
Mapa mental

Procrastinación: por qué postergas y cómo vencerla

Plan de acción

1

Identifica qué emoción
estás evitando en la
tarea

2

Reduce la tarea al paso
más pequeño posible

3

Apaga las notificaciones
y deja el celular lejos

4

Trabaja en un bloque
corto de 15 o 25 minutos

5

Reconoce el esfuerzo
de haber empezado

Para recordar

La motivación suele llegar
después de empezar: achica el
primer paso y atiende la emoción
que evitas.

Autor: Vagner Soares

Artes gráficas: Yago Soares

vagnersoares.com.br

Huir del malestar

No es pereza ni falta de carácter

Evitar la emoción ligada a la tarea

Aburrimiento, ansiedad, miedo, frustración

Alivio ahora, costo mayor después

Detonantes del aplazamiento

Miedo a equivocarse

Tareas vagas, sin claridad

Tareas sin significado

Sobrecarga y recompensa lejana

Cuatro perfiles

Busca la adrenalina del plazo

Evita decidir y responsabilizarse

Teme fracasar y no lo intenta

Acepta demasiado y se paraliza

Vencer la
procrastinación

Empezar sin ganas

La motivación llega después de empezar

Reducir al paso más pequeño

Bloques cortos de 15 o 25 minutos

Celular lejos, notificaciones apagadas

Organizar y sostener

Planificar hoy lo de mañana

Matriz de Eisenhower para priorizar

Premiar el proceso, no solo el resultado

Distraerse no es procrastinar

Cuándo buscar ayuda

Patrón constante y sufrimiento significativo

Ligada a ansiedad o desánimo persistente

Hablar con un psicólogo


