
PROCRASTINAR
¿DESAFÍO TEMPORAL O DERROTA ETERNA?

Una mirada al interior para descubrir las
razones por las cuales aplazamos tareas,

metas, sueños y la vida misma



Eres Energía nació a partir del deseo profundo de impactar
positivamente la vida de aquellas personas comprometidas con su viaje
de conocimiento y desarrollo personal, recorriendo el camino hacia el
encuentro de su propósito y despliegue de su máximo potencial en cada
área de la vida. 

Nuestra misión es nutrir tu ser y ayudarte a despertar niveles profundos
de consciencia, compartiéndote contenido de valor y material
especializado en diversos temas que contribuirán a tu crecimiento. 

Te invitamos a que conozcas nuestras formaciones y que elijas la que
más resuene contigo en este momento de tu existencia, y nos permitas
acompañarte de cerca en tu viaje. 

En nuestro logo, podrás encontrar representado el camino que estás
recorriendo y en el que, con certeza, podemos guiarte hasta el final,
cuando halles la plena iluminación del cosmos en tu interior, y te permita
vivir con abundancia de propósito, armonía, felicidad y plenitud. 

Gracias por estar aquí.

Eres Energía

Eres Energía
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La procrastinación cristaliza tus metas y sueños, manteniéndote
atrapad@ en la comodidad de un constante y silencioso
aplazamiento.

La acción de aplazar pequeñas tareas a diario, en sumatoria, dan
como resultado, la insatisfacción por no lograr metas y grandes
sueños, que a la postre, dan sentido a la vida misma.

Pensar en múltiples variables y consecuencias, sentir la incertidumbre
por lo desconocido. ¿Qué te paraliza? Identifica las raíces de la
procrastinación y emprende un cambio consciente.

Nada genera más insatisfacción en la vida que la sensación de
inutilidad y fracaso, producto, no del error sino de la parálisis. A
partir de ahora, convertirás cada acción en un pequeño logro.

Para ganar en cualquier juego, debes conocer las reglas y tomar las
mejores decisiones. Una vez idenficadas las raíces de la
procrastinación, es hora de pasar a la acción, es hora de ganar.

Contenido



En la cotidianidad de la vida, todos enfrentamos un desafío común y
silencioso: la procrastinación. Es ese hábito escurridizo que afecta a
personas de todas las edades, géneros y profesiones, y que nos impide dar
el primer paso hacia nuestros sueños o simplemente realizar tareas
aparentemente sencillas. Ya sea postergar una llamada importante o
comenzar ese proyecto tan anhelado, la procrastinación se presenta como
una sombra, tentándonos a dejarlo para después.

En esta travesía hacia la autorrealización y el crecimiento personal, la
procrastinación se convierte en una barrera que nos separa de nuestras
metas y nos aleja del éxito. Pero en este momento, te invitamos a enfrentar
esta batalla interna, a cuestionar los motivos detrás de tus aplazamientos y
a desafiarte a ti mismo.

 "Cuando vencemos la procrastinación, liberamos el potencial
que había estado latente en nuestro interior, desplegando
nuestras alas para volar hacia la realización de nuestros más
grandes anhelos".
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La procrastinación no es una derrota eterna, sino un desafío temporal
que puedes superar. La clave está en descubrir las raíces de este
comportamiento y armarte con las herramientas adecuadas para vencerlo.
No tienes que resignarte a la comodidad de lo conocido, cuando puedes
explorar nuevos horizontes y alcanzar tus aspiraciones más profundas.

Nuestro objetivo es inspirarte a
tomar acción, a dejar atrás la
parálisis por la procrastinación y a
abrazar la posibilidad de un futuro
lleno de logros. 
Queremos que te conviertas en el
protagonista de tu propia historia, el
arquitecto de tu destino y el maestro
de tu tiempo. Así que te invitamos a
embarcarte en este viaje de
autodescubrimiento y superación. 

