leyendo porque en estos momentos estás procrastinando. Evitas otra tarea. Mi deseo es que el tiempo que pases sin llevar a cabo esa tarea, en estos momentos, te resulte provechoso.

			Este es el propósito de este libro. Dentro de una hora estarás preparado para actuar de forma distinta. Estarás preparado para tener más éxito en la consecución de tus objetivos.

			¿Estás listo para empezar? Esa es una de mis estrategias más básicas: el mero hecho de empezar. En este libro explico por qué esto funciona y resumo la evidencia de mis trabajos de investigación sobre una estrategia tan simple y práctica.

			Acerca de este libro

			Este es un libro breve, práctico y sensato. Aunque presentado de forma tan breve como es posible, cada concepto, tema y problema comentado aquí está documentado de forma exhaustiva.

			Llevo casi veinte años investigando y escribiendo sobre la procrastinación. Puedes informarte sobre mis trabajos de investigación en procrastination.ca. Esta web proporciona acceso a mi grupo de investigación y mis publicaciones académicas, así como mis podcasts iProcrastinate y mi blog «Don't Delay» para Psychology Today. Tengo millones de descargas de mis podcasts y entradas del blog. Al igual que este libro, estas fuentes están debidamente documentadas pero son muy accesibles para personas que no suelen leer estudios sobre psicología.

			La diferencia clave entre mi blog o podcast y este libro reside en la organización de las ideas. El blog y el podcast cubren una amplia variedad de temas importantes, pero tendrías que pasar muchos días leyendo o escuchándolos para asimilar toda la información. El valor de este libro es que constituye un compendio de mis estudios y, lo que es más importante, un resumen conciso de estrategias clave para reducir la procrastinación en tu vida.

			¿Por qué es tan breve este libro?

			A menudo empezamos un libro, leemos el primer par de capítulos y no volvemos a cogerlo (¡aunque nos proponemos terminarlo!). Entre procrastinadores, este es un riesgo muy grave. De hecho, la procrastinación se define por esta brecha entre intención y acción. Puesto que no deseo contribuir a esto, he escrito un libro breve. Puede leerse de principio a fin en unas horas (de hecho, los lectores rápidos pueden asimilar las ideas principales y las estrategias clave en una hora).

			Lo que es más importante, he escrito un libro breve porque creo que menos es más. Puedo escribir centenares de páginas sobre este tema. Lo he hecho en mi blog y mis trabajos de investigación. Mis estudiantes de posgrado escriben con frecuencia largas tesis sobre el tema. Sin embargo, a la hora de aprender estrategias para el cambio, lo que se requiere son algunas ideas clave. Trabajar con estas ideas en tu vida marcará una diferencia. El hecho de que leas este libro puede marcar en estos momentos una gran diferencia en tu vida, si lo deseas.

			«Si lo deseas.» Es muy importante que comprendas esta idea. Ninguna técnica puede funcionar por sí misma sin el firme compromiso de conseguir un objetivo. Si estás decidido a cambiar, sé que lo que aprenderás aquí marcará una diferencia en tu vida. He recibido correos electrónicos de personas de distintos estratos sociales (abogados, estudiantes, amas de casa, consultores, investigadores clínicos e incluso otros académicos) y del mundo entero que confirman la diferencia que estas estrategias han marcado en sus vidas.

			Cómo está organizado este libro

			He estructurado cada capítulo de forma similar para que el libro resulte más fácil y rápido de leer. De esta forma, sabes lo que encontrarás en cada capítulo.

			En primer lugar, empiezo cada capítulo con una frase clave que puede convertirse en tu mantra para llevar a cabo el cambio que deseas. Un mantra es una expresión o idea repetida con frecuencia. Suele asociarse con la meditación como el foco de sus pensamientos. Creo que la primera frase de cada capítulo puede serte útil como un foco cotidiano mientras avanzas hacia un cambio de tu vida.

			Cuando leas un capítulo con el que te identificas en términos de tu propia procrastinación, memoriza el mantra inicial para que te facilite el cambio: pégalo en tu frigorífico o colócalo en tu ordenador como salvapantallas. En suma, interiorízalo y piensa en él a menudo.

			Segundo, ofrezco un ejemplo mediante una breve historia que pone de relieve un problema habitual de la procrastinación. Estas historias están basadas en experiencias vividas compartidas conmigo por participantes en mis trabajos de investigación, como respuestas a las entradas de mi blog y podcasts y a través de personas que he conocido en mis charlas, talleres e incluso reuniones sociales (personas que me dicen que serían el sujeto perfecto de mis estudios). Confío en que estas historias contribuyan a situar el problema en una experiencia vivida por ti.

			Tercero, he resumido el problema o los problemas clave ilustrados en la historia. Aquí me baso en trabajos de investigación, pero no cito fechas, nombres ni otros detalles como hago en mis artículos académicos, mi blog o mis podcasts. Escribo sobre el problema y los trabajos de investigación en términos simples para que los conceptos queden claros. Cuando utilizo un término extraído de mis estudios, propio de la jerga psicológica, explico lo que significa.

			Cuarto, basándome en las investigaciones, presento las estrategias que puedes utilizar para facilitar el cambio en tu vida. Estas estrategias desarrollan el mantra presentado al inicio del capítulo, vinculando el problema y lo que sabemos por las investigaciones con cosas que puedes hacer para reducir la procrastinación. Estas estrategias son las cosas prácticas que puedes hacer para solventar el problema de la procrastinación en tu vida.

			Cuando el tema lo requiere, también ofrezco un lugar para que expongas a tu manera las ideas clave que propongo en relación con tu vida. Aquí es donde asimilas los conceptos en el contexto de tu vida. Aquí es donde empiezas a involucrarte personalmente y a marcarte objetivos.

			Por último, en cada capítulo hallarás al menos una viñeta. Paul Mason (artista, genio creativo y gran tipo) y yo hemos creado juntos esta serie de viñetas.

			
				
					[image: ]
				

			

			En las viñetas abrazamos la noción de carpe diem. La locución latina carpe diem (que significa literalmente «cosecha el día») ha sido utilizada durante siglos con sentidos opuestos. Por ejemplo, ha sido utilizada para celebrar y defender la procrastinación, animándonos a gozar del momento —«come, bebe y diviértete, porque mañana puedes morir»— y a modo de reprimenda, exhortándonos a centrarnos en la tarea que nos ocupa con expresiones como «aprovecha el momento».

			Nuestras viñetas nos permiten reírnos de nuestra propensión a dejar las cosas para más tarde, lamentándonos al mimo tiempo de nuestra trágica incapacidad de aprovechar el momento y cumplir con nuestros objetivos. Rías o llores, confiamos en que disfrutes de las situaciones que describimos. Aunque el contexto de estas viñetas es la universidad y la vida universitaria, creo que hallarás los temas aplicables a otros ámbitos de la vida.
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