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RESUMEN

El articulo trata sobre la procrastinacion, que es el acto de posponer o
aplazar tareas importantes. La procrastinacion es comun entre estudiantes
y adultos, y puede afectar negativamente el rendimiento académico, la au-
torregulacion, la autoeficacia y la autoestima. Algunas razones para pro-
crastinar incluyen la pereza, la busqueda de perfeccion, la influencia de las
redes sociales, el miedo al fracaso y la falta de concentracion. Las inves-
tigaciones sefialan que existen dos tipos de procrastinadores, los pasivos y
los activos. A partir de esto, se sugieren algunas estrategias para lidiar con
la procrastinacion, tales como dividir las tareas en partes mas pequerias, es-
tablecer tiempos exclusivos para cada actividad y utilizar técnicas como el
Pomodoro. En conclusion, aunque la procrastinacion puede ser perjudicial,
es posible manejarla y mejorar la calidad de vida.

Palabras clave: procrastinacion, estudiantes universitarios, autoestima,
autoeficacia, rendimiento académico

ABSTRACT

The article discusses procrastination, which is postponing or putting
off important tasks. Procrastination is common among students and adults
and can negatively affect academic performance, self-regulation, self-effi-
cacy, and self-esteem. Some reasons for procrastination include laziness,
the pursuit of perfection, the influence of social networks, fear of failure,
and lack of concentration. Research indicates that there are two types of
procrastinators: passive and active. Some strategies are suggested to deal
with procrastination, such as dividing tasks into smaller parts, setting ex-
clusive times for each activity, and using techniques such as Pomodoro. In
conclusion, although procrastination can be detrimental, managing it and
improving the quality of life is possible.

Keywords: procrastination, college students, self-esteem, self-efficacy,
academic performance

Introduccion re, que significa diferir o aplazar. En otras
Segun el origen del término, pro- palabras, procrastinador es toda persona
crastinar proviene del latin procrastina-  que tiende a dejar para el ultimo momento
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sus compromisos y tiene diferentes mo-
tivos que justifican tal aplazamiento. Es
curioso que en la filosofia griega ya se
trataba este asunto. Se denominaba akra-
sia y se trataba de develar el misterio de
por qué elegimos hacer otra cosa en lu-
gar de aquello que, evidentemente, es
lo mejor para nosotros (Perry, 2012). O
sea, no €s un asunto nuevo, ya que des-
de la antigiiedad la humanidad ha tenido
que tratar con la procrastinacion.

A partir de revisar la investigacion
sobre la procrastinacion para guiar a los
terapeutas que tratan a personas que Su-
fren problemas asociados con el retraso
de sus compromisos cotidianos, Rozen-
tal y Carlbring (2014) sostienen que la
procrastinacion es una falla generalizada
de autorregulacion que afecta aproxima-
damente a una quinta parte de los adultos
y a la mitad de la poblacion estudiantil.
El problema es que, en la literatura en
general, suele insinuarse o sefialarse di-
rectamente que ser un procrastinador es
sinénimo de persona despreocupada, pe-
rezosa o irresponsable. Y, por supuesto,
todos estos epitetos no dejan bien parado
a nadie delante de los demas. Pero, ade-
mas, si eres procrastinador y tienes una
conciencia sensible, no seria extrafio que
te asalten sentimientos de culpabilidad
por este “pecado” que lesionara invaria-
ble y sutilmente las endebles columnas
que sostienen tu alicaida autoestima. En
efecto, Klassen et al. (2008), presentan
una investigacion sobre la procrastina-
ciéon en 456 estudiantes universitarios
canadienses y afirman que los altos nive-
les de procrastinacion académica estan
relacionados de manera inversamente
proporcional a la autoeficacia de los es-
tudiantes para la autorregulacion y a la
baja autoestima.

Sin embargo, tengo buenas noticias
para ti. No todo es tan malo como pa-

rece. Si bien la procrastinacion afecta a
personas de todas las edades, es posible
sobrevivirla. Si eres estudiante, este ar-
ticulo es para ti, porque nos concentra-
remos especificamente en analizar como
controlar la procrastinacion académica.