El equipo de eres energía,
consciente del impacto que la
procrastinación tiene en la vida de
las personas, ha preparado este
ebook como una guía práctica y
retadora para ayudarte a liberarte
de sus cadenas. Aquí encontrarás
valiosas estrategias y técnicas
comprobadas para desbloquear tu
potencial y conquistar tus objetivos,
sin importar qué tan grandes o
pequeños sean.
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Atrévete a desafiar tus propios límites, a romper con los patrones de
posposición y a creer en tu capacidad para lograr aquello que te propongas.
Este es el momento de escribir un nuevo capítulo en tu vida, un capítulo lleno
de valentía, determinación y perseverancia. No importa cuán grande o
pequeño sea tu sueño, lo importante es que decidas dar el primer paso
hacia él, con pasión y propósito.

Es hora de dejar de postergar tu grandeza. Es hora de tomar el timón de tu
vida y dirigirla hacia tus sueños más profundos. No te conformes con ser un
espectador de tu propia existencia, cuando puedes ser el protagonista de tu
historia. El camino puede ser difícil y lleno de tentaciones para ceder ante la
procrastinación, pero cada paso que das hacia adelante es un paso más
cerca de la victoria.

Este ebook es una guía práctica y retadora para que descubras las razones
detrás de tus aplazamientos, para que enfrentes tus miedos y te
empoderes para tomar acción. Te mostrará cómo convertir la
procrastinación en un trampolín para el crecimiento y la realización personal.
Aquí encontrarás herramientas poderosas y estrategias efectivas para
vencer el desafío de la procrastinación y dar pasos seguros hacia tus
objetivos.

¡Te invitamos a apropiarte de tu tiempo y a desatar todo tu potencial! La
procrastinación es solo un desafío temporal que juntos podemos vencer.
¡Este es tu momento para brillar!






Equipo de eres energía
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¿Cuántas veces has aplazado tus sueños? ¿Cuántas oportunidades has
dejado pasar por posponer las acciones que podrían haber cambiado el
rumbo de tu vida? La verdad es que todos somos culpables de aplazar
tareas, metas y sueños, creyendo que siempre habrá un mañana más
adecuado, un momento más oportuno. Pero ¿sabes qué pasa cuando el
mañana llega y te das cuenta de que las oportunidades se han evaporado
en el aire?
Cada vez que decides posponer una tarea importante, estás
entregando un pedazo de tu vida a la procrastinación. Cada vez que
dejas de dar el primer paso hacia tus sueños, estás renunciando a una
parte de tu potencial. Y aquí está la cruda realidad: el tiempo que
desperdicias posponiendo, no volverá jamás. Es un recurso efímero, un
regalo que todos tenemos en igual medida y que no distingue entre ricos y
pobres, jóvenes y viejos.

Aplazando
la vida



Es fácil caer en la ilusión de que siempre habrá más tiempo, de que las
metas pueden esperar, de que los sueños pueden posponerse. Pero ¿qué
pasa cuando te das cuenta de que el tiempo ya no está de tu lado, cuando
la urgencia de tus sueños choca con la realidad de que has pasado años
aplazándolos? La frustración, el arrepentimiento y la sensación de
oportunidades perdidas te persiguen.

"El tiempo es el único recurso que
no se puede recuperar", dicen. Y es
una verdad incuestionable. Cada
segundo que pasa es una
oportunidad que se esfuma, una
oportunidad que no puedes
reclamar. Cada día que pasa sin
que tomes acción es un día que no
volverá. Pero ¿qué hacer ante esto?
La respuesta es simple y
contundente: no puedes cambiar
el pasado, pero puedes
transformar tu presente y definir
tu futuro.

No te equivoques, cada día en que
pospones tus metas, no estás
simplemente posponiendo tareas.
Estás posponiendo la vida misma.

Aplazando la vida

Estás aplazando la realización
de tus sueños, la expresión plena
de tu potencial y la contribución
única que solo tú puedes ofrecer
al mundo. Estás posponiendo la
oportunidad de marcar una
diferencia, de inspirar a otros y de
dejar un legado duradero.

