
Mejor hoy
quemañana
Casi todo el mundomarea la perdiz y se inventamil excusas para no encarar una tarea pendiente y urgente.
El fenómeno, parte cultural y parte genético, se llama procrastinación

Texto JonFernández
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Whitney Johnson,directora
de laasesoríaestadounidense
RoseParck, escribíahaceunos
mesesen la revistaHarvard
BusinessReviewque lapro-
crastinaciónesesencial para

¿Procrastinar favorece
la creatividad?

Nodejesnuncaparamañana loquepuedeshacer
pasadomañana

MARKTWAIN

CuandolepreguntaronaErnestHemingwaycómo
hayqueempezaraescribirunanovela, contestó:
“Primero,descongele lanevera”.Nosesorprenda,
noesnadarara larespuesta.Casi todosmareamos
laperdizcontalderetrasar la tareaquedebemos
hacer,ynoesunacostumbreexclusivade losescri-
tores.Haymuchagentequetomauncaféantesde
empezaraescribirel informe,entraenFacebooky
enTwitter,ojeasucorreo,bajaa fumaruncigarrillo,
vuelvea tomarotrocafé... yparacuandomirael reloj
yahapasadounahora. ¿Leresulta familiar laesce-
na?Dejarlo todoparaelúltimomomentonoescues-
tióndevaganciaodepereza.Se tratadeuncompor-
tamientoque lapsicología llamaprocrastinación:
laconductadedejar irracionalmente lascosaspara
másadelante.Multituddeencuestashanrevelado
queel95%delaspersonasadmitehacerlo,yentre
un15%yun20%señalaqueesunacaracterística
crónica.Dejardeposponerasuntosesunametaque
todoelmundohaquerido lograralgunavez.Siessu
caso,no lodejeparamásadelante.Esahora.

Procrastinaresalgomásqueposponer.Cuando
aplazamos tareasde formavoluntaria lohacemos
siendoconscientesdeque ladilaciónnosperjudi-
caráen lopersonal y loprofesional. “Normalmente
lohacemosconaquelloquenonosapeteceono
nosgusta.Elbeneficiopercibidodenohacerlo, ese
alivio, esgratificanteacortoplazo, aunquea largo
plazonospuedacrearproblemas”, explicaEnri-
queGarcíaHuete,directordeQualityPsicólogosy
expertoen inteligenciaemocional.

¿Porqué lohacemosentonces?Algunosautoresde-
fiendenqueposponerespropiode lanaturalezahu-
mana,quenuestrocerebroestáhechoparaello.El
doctorPiersSteeldefiendeensu libroProcrastina-
ción (Grijalbo)que la tendenciahumanaaposponer
lascosas sedebea la interaccióndel sistema límbico
(origendelplaceryelmiedo,de la recompensay la
excitación)y lacortezaprefrontal (queseencarga
de laplanificación, tomadedecisiones, etcétera).
“Laprocrastinaciónseproducecuandoel sistema
límbicoveta losplanesa largoplazode lacorteza
prefrontal y se inclinapor loquepuedehacersemás
inmediatamente.El sistema límbico, apartedeserel
más rápidode losdosyelqueseencargadenuestro
primer impulso, amenudoeselmás fuerte”. Según
Steel, laprocrastinaciónestá inclusoennuestrocó-
digogenético, ycreequequizás impregnenuestra
existenciaporque tenerunamente impulsivavenía
muybiencuandoéramoscazadores-recolectores.

Lahistoriade laprocrastinaciónempezóhace
unos9.000años, con la invenciónde laagricultura.
“Plantar la cosechaenprimaverapara recogerla
enotoño fuenuestroprimerplazoartificial.Era
una tareanecesariapara lacivilizacióny la super-
vivencia,pero laevoluciónnonoshabíapreparado
para llevarlaacabo”, aclaraSteel.Dehecho, todavía
hoy, al cerebro lecuestamucho trabajo imaginar la
recompensaa largoplazo.Variosautoresaseguran
que lasverdaderas razonesde laprocrastinación
sonparcialmentegenéticasyestán ligadasa laes-
tructuradel cerebro, yqueporesoes,históricamen-
te,unelementocomúnentodas las culturas.