(Eres procrastinador? No todo esta
perdido

(Eres procrastinador? Bien, no eres
el unico. El 89% de 456 estudiantes en-
cuestados por Klassen et al. (2008) se
definieron a si mismos como procras-
tinadores, reportando que malgastan
mas de una hora procrastinando por dia.
Actualmente, se sabe que la procrastina-
cion ocupa mas de una cuarta parte de
los dias laborales de la mayoria de las
personas en el area de economia (Chen
et al., 2020). En pocas palabras, muchas
personas sufren de procrastinacion. Des-
de luego no se trata de consolarnos por-
que existen muchas personas procrasti-
nadoras, pero esta claro que el problema
es mas abarcante de lo que imaginamos
y, sin embargo, el mundo sigue andan-
do. Lo preocupante es que este compor-
tamiento se estd agudizando por el aje-
treado ritmo de vida y las exigencias que
caracterizan a la sociedad en la que nos
toca vivir (Chen et al., 2020). En efecto,
todos somos de alguna manera procras-
tinadores y esto tiene que ver con el tipo
de vida que elegimos. Con todo, has de
saber que en algunos casos hasta puede
ser bueno procrastinar un poco. Lo ex-
plicaré mas adelante. Pero vayamos al
meollo del asunto.

La procrastinacion se refiere a la de-
mora intencional de un curso de accion
previsto a pesar de la conciencia de los
resultados negativos de dicha demora.
La procrastinacion a menudo conduce a
un rendimiento insatisfactorio, ansiedad,
niveles mas bajos de autorregulacion
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y autoeficacia, control deficiente del
tiempo y dificultades en el aprendizaje
en linea (Abdullah, 2020). Incluso, la
procrastinacion puede ser un obstaculo
que no permita la practica continuada
del ejercicio fisico tan necesario a partir
de la contingencia. Del mismo modo, la
procrastinacion tiene un impacto nega-

Figura 1

tivo sobre el rendimiento. También se
la asocia con una salud mental pobre
(Argiropoulou y Vlachopanou, 2022;
Rozental y Carlbring, 2014)

Conviene examinar en primer lugar
como sucede la procrastinacion y, para
entenderlo rapidamente, nada mejor que
una representacion grafica (ver Figura 1).

Representacion grafica del circulo vicioso de la procrastinacion

Circulo vic a
PROCRASTINACION

iconos por iconfinder.com

Nota. Imagen tomada de walkreadandwrite.com

Como puedes observar, la procrasti-
nacion surge cuando por diferentes razo-
nes no acometemos la tarea que tenemos
por delante y nos sugerimos a nosotros
mismos dejarla para mas adelante. En
entrevistas a estudiantes universitarios
de ingenieria de cuatro instituciones de
la India, Gurumoorthy y Kumar (2020)
recogieron informacién sobre las ra-
zones mas influyentes que llevan a los
estudiantes a procrastinar: (a) la pereza,
(b) la perfeccion en la tarea (es decir no
entregar la tarea porque percibes que le
falta algo para que quede excelente), (c)
la influencia de las redes sociales, (d) no
ser reconocido por sus esfuerzos, (e) el
miedo a hacer un trabajo desconocido

(por lo tanto, es mejor no hacer nada que
arriesgarse a fracasar y quedar como un
tonto) (Ferrari y Tice, 2000), (f) la falta
de concentracion, (g) el exceso de tareas
(que para ser justos, a veces los profeso-
res cargamos innecesariamente de tareas
a los estudiantes), (h) sentir que puedes
terminar la tarea en el Ultimo minuto,
(1) razonar que la tarea no es importante
para tu futuro y, finalmente, (j) transitar
por un estado depresivo.

En mi practica docente he podido
observar que la procrastinacion se nutre
de varias razones a la vez. Por ejemplo,
procrastinar es una tipica estrategia uti-
lizada por los estudiantes en linea. Sa-
biendo que tienen tiempo para entregar
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sus requisitos académicos, van dejando
correr el tiempo y acaban realizandolos
casi sobre el vencimiento del plazo de
entrega. Como resultado, los trabajos
hechos a las apuradas e irreflexivamente
suelen tener escaso valor creativo o su
calidad tiende a ser pobre (Picardo Joao
et al., 2005). La consecuencia natural es
la desmotivacion, lo cual arrastra al es-
tudiante a postergar nuevamente las ta-
reas porque causan desagrado en cuanto
a sus resultados. Por ende, se crea un
circulo vicioso casi insuperable.

En definitiva, es evidente que la pro-
crastinacion y la falta de interés son las
principales razones para no administrar
el tiempo con eficiencia (Gurumoorthy
y Kumar, 2020). Por lo tanto, se impo-
ne reflexionar seriamente en los motivos
personales que te conducen a este des-
empefio deficiente.