No permitas que la procrastinación
robe tu tiempo, tus sueños y tu
vida. Despierta a la realidad de que
el tiempo es un recurso limitado y
valioso. Abraza la urgencia de tus
metas, abraza la pasión por tus
sueños. Transforma la
postergación en acción, la duda en
determinación, la comodidad en
valentía.

El tiempo es un recurso democrático,
invaluable y no renovable. Cada
persona dispone del mismo tiempo, pero
todos lo usan de maneras diferentes.



El tiempo es el lienzo en blanco de tus sueños, no lo

ignores por más tiempo. Comienza a pintar tu vida hoy,

con cada pequeña tarea que cumplas.

Recuerda que la diferencia entre quienes triunfan y
quienes se quedan en el camino no radica en el
dinero ni en los recursos externos, sino en la manera
en que utilizan el tiempo. Cada pequeño paso que das,
cada tarea que completas, te acerca un poco más a tus
sueños. Cada acción realizada con propósito y pasión se
acumula como los ladrillos de un edificio, construyendo
el camino hacia la grandeza.

No pospongas más tu vida. No dejes que el
arrepentimiento sea tu compañero en el futuro. Toma las
riendas de tu tiempo, toma las riendas de tus sueños.
Despierta a la urgencia de vivir cada día con propósito,
con pasión y con determinación. Despierta a la realidad
de que cada momento cuenta, y que tienes el poder de
transformar tu vida a través del sabio uso de tu tiempo.

En última instancia, recuerda que no es solo una
cuestión de tareas por hacer, sino de un legado por
construir. Deja que cada día cuente, que cada acción
sume. La vida es corta, pero puede ser intensamente
significativa si te niegas a aplazarla. La victoria sobre la
procrastinación comienza ahora, con cada decisión
consciente de avanzar, de crecer y de vivir plenamente.

Aplazando la vida



El impulsivo: Se deja llevar
por distracciones o
actividades placenteras en el
momento, en lugar de
concentrarse en tareas más
importantes. Tiene
dificultades para resistir la
gratificación instantánea y
tiende a dejar para después
las responsabilidades más
tediosas o menos atractivas.

El indeciso: Se siente
abrumado por la cantidad de
decisiones que implica una
tarea y, por lo tanto, no
puede avanzar. La indecisión
lo lleva a postergar la toma
de decisiones y, en
consecuencia, a no llevar a
cabo las acciones necesarias.

El desafiante rebelde: Este
procrastinador se resiste a
cumplir con las expectativas
externas, como plazos
establecidos por otros o
tareas asignadas por jefes o
profesores. Procrastina como
una forma de resistencia o
rebeldía contra la autoridad.

El evasor ansioso: Siente una
alta ansiedad y temor al
fracaso. Posterga las tareas
para evitar enfrentarse a
posibles situaciones
estresantes o que considera
amenazantes para su
autoestima. La ansiedad le
impide abordar las tareas de
manera efectiva y puede
llevarlo a evitarlas
indefinidamente.

El perfeccionista: Busca la
perfección en todo lo que hace
y tiende a postergar las tareas
porque siente que no puede
hacerlas a la altura de sus
expectativas. La idea de no
poder cumplir con sus propias
expectativas los paraliza y
prefieren no hacer nada antes
que hacerlo de manera
imperfecta.

Aquí te compartimos algunas
perfiles de procrastinadores que
se han identificado en la literatura
y la investigación. Es importante
destacar que la procrastinación es
un fenómeno complejo y que las
personas pueden tener
características de varios perfiles.

Aplazando la vida



El miedoso inseguro: Tiene
baja autoestima y teme ser
juzgado o rechazado por los
demás. La inseguridad lo
lleva a postergar tareas para
evitar posibles críticas o
fracasos.