Noobstante, las raícesbiológicasdeestaconduc-
tanosonexcusaparanosuperarlaygestionarel
tiempodeunmodomáseficaz.Ya lodecíaBenja-
minFranklin: “Nomalgastes tu tiempo,puesdeesa
materiaestáhecha lavida”.Además, lapérdidade
tiempoes irreparable.Másalláde losbiológicos,
entranen juegomuchos factores. JosepMas los
resumeenunosolo: “Laspersonas, engeneral, no
tenemos las ideasclaras”.Masesautordel libro
Sin tiempoqueperder (Alienta), directordeThe
artofnewmanagementy formadorenhabilidades
directivasypersonales. “El sistemaeducativoque
tenemosenestepaís esmuypocoeficazenese sen-
tido.Nonoshanexplicadoconceptos tan importan-
tescomo la identificacióndeobjetivos, odistinguir
entre tareas importantes, secundariasourgentes”.

Haymil formasdeprocrastinar.Desdeeluniver-
sitarioque lodeja todopara lavísperadel examen,
hastaeloficinistaqueaplazaunayotravezuna
conversaciónconsu jefeparacomunicarle re-
sultadosnegativosde laempresa,pasandoporel
empresarioautónomoquecada trimestre sevuelve
locopornohaber llevadoaldía las facturas.En lo
laboral esunhábitoperversopara laproductividad,
pues susconsecuenciaspuedenserdemoledorasa
nivelprofesional; en lopersonal, esunacostumbre
dañinaqueminanuestraautoestima. “Losprocras-
tinadoresnosonvagos.Al contrario, songentemuy
activaycreativa,peronohacen loquedeberían
estarhaciendo”, asevera IgnacioLirio, creadordel
portalProcratinacion.orgyautordel libroelectró-
nicoProcrastinación.Unaepidemiadenuestrosdías.
“Elprocrastinador sabemuybien loque tieneque
hacer, sabeenquéorden.No lo ignora, loconoce
perfectamente. Sinembargo, sebloquea”.

Ideasclaras, actitudpositiva, esfuerzoyperseve-
rancia. Son loscuatro ingredientesparaunabuena
recetacontra laprocrastinación.Losenemigos
quebatir sonvarios,pero lavoluntadyel tesónson
infalibles.Elprimerenemigoesel temora lacrítica,
al rechazo, al fracaso. “A laspersonasnosdamiedo
asumir la responsabilidaddenuestravida.Escierto
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¿Procrastinar favorece
la creatividad?

En la red sepuedenencontrar
un sinfíndemétodospara
dejar deposponer.Unode
losque tienemás seguidores
es elmétodoGTDGetting
ThingsDone, deDavidAllen.
Se tratadeunagestióndel
tiempobasadaen listas: crear
un inventario completo y
actualizadode todos los com-

Vacíe la cabeza,
llene la lista

promisos e ir organizándolo y
revisándolo sistemáticamen-
te. Este sistemasebasaenel
principiodeque cerrar temas
pendientes liberaenergía.
“Cadavezqueestablezcasun
compromiso contigomismo
queno se completeenelmo-
mento, tumente reclamará y
emplearáuna cierta cantidad

deenergíapsíquicahasta
que se resuelva. La solución
es simple. Escríbelo. Pon la
cuestiónenmanosdeun
sistemamejor que tu cabeza,
paraque tuenergíamental
puedaentregarsea tareas
máselevadase importantes”,
proponeAllenen su libroSé
máseficaz (editorial Alienta).