Si eres procrastinador, tengo buenas
noticias para ti

Se estima que aproximadamente en-

tre el 70% vy el 80% de los estudiantes
universitarios han reportado experien-
cias de procrastinacion critica (Rozental
y Carlbring, 2014). Suele ser comun en-
tre los estudiantes universitarios de 17 a
20 afios (Garcia Martinez y Silva Payro,
2020). No obstante, la ciencia ha venido
en nuestra ayuda. En la actualidad, hay
un tipo de procrastinacion que se en-
cuentra mas asociada con factores aje-
nos a la actividad académica propiamen-
te dicha, tales como el uso de internet o
la incursion en las redes sociales (Flores
Mejia et al., 2019). Lo interesante es que
estas practicas no tienen incidencia di-
recta en la procrastinacion pasiva, la que
suplanta la actividad que debe hacerse
por otra mas placentera e inutil porque
esta totalmente desvinculada de la tarea
obligatoria. En realidad, pareciera que

los jovenes estudiantes suelen llevar
adelante sus actividades desde una pers-
pectiva de “multitarea”; es decir, reali-
zan varias actividades al mismo tiempo
(Flores Mejia et al., 2019). O sea, téc-
nicamente hablando, no estan procrasti-
nando.

Hoy por hoy, a los procrastinadores
se los puede clasificar de varias maneras
(Garcia Martinez y Silva Payro, 2019).
Existen estudios en los cuales se ha he-
cho una distincion sustancial dividiendo
a los procrastinadores en dos tipos: los
tradicionales "pasivos" y los denomina-
dos procrastinadores “activos” (Chun
Chu y Choi, 2005; Zanjani et al., 2020).
Mientras que el comportamiento de la
procrastinacion tradicional es autoperju-
dicial en términos de indecision y para-
lisis mental, la “procrastinacion activa”
es una forma positiva de procrastinacion
en la que los procrastinadores deciden
deliberadamente retrasar una accion,
con la intencion de llegar a una situa-
cion en la que prefieren trabajar bajo
presion y donde el tiempo sea un alia-
do (Ayala Ramirez et al., 2020; Hen y
Goroshit, 2020; Suarez Perdomo y Feli-
ciano-Garcia, 2020); por lo tanto, no de-
sarrollan estrés con actividades a largo
plazo (Ayala Ramirez et al., 2020; Hen y
Goroshit, 2020). Por esto es que algunos
autores (Chowdhury y Pychyl, 2018), al
examinar la validez del constructo “pro-
crastinacion activa”, consideran que no
es procrastinacion, porque se nutre de
una construccion heterogénea que refle-
ja una combinacion de retraso intencio-
nal y de excitacion, elementos ausentes
en la procrastinacion tradicional.

Coémo convivir con tu procrastinacion

No es facil dejar de procrastinar,
pero se pueden hacer algunas cosas para
mejorar este habito que puede resultarte
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odioso. En primer lugar, debes recono-
certe procrastinador y esto puede ayudar
a mejorar la situacion y a llevarte mejor
contigo mismo.

Ademas, tienes que descubrir qué
tipo de procrastinador eres. Si eres un
procrastinador cronico o “pasivo”, seria
vital que consideres visitar a un espe-
cialista. Importa comprender las fuentes
psicoldgicas de tu procrastinacion (Hen
y Goroshit, 2020) y encontrar formas
realistas de hacerle frente. Ahora bien,
puede ser que tu procrastinacion sea del
tipo al que Perry (2012) define como
especial y positiva: la procrastinacion
estructurada. En este tipo de procrasti-
nacion no es que el sujeto no hace nada
y pierde su tiempo. Por el contrario, se
especializa en reemplazar la actividad
obligatoria por otra que pueda ser de uti-
lidad y no imprescindible. La ventaja de
la procrastinacion estructurada es que se
realizan actividades que nunca se harian
si no fuera porque se procrastina una ac-
tividad que urge realizar.

Por otra parte, la procrastinacion es-
tructurada puede beneficiar a una perso-
na perfeccionista. Se ha demostrado que
el perfeccionismo es un precursor de la
procrastinacion pasiva (Coutinho et al.,
2022), por lo cual es conveniente acos-
tumbrarse a dar por finalizada una tarea
imperfecta. La tarea cumplira su mision
frente a los demas. Y nadie sabra en rea-
lidad cual era el nivel de calidad que se
habia autoimpuesto el sujeto para su rea-
lizacion. En consecuencia, lo mejor para
vencer el perfeccionismo es entregar la
tarea tan pronto como evalles que esta
medianamente aceptable.

Hay algunos beneficios que surgen
como producto de la procrastinacion es-
tructurada. A veces cuando no realizas
una tarea a tiempo resulta que, “magi-
camente” y por cuestiones que escapan

a tu control, dicha tarea ya no es nece-
saria y desaparece la obligacion, lo que
significa que te has ahorrado una buena
cantidad de tiempo al no realizar una ta-
rea innecesaria.