Estos son algunos de los perfiles
de procrastinadores que se han
identificado, y cada uno de ellos
puede ser abordado de manera
diferente en el proceso de
superar la procrastinación. Es
importante recordar que no
existe un enfoque único que
funcione para todos, ya que cada
persona es única y tiene sus
propias motivaciones y desafíos.

Esperamos que con estas
características, junto con la
información del siguiente
capítulo, puedas identificar los
orígenes ocultos de la
procrastinación en tu vida.
Recuerda que hacerte consciente
de esto, es el primer paso para el
cambio que has deseado siempre
¡Es hora de ganar!

El optimista ilusorio: Tiende a
ser optimista sobre el tiempo
que tomará completar una
tarea y subestima el esfuerzo
necesario. Cree que siempre
tendrá tiempo suficiente para
hacerlo todo, lo que lo lleva a
postergar y a menudo
enfrentarse a plazos
ajustados.

El ocupado ineficaz: Llena su
vida con actividades
constantes, pero a menudo
son tareas menos importantes
o incluso triviales. Se engaña a
sí mismo al sentirse ocupado,
pero no logra abordar las
responsabilidades más
cruciales que determinan los
resultados.

El desmotivado y
desinteresado: Carece de
motivación o interés en las
tareas que debe realizar. La
falta de pasión o conexión con
lo que se espera que haga lo
lleva a posponerlo
indefinidamente.

Aplazando la vida
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A veces, las causas de la procrastinación
permanecen escondidas, pero al explorar
nuestras motivaciones y emociones,
desvelamos las claves para liberarnos de este
enigma.

La procrastinación, esa sutil ladrona de tiempo y
potencial, a menudo opera detrás de un velo de
misterio. Como un mago que oculta sus trucos, sus
raíces se sumergen en las profundidades de la
mente, en los rincones menos explorados de la
psicología humana. La mayoría de las veces, las
causas y razones de este hábito se mantienen
ocultas a nuestra consciencia, mientras sus efectos
se manifiestan en nuestras acciones y en la forma
en que vivimos nuestra vida.
Para entender las causas de la procrastinación, es
necesario sumergirse en los dominios de la mente
humana y explorar las complejas interacciones
entre emociones, razonamiento y otros procesos
cognitivos. 

El origen
oculto



A nivel cerebral, cuando nos enfrentamos a situaciones que generan
incertidumbre, ansiedad o miedo al fracaso, áreas como la amígdala y el
cortex prefrontal interactúan en una danza delicada. La amígdala, el
guardián de nuestras emociones, puede desencadenar respuestas de lucha
o huida, lo que puede llevarnos a evitar una tarea en lugar de enfrentarla.

Además, el perfeccionismo puede
desencadenar el temor de no
alcanzar los estándares
autoimpuestos, lo que puede llevar
a posponer indefinidamente para
evitar el riesgo de la crítica o el
fracaso.

La procrastinación, en esencia, se
nutre de las intersecciones entre
nuestras emociones y nuestro
pensamiento racional. 

La falta de claridad y la falta de
motivación también tienen su
papel en este juego de
aplazamiento. Cuando una
tarea parece abrumadora o
carece de significado personal,
el cerebro puede sentirse
desinteresado y buscar
recompensas más inmediatas
en lugar de enfrentar la tarea a
largo plazo. 

El origen oculto



Y aunque puede parecer un enigma
insoluble, también es un reflejo de
la complejidad inherente a la
naturaleza humana. Al reconocer
que nuestras decisiones de aplazar
tareas a menudo se basan en
respuestas emocionales y patrones
cognitivos arraigados, abrimos la
puerta hacia el cambio y la
transformación.

Las causas y razones detrás de la
procrastinación, esas que
permanecen ocultas como hilos
invisibles en la trama de nuestras
vidas, tienen el poder de determinar
nuestro destino.

Cuando nos negamos a enfrentar
estas causas y permitimos que nos
guíen, nos dirigimos hacia el
"camino errado" que se explorará
en el siguiente capítulo. Las
consecuencias nefastas de la
procrastinación pueden ser
evidentes en la falta de logros, en
la pérdida de oportunidades y en
la desilusión de no cumplir con
nuestro potencial.