Peroaunqueal principio lo
siguió, al expertoenpro-
crastinación Ignacio Liriono
le convenceelmétodoGTD.
“Pormuchas listas quehaga,
el procrastinador se topará
conesabarrera invisibleque
lebloqueay le impedirá
incluso leer la listade tareas
quehapreparado”.

la innovación, yqueellamis-
ma lohaexperimentadoal
escribir su libroDare,Dream,
Do. El psicólogoexpertoen
inteligenciaemocional Enri-
queGarcíaHuete comparte,

enciertamedida,esa teoría.
Explicaquehaypersonas
quenacemásconservadoras
omásalternativas, yque
loshábitos son, sobre todo,
de lasprimeros. “Peropara

conseguir el pensamiento
alternativoydivergente tene-
mosquesermáscreativos, y
ello conlleva sermenos siste-
máticos.Poreso los creativos
sonmásprocrastinadores”.
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Después

Ahora

quealposponer lagente se sienteculpable,pero
tampocohacenadaparanosentirseasí.Hemos
de tenerunaactitudproactiva”, comentaMas.El
segundoenemigoes la impulsividad. “El impulsivo
tratade librarse temporalmentedeuna tareaque
leprovocaansiedad.Además, la impulsividadnos
conduceaserdesorganizadosyquenosdistraiga-
mos fácilmente”, explicaSteel.Enelpoloopuesto
seencuentrael tercerenemigo: elperfeccionismo.
Losperfeccionistas tambiénposponen,porqueal
conocerelplazopara llevaracabo la tareacreen
quesumetaes inalcanzable,pues laperfecciónensí
es imposible.Aldarsecuentadeello sebloquean.

¿Lasolución?Ponerseenmarcha.Actuarya.Antes
denada,hayquereflexionare identificarenqué
áreaprocrastinamos: a lahoraderecoger lacasa,
a lahoradeentregarun trabajo, al llevaraldía los
papelesdelbanco...Elija enquéáreaquierecambiar

deactitud, identifique losbeneficiosy lasventajas
queel cambiodehábito leproporciona, yprepare
unplan. “El autoconocimientoeselprimerapar-
tadode la inteligenciaemocional, y es labasepara
cualquiermejoraprofesional”, subrayaMas. “Es
necesarioqueencontremosmotivos suficientesque
nosconvenzananosotrosmismosdequevale la
pena llevaracabodichoesfuerzodecambio”.El ser
humanoesunanimaldecostumbres, y losexpertos
señalanquesenecesitan21díasconsecutivosha-
ciendoalgoparacrear, romperomodificarhábitos.

Cuandose tratadeuna laborpesada, lospsicólogos
recomiendandividirlaenpartesmáspequeñas,
parahacerlamás llevaderay fácil deabordar.Nadie
secomeunchuletóndegolpesinahogarseenel
intento; esnecesariocortarloen trocitosycomér-
seloabocados.Porotro lado, losexpertos insisten
enneutralizar lospensamientospostergadoresde
unomismo: “Estoycansado, loharé luego,mañana
locogeréconmásganas, ahoranopuedohacerlo...”.
Enrealidad, sabemosqueesospensamientos son
mentirayquemañanadiremos lomismo.El reme-
dioparaevitarloeshablarconunomismo,peroen
positivo. Sustituir convozenérgicael “tengoque”
por“elijohacerlo”, el “loharémañana”por“lovoy
ahacerahoramismo”.Lamaneraenelqueunose
hablaa símismorepresenta lasactitudesycreen-
ciasquedeterminansu formadesentir ydeactuar.
“Lasórdenesdadasaunomismo,delmismomodo
quenos llevananohaceralgo,nospueden impulsar
aconcluirlo”, señalaelpsicólogoGarcíaHuete.El
“yopuedo” tieneunpotencial inmenso.

Pero tambiénes inmensa la fuerzadelautoengaño.
“Elcerebrosiempre intentagenerarpensamientos
queno ledañen, intenta sobrevivir.Deahí surgeel
autoengañoengeneral, que también loutilizamos
paraprocrastinar”, comentaLirio.Frasescomo
“trabajomejorbajopresión”o“nomerece lapena
empezarahacerloahora”sólosirvenpara justificar-
nospor lademora.Pero, superadoelautoengaño,y

unavezdecididoacometer la tareaenelmomento,
la recompensaesgratificanteynosanimaaseguir
con lanuevaactitud. “¡Nohasidopara tanto!”,
exclamanmuchos trasabordar lapartedel come-
tidoque ibaadejarparamañana.Evaluarel coste
realde la tareapuedeserunalicienteparanoseguir
procrastinando,yaquenormalmente tendemosa
sobredimensionarel esfuerzoantesdehacerlo.