Otro aspecto positivo de procrastinar
—rara vez sefialado— es que dilatar la
consecucion de las actividades te permi-
te pensar mejor y generar nuevas ideas
con respecto a la tarea a terminar. Para
que esto funcione efectivamente, te su-
giero que cargues con un anotador para
escribir alli tan pronto como puedas las
ideas que se te ocurran. Paralelamente,
esta practica actuara como un aliciente
para comenzar a realizar cuanto antes la
actividad postergada.

Los procrastinadores estructurados
tienden a ser humildes (Perry, 2012).
No les agrada perjudicar a otros, de tal
forma que siempre cumplen sus tareas
cuando hay otras personas que pueden
ser directamente perjudicadas por su
procrastinacion.

Dicho de otro modo, la procrastina-
cion no es una virtud; por lo tanto, es
bueno esforzarse para mejorar la con-
ducta al respecto. Pero tampoco es el
peor defecto del mundo. Se trata pues,
de ser conscientes de su existencia en
nuestras vidas y aprender a convivir con
ella sin que tome el control de nuestras
decisiones.

Algunas soluciones practicas

Generalmente, el hecho de dejar las
tareas para el final estaria indicando que
te sientes abrumado por el tamafio o la
complejidad del requisito. Para solucio-
nar esto, lo mejor es empezar dividiendo
la tarea en partes o dedicando tiempos
exclusivos. El dividir una tarea grande
en partes mas pequefias permite abor-
dar y concretar un gran desafio mas
facilmente. Por otra parte, al alcanzar
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pequeiias metas, se produce una satis-
faccion de logro que te motivara para
encarar la siguiente actividad con un
animo renovado. Un procedimiento
practico para organizar lo anterior es
llevar una lista de tareas, pero lo im-
portante es poder ir tachando las tareas
concretadas. Hay muchas aplicaciones
tecnologicas que pueden ayudarte con
esto. No es muy conveniente anotar mu-
chas tareas porque puede ocurrir que no
cumplas con todas, lo cual puede arras-
trarte al desanimo, pero conforme vayas
adquiriendo experiencia veras que esto
es muy util para ir controlando paulati-
namente la procrastinacion.

Otra tactica interesante de lidiar con
la procrastinacion es adjudicar un tiem-
po de realizacién para cada actividad.
Una de las técnicas que me ha ayuda-
do mucho es el Pomodoro. La técnica
Pomodoro es una forma de mejorar la
gestion del tiempo para las actividades.
Fue desarrollada por Francesco Cirillo
a finales de los ochentas. Se basa en
utilizar un cronometro para dividir tu
tiempo en intervalos fijos llamados Po-
modoros. Pomodoro tiene una duracion
de 25 minutos de actividad, seguidos de
cinco minutos de descanso. Cuando se
acumulan cuatro periodos Pomodoros
consecutivos, puedes tomar un descanso
mas largo (15 minutos) para que pue-
das atender al celular, otras cuestiones
o simplemente descansar. Lo importante
es acostumbrarse a trabajar con los Po-
modoros. Al principio cuesta, pero pron-
to veras que usarlos para estudiar, por
ejemplo, es una manera muy buena de

aprovechar el tiempo. Para usar un Po-
modoro online, que a su vez se combina
con tareas a realizar, puedes visitar la
siguiente direccion web: https://pomo-
dorotimer.online/es/

Conclusiones

Sintetizando, si no padeces una pro-
crastinacion cronica —en cuyo caso seria
aconsejable buscar ayuda externa—, apli-
ca los consejos desarrollados en este tex-
to. Hoy sabemos que la procrastinacion
puede deberse a diferentes factores, por
lo cual es prioritario descubrir sus causas
en nuestro caso particular y cuanto nos
afecta en nuestra cotidianeidad. De he-
cho, es bueno regular la procrastinacion,
porque la dificultad para cumplir con los
plazos dentro de un marco de tiempo es-
pecifico parece estar relacionada con una
salud mental pobre y una disminucion
de la satisfaccion con la vida en general.
De modo que si somos procrastinadores
consuetudinarios seria esencial tomar
las medidas que estén a nuestro alcan-
ce para mejorar nuestra calidad de vida.
Finalmente, recuerda que es importante
que tengamos vida y que la tengamos en
plenitud (Juan 10:10). La procrastinacion
puede estar quitandote la posibilidad de
disfrutar de la vida, por lo cual es im-
portante que hagas algo al respecto. Para
ello, nada mejor que confiar en la prome-
sa biblica de que en Cristo todo es posi-
ble (Filipenses 4:13). Apoyados en esta
promesa y con las herramientas de las
cuales disponemos hoy, eliminar o mane-
jar adecuadamente la procrastinacion ya
no es un objetivo inalcanzable.
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