Es el momento de destapar esos
orígenes ocultos, de iluminar los
recovecos de nuestra psicología y
desentrañar los patrones que nos
impiden avanzar. La toma de
consciencia es el primer paso en
la búsqueda de una vida más
auténtica y plena. Al explorar
estas causas profundas, estamos
dando paso a una transformación
interna que nos permitirá
liberarnos de las cadenas de la
procrastinación y avanzar hacia
un futuro en el que nuestras
acciones sean un reflejo directo de
nuestros deseos y metas.

En las siguientes páginas, te
compartiremos una lista de las
principales causas por las cuales
podrías estar aplazando
diariamente tus tareas, sueños y
metas. Si te identificas con
algunas de estas, márcalas y
actúa para eliminarlas de tu vida.

El origen oculto

¡Actúa!



El miedo al fracaso es un temor a no alcanzar las expectativas propias
o de otros, que puede llevar a procrastinar, evitando enfrentar posibles
resultados negativos o juicios.

La  sensación de ansiedad abrumadora pueden llevar a postergar
tareas para evitar situaciones estresantes o que generen malestar
emocional.

La baja autoestima y la falta de confianza en las propias habilidades
puede llevar a creer que no se es capaz de realizar una tarea y, por lo
tanto, procrastinarla.

Sentirse abrumado por la cantidad o complejidad de tareas puede
llevar a evitarlas y posponerlas indefinidamente.

El temor al rechazo es el miedo a ser juzgado o rechazado por otros, 
 que puede llevar a evitar tareas que impliquen ser evaluado o criticado.

Postergar tareas puede ser una forma de evitar enfrentar situaciones
estresantes o incómodas.

La preocupación excesiva por el resultado de una tarea puede llevar a
evitarla para evitar decepciones o fracasos.

Resistir o rebelarse contra expectativas externas puede llevar a
procrastinar como una forma de oponerse a la autoridad.

La falta de motivación o interés en una tarea puede llevar a
posponerla en favor de actividades más atractivas.

Buscar la perfección puede generar temor a no poder alcanzarla, lo
que lleva a procrastinar para evitar la posibilidad de cometer errores.

No estimar adecuadamente el tiempo necesario para completar una
tarea puede llevar a posponerla hasta que se agota el tiempo
disponible.

La falta de una comprensión clara de los pasos necesarios para
realizar una tarea puede llevar a procrastinar por la incertidumbre.

El origen oculto

IDENTIFICA EL ORIGEN DE LA
PROCRASTINACIÓN EN TU VIDA



Percibir una tarea como excesivamente difícil o complicada puede
llevar a evitarla y posponerla.

Creer que la inspiración solo llegará en momentos específicos puede
llevar a procrastinar hasta que se sienta "inspirado".

Considerar que una tarea no es importante o necesaria puede llevar a
postergarla.

La falta de un motivo o recompensa clara puede llevar a procrastinar
tareas que no ofrecen gratificación inmediata.

Pensar que una tarea será aburrida o desagradable puede llevar a
postergarla en busca de actividades más placenteras.

La falta de un plan estructurado o la mala organización puede llevar
a procrastinar por no saber por dónde comenzar.

Creer que se necesita un plan perfectamente estructurado antes de
empezar, es el otro extremo de la causa anterior. Es necesario actuar a
partir de un punto medio.

La indecisión o la dificultad para tomar decisiones puede llevar a
posponer acciones cruciales.

La presencia de distracciones, como redes sociales o entretenimiento,
puede llevar a procrastinar activamente evitando tareas importantes.

No establecer prioridades claras puede llevar a postergar tareas
importantes en favor de actividades menos cruciales.

La desorganización puede generar caos y dificultar el abordaje de
tareas, llevando a procrastinar.

Postergar tareas porque la recompensa o el resultado positivo están
en el futuro y no se sienten inmediatos.

Una carga excesiva de responsabilidades puede abrumar y llevar a
postergar algunas tareas.

El origen oculto
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El camino errado

A cada paso que damos por el camino errado de la

procrastinación, dejamos huellas de oportunidades perdidas y

nos alejamos de la senda hacia nuestros más grandes logros.



Ya debes de tener claro que la procrastinación nos conduce por un camino
que, aunque inicialmente puede parecer cómodo y sin preocupaciones, nos
lleva inevitablemente a un destino de frustración, arrepentimiento y
oportunidades perdidas. Cada vez que postergamos una tarea, una meta o
un sueño, estamos tomando un desvío peligroso, una senda que nos aleja
de la realización y nos sumerge en un abismo de inacción y estancamiento.

Este camino errado está plagado de trampas y obstáculos, de atajos que
nos conducen a callejones sin salida. Nos promete descanso y evita
momentáneo, pero en realidad nos condena a la lenta agonía de no avanzar
hacia lo que realmente deseamos. Y lo peor de todo es que esta agonía no
es una experiencia aislada. Se filtra en cada aspecto de nuestras vidas,
minando nuestra confianza, erosionando nuestra autoestima y robándonos
la satisfacción de los logros merecidos.

La procrastinación no respeta
fronteras, se infiltra en nuestras
tareas cotidianas, en nuestros
proyectos profesionales, en
nuestros estudios y relaciones.
Silenciosamente, nos convence de
que hay tiempo de sobra, de que
las metas pueden esperar. Pero en
realidad, estamos apostando con el
tiempo, un recurso limitado que no
se renueva. Cada día que pasamos
postergando, es un día que no
podemos recuperar. 
Los problemas que la
procrastinación trae consigo son
múltiples y devastadores. 

El camino errado

El estrés y la ansiedad se
convierten en compañeros
constantes, ya que las tareas
pendientes nos persiguen como
sombras. 

La baja autoestima florece en
terreno fértil, alimentada por la
sensación de no estar cumpliendo
con nuestras propias expectativas.
Las oportunidades se desvanecen
ante nuestros ojos, y en su lugar,
nos encontramos atrapados en un
ciclo de mediocridad y
descontento.



Un conjunto de soluciones,
técnicas, ejercicios y herramientas
diseñados para guiarnos de vuelta
al camino correcto, para
ayudarnos a superar la
procrastinación y avanzar hacia la
realización de nuestros sueños.

Es en este punto que nuestras
decisiones cobran un nuevo
significado. Reconociendo los
problemas y las consecuencias
que acompañan a la
procrastinación, abrimos la
puerta a la posibilidad de
cambio. Nos damos cuenta de
que el camino errado no es
nuestro destino final, sino un
desvío momentáneo que podemos
corregir. El próximo capítulo nos
invita a dejar atrás la inacción y
abrazar la acción, a convertir la
procrastinación en productividad y
a transformar nuestros deseos en
logros concretos.

Cada vez que elegimos
posponer, estamos sacrificando
un futuro mejor por una
gratificación inmediata. Cada
vez que damos paso a la
procrastinación, estamos
sembrando las semillas de la
insatisfacción y la desilusión. Las
metas que podríamos haber
alcanzado, los sueños que
podríamos haber realizado, todo
se disuelve en el espejismo de la
postergación constante.

Pero aquí está el giro de la
historia: el camino errado no tiene
por qué ser un destino final. No
estamos condenados a vagar por
sus desvíos oscuros y sus
callejones sin salida. 

La "Hora de Ganar", el siguiente
capítulo de esta exploración, nos
ofrece una luz en la oscuridad. 

El camino errado



Estrés y ansiedad: La procrastinación puede
generar un aumento del estrés y la ansiedad, ya que
posponer tareas importantes puede conducir a
plazos ajustados y mayor presión para completarlas.

Baja productividad: La tendencia a postergar
tareas importantes puede afectar negativamente la
productividad general, ya que se pierde tiempo
valioso que podría dedicarse a actividades más
significativas.