El sigloXXIes laépocade la inmediatez.El tiempo
esoroy laesperaundesperdicio. Sinembargo,
cuandose tratadenuestrasobligaciones tendemos
a ladilación. ¿Procrastinamoshoymásquehace
unos siglosounasdécadas?Losespecialistas creen
quesí, que la sociedadactualnosempujaaaplazar
conmayor frecuencia.EldoctorPiersSteel señala
queel entornonoesculpablede laprocrastinación,
perosíde su intensidad: “Lavidamodernahacon-
vertidoestaconductaenunapandemia”.

En laerade la informacióny la tecnologíaestamos
rodeadosde ladronesde tiempo. “Internetesel
granaliadode laprocrastinación, sobre todopor
suscontenidos, quesonderecompensa inmediata,
comoenel casode las redes sociales”, apuntaLirio.
Por lo tanto,navegar sin rumboen la redpuede
acentuarnuestrocortoplazismo, abocándonosa la
procrastinación.Otros ladronesde tiempoquenos
acechancadaminutosonelmóvil, el correoelectró-
nico, elwhatsapp... “Sonherramientasmaravillosas
si segestionanbien,pero, sino, seconviertenen
auténticosvampirosdeenergía”, segúnel formador
enhabilidadesdirectivasypersonalesJosepMas.
Hayquesabermanejar los ladronesde tiempo.
¿Cómohacerlo?Organizándoseparagestionar
el correounaspocasvecesaldía,priorizando los
deberes. “Claroquenos surgencantidadde impre-
vistosaldía,perohemosdeprogramarel cerebro
para lo importanteyenfocarnosenello. Si llegamos
ahacer lascosas importantescuando todavíanoson
urgentesconseguimosunéxitobrutal.Haremos las
cosasconmáscalidadymenos tensión”.s

TRASACABAR
UNTRABAJO
DEMORADO
UNOPIENSA:
“¡NOERA
PARATANTO!”

EL 95%
DELAS
PERSONAS
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ELFINAL

Para los internautasque
intentannomarear laperdiz
ante lapantalla, pero sienten
quenecesitan laayudade
unPepitoGrillo cibernético,
existenmil opciones. Internet
estáplagadodeaplicaciones
queunavez instaladasenel
ordenador sirvendeapoyo
para ir al grano. Todosestos
softwares formanpartede
lafilosofía delGTDGetting
ThingsDone, y algunos son

depagoyotrosno.
El procronómetro, por ejem-
plo, esunabarraque indica
laproporciónde tiempoque
nosquedaparaacabar la
tarea, y queamedidaque
pasan losminutos cambia
de color e incluso subede
volumen la sintoníade fondo.
Es imposibleperder de vista el
tiempoquenosqueda, pues
el procronómetro siempre
sequedapor encimade
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cualquier ventana. También
nospuedeayudarunaapli-
caciónmuy sencilla creada
exclusivamentepara losMac:
el iProcrastinate. Proporciona
unpanel de tareasdonde
organizar los proyectos
ydeberes, ymuestra su
gradodeavance. Además, se
pueden crearpost-its virtuales
de recordatorio. El software
Rescuetime, porotro lado,
ofreceun seguimientodel

tiempoybloquea las páginas
webdedistracciónquevolun-
tariamentehayamoselegido.
Son sólo tres ejemplos, pero
la listadeaplicacionespara
combatir la procrastinación
es larga. Aunasí, los expertos
adviertenque, aunque
puedanayudar aalgunas
personas, estos softwares
no son lapanacea. Cambiar
dehábitodependedeuno
mismo,nodeunaaplicación.

Páginasde interés
Procrastinacion.org
Gtdtimes.com
Procrastinus.com
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