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iBienvenid@ a esta mini guia
para vencer la procrastinacion!

En un mundo ideal, todos completamos nuestras tareas sin ningun
tipo de demora, enfrentdndonos a cada actividad con entusiasmo y
eficiencia.

Nos levantamos con energia, abordamos nuestras
responsabilidades con determinacion y terminamos el dia
sintiéndonos satisfechos con nuestros objetivos cumplidos.

Suena maravilloso, sverdad?

LA REALIDAD ES QUE LA PROCRASTIN,ACION A MENUDO SE
INTERPONE EN NUESTRO CAMINO, DESVIANDONOS DE NUESTRAS
METAS Y DEJANDONOS CON UN SENTIMIENTO DE CULPA.

¢Es posible no procrastinar nunca?

Hay que admitir que todos procrastinamos de vez en cuando. Sin
embargo, cuando se convierte en un habito, puede afectar nuestra
productividad y bienestar.

LA BUENA NOTICIA ES QUE PODEMOS COMBATIR LA
PROCRASTINACION CON ESTRATEGIAS EFECTIVAS. ;TE GUSTARIA
SABER COMO? jVAMOS A DESCUBRIRLO JUNTOS!

*Si experimentas una procrastinacion constante y persistente, te
recomendamos que consultes con un profesional de la salud mental.
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Ahora si,jcomencemos!

ESTRATEGIAS PRACTICAS PARA COMBATIR LA PROCRASTINACION

En Casa:

a. Dividi tareas grandes en pasos pequenos: En lugar de sentirte
abrumado por una tarea enorme, conviene dividirla en partes
manejables. Completa una parte a la vez. Si querés completar varias
tareas, es fundamental que priorices y selecciones SOLO UNA por vez,
jasi vas a evitar abrumarte!

b. Usa un temporizador (Técnica Pomodoro): Trabaja durante 25
minutos y luego toma un descanso de 5 minutos. Este método te ayuda
a mantener el enfoque sin sentirte agotado.

c. Elimina distracciones: Identifica y reduci las distracciones (como el
teléfono o la television) para mantenerte concentrado en tus tareas. Por
ejemplo, a algunas personas les sirve dejar el teléfono en otra
habitacion o en un cajon mientras estdan completando una tarea y sdlo
lo chequean en los 5 minutos de recreo.

En emprendimientos y proyectos:

a. Crea grupos de estudio/trabajo: Trabajar en grupo puede
proporcionar motivacion y responsabilidad mutua. Si coordinaste un
horario de reunion, jes menos probable que canceles!

b. Compartan metas y plazos: Establecer objetivos comunes y fechas
limite puede ayudar a mantener a todos en el camino. Cuanto mas
organizado y mas claros sean los roles, jmas probable que logren
llegar al objetivo!

c. Celebren los logros juntos: Reconocer y celebrar los pequenos
logros puede aumentar la motivacion y fortalecer el sentido de
comunidad. Para eso, jplanifiguen juntos como van a celebrar los
diferentes logros! No hace falta esperar a cumplir el objetivo al 100%
para celebrar, jlos pasos intermedios también son fundamentales!
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Con tu pareja:

a. Establezcan objetivos comunes: Trabajar juntos en metas
compartidas puede ser motivador y fortalecer la relacion. jEs clave la
comunicacion para que los objetivos sean consensuados!

b. Apdyense mutuamente: Brindar apoyo emocional y practico puede
ayudar a superar la procrastinacion.

c. Dividan las tareas del hogar: Elegir la que a cada uno le resulte mas
facil o llevadera puede ayudar a mejorar la organizacion. Tener un
calendario de tareas del hogar puede ayudar a clarificar los roles y
responsabilidades.

d. Planifiquen tiempos de trabajo y descanso: Equilibrar el tiempo
dedicado al trabajo y al ocio puede mejorar la productividad y la
satisfaccion.

En el trabajo:

a. Prioriza tareas (lista de pendientes): Hacé una lista de tareas y
ordenalas por prioridad. Enfocate en las tareas mas importantes
primero.

b. Establece plazos realistas: Fijar plazos alcanzables puede ayudarte
a mantener el ritmo y reducir el estrés. Si sabés que un plazo no es
realizable, habld con tus compafieros de equipo o tus jefes por
anticipado, jno esperes hasta ultimo momento! Esto permitira reducir el
nivel de estrés y permitira que organices mejor tus tiempos.

c. Tomate pequenos descansos: Los descansos cortos pueden
despejar tu mente y mejorar tu eficiencia.

BONUS TRACK: jEjercitemos juntos...!
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Y AHORA TE PROPONEMOS QUE REALICES ESTE EJERCICIO....

1. Identifica las areas donde mas procrastinas

Hacé una lista de las areas, objetivos o metas que mas procastinas,
cuanto mas especifica, jmas probabilidades de mejorar!

Ejemplo: “He estado posponiendo la limpieza de mi espacio de trabajo y
ultimamente me siento desanimado, no tengo ganas de organizar mis
cosas.”

Ahora es tu turno: Describi una o dos areas en las que mas procastinads

2. Hacete la pregunta clave: ;Para qué?

Es fundamental tener presente la razdn por la cual estas haciendo lo que
estas haciendo: darle un sentido, un objetivo. Recordar su propdsito hara
que la motivacion resurja. Sin sentido, no habra motivacion.

Existe la posibilidad de que al hacerte esta pregunta no logres identificar
una respuesta contundente: que no tengas la mas minima idea de para
qué estas haciendo eso. En ese caso, jtiene sentido que lo sigas
haciendo?
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Ejemplo: Te haces la pregunta clave: “;para qué lo estoy haciendo?” y
respondés: “Estoy organizando mi espacio de trabajo para poder trabajar de
manera mds eficiente y sentirme mds productivo.” o “estoy organizando mi
espacio de trabajo porque me resulta mds comodo para trabajar y disfruto
mds del espacio y de la tarea cuando estd ordenado” = Como ves, cada uno
puede encontrar diferentes propositos o sentidos a lo que quiere hacer, no
hay respuestas correctas.

Ahora te toca a vos: ;para qué lo estas haciendo?

3. No te apresures: paso a paso

Cuando nos planteamos una nueva meta, habito u objetivo, es comun
que comencemos con todas las pilas: empezamos yendo a 120 km por
hora. El problema es que es muy complejo poder sostener un ritmo tan
acelerado a largo plazo, entonces terminamos desmotivandonos vy
tirando la toalla. Es clave que vayas de a poco. Mejor avanza lento, pero
seguro. La palabra clave es CONSISTENCIA en el tiempo.

Ejemplo: Sara asistia a clases de inglés tres veces por semana y para poder
sostener su motivacion a largo plazo, decidio reducir las clases a dos veces
por semana. Esto significa que sigue avanzando, solo que mas lento y a paso
firme.

Y vos? ;Qué cambio haras para ir mas despacio pero firme?
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5. Premiate

Es muy importante que busques tus propios incentivos. Se trata de
persuadirte a vos mism@ para hacer lo que te propusiste.

Ejemplo: Marcos decidid que al terminar cada clase, ird a tomar un café de
especialidad a su cafeteria favorita.

¢Como te gustaria premiarte?

ESTE ES EL FINAL...

Esta mini guia llego a su fin.

Recorda que cuando la procrastinacion se apodera de vos, podés mover
algunas piezas para superarla.

Hagamos el intento de recuperar el control sobre nuestras tareas y
nuestras metas.
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Conctacto:
info@mindmapsi.com
www.mindmapsi.com
@mindmapsi