Como habrás podido identificar a lo largo de estas
páginas, así como en tu propia vida, la procrastinación
se filtra por cada rincón hasta inundar y carcomer el
potencial de quien permite que le habite. A
continuación te compartimos algunas de las
consecuencias de procrastinar:

El camino errado

Rendimiento académico o laboral deficiente: La procrastinación
crónica puede llevar a obtener resultados inferiores en estudios,
proyectos o trabajos, lo que afecta el rendimiento general.

Aumento de la carga de trabajo: Procrastinar puede resultar en
acumulación de tareas, lo que lleva a una carga de trabajo mayor y más
difícil de manejar, lo cual desencadenará otras emociones negativas.

Perder oportunidades: La procrastinación puede hacer que se pierdan
oportunidades importantes, como plazos para aplicar a trabajos, becas o
proyectos. 

Relaciones afectadas: Procrastinar puede causar conflictos en
relaciones interpersonales, especialmente si se incumplen compromisos
o responsabilidades compartidas.



Culpa y remordimiento: La procrastinación puede generar sentimientos
de culpa y remordimiento por no cumplir con lo que se debería haber
hecho.

Autoestima afectada: No poder cumplir con tareas importantes puede
afectar negativamente la autoestima y la confianza en uno mismo.

Frustración y enojo: La procrastinación puede provocar frustración y
enojo con uno mismo por no ser capaz de enfrentar las
responsabilidades a tiempo.

Impacto en la salud: El estrés crónico asociado con la procrastinación
puede tener efectos negativos en la salud física y mental.

Descenso en la calidad del trabajo: Procrastinar puede llevar a hacer
las cosas apresuradamente, lo que puede afectar la calidad del trabajo
realizado.

Aumento de la carga mental: Postergar tareas puede generar una
carga mental constante y una sensación de que siempre hay algo
pendiente.

Dificultades financieras: Procrastinar puede llevar a la disminución
directa de generación de ingresos, generando problemas económicos.

Falta de crecimiento personal: La procrastinación puede impedir el
crecimiento personal y profesional al evitar desafíos y oportunidades de
aprendizaje.

Pérdida de confianza de otros: La procrastinación en el ámbito laboral
puede hacer que los demás pierdan confianza en la capacidad de uno
para cumplir con responsabilidades.

El camino errado



Desorganización y caos: La postergación puede llevar a un desorden
generalizado en la vida personal y laboral.

Falta de equilibrio entre trabajo y vida personal: Procrastinar puede
llevar a dedicar más tiempo al trabajo y menos a la vida personal y el
bienestar.

Dificultades para avanzar: La postergación puede hacer que una
persona se sienta estancada y sin progreso en su vida. 

Aumento de la autocrítica: La procrastinación puede llevar a una
mayor autocrítica y a sentirse incapaz o inadecuado.

Dificultades en la toma de decisiones: La procrastinación puede
generar indecisión y dificultades para tomar decisiones importantes.

Aislamiento social: Como consecuencia de la acumulación de tareas,
procrastinar puede llevar a evitar interacciones sociales y actividades en
grupo.

Desgaste emocional: La procrastinación constante puede agotar
emocionalmente y desgastar la capacidad para enfrentar desafíos.

Dificultades para establecer prioridades: La procrastinación puede
dificultar la identificación y el establecimiento de prioridades adecuadas.

Estas son algunas de las muchas consecuencias que puede traer a tu vida,
empezando desde una área y pasando a afectar cada aspecto. Así que,
como lo hemos dicho en reiteradas ocasiones, hacerte consciente de las
causas y consecuencias, es el primer paso para empezar el cambio y dar
solución definitiva. En el siguiente capítulo te compartimos algunas prácticas
que te servirán para sanar día a día. 

El camino errado
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En cada pequeño paso yace el poder
de convertir sueños en realidades,
¡prepárate para conquistarlos!

Cada gran tarea, cada meta ambiciosa, comienza
con un pequeño paso, con una decisión tomada en
el presente. La clave para eliminar la
procrastinación reside en esa consciencia
constante, en cada elección que hacemos día a día.
Imagina cada tarea como un ladrillo, cada decisión
como un cimiento. Aparentemente insignificantes
en su singularidad, pero cuando se suman,
construyen un camino hacia donde siempre
quisimos estar.

Es en el momento presente, en la elección
consciente de hacer las cosas, donde encontramos
el poder para vencer a la procrastinación. Cada
tarea realizada, cada objetivo perseguido, es un
paso firme en esa dirección.

Hora de
ganar



Es como despejar el camino,
quitando los obstáculos que nos
han mantenido atrapados en el
ciclo de la postergación. Y a medida
que avanzamos, sin darnos cuenta,
estamos creando un nuevo camino,
un camino hacia el logro, hacia la
realización de sueños.

El flujo de la vida se encuentra en la
ejecución de esas tareas diarias, en
el cumplimiento de esos
compromisos personales. Es en
esta suma de pequeñas victorias
diarias donde encontramos el
poder transformador para alcanzar
nuestras metas más grandes. Cada
día, al enfrentar las tareas con
valentía y enfoque, estamos
construyendo la base de un futuro
más brillante, uno que se alinea con
nuestros deseos más profundos.

Y así, en esta hora de ganar,
presentamos soluciones, técnicas y
ejercicios prácticos que te guiarán
hacia una vida sin procrastinación. 

Cinco sencillas herramientas que,
si aplicas con consistencia, te
llevarán a vivir en armonía con tus
metas, tus sueños y, en última
instancia, con la vida misma. Son
pasos que te ayudarán a romper
las cadenas de la inacción, a
superar los obstáculos mentales y
a avanzar con determinación.

Este es tu momento. La
procrastinación no tiene ya un
lugar en tu vida. Toma estos
consejos, incorpóralos a tu día a
día, y observa cómo tus tareas,
tus metas y tus sueños cobran
vida. Llega a ese lugar donde la
satisfacción de una tarea bien
hecha es el trampolín hacia
nuevos horizontes. Este es el
momento de vivir plenamente, de
abrazar la realización, de
despedirse de la postergación y
recibir los frutos de la acción.

Hora de ganar



Así que, sin más demora, exploremos juntos estas soluciones que te llevarán
a conquistar tus días, a lograr tus metas y a vivir la vida que mereces. Son
simples, pero poderosas. Se convertirán en tus aliadas en el camino hacia el
éxito y la realización. ¡Vamos a ganar juntos!

en el Capítulo II, tomes consciencia
y abras la puerta al cambio. 

Posterior a esto, vamos a continuar
con los cuatro ejercicios prácticos
que podrás aplicar todos los días
debido a su sencillez. Podrás
sorprenderte de que estas
recomendaciones tan fácilmente
aplicables logren eliminar para
siempre la procrastinación de tu
vida. Recuerda que el secreto está
en la consciencia del momento y en
la toma de decisiones presentes.
No menosprecies el poder de lo
simple.

Antes de sumergirnos en las
soluciones prácticas para
eliminar la procrastinación, es
fundamental comprender los
patrones que han mantenido
este hábito en nuestras vidas. 

Así que, para empezar,
identificarás tus patrones,
encendiendo una luz en las
áreas de tu vida donde la
postergación ha aparcado
demasiado tiempo. Te
invitamos a que, con base en la
lista de causas proporcionadas, 

Hora de ganar
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Metodo PDA: Planificación Diaria Anticipada

La planificación es una práctica transformadora para vencer la
procrastinación. Al tener un plan claro para el día siguiente, te levantarás
con un sentido de propósito y dirección, listo para enfrentar las tareas con
confianza y eficacia. Este ejercicio se trata de disponer 15 minutos en la
noche para planificación las tareas del día siguiente, asignando una hora
y duración aproximada, sin que excedan los 60 minutos. Mientras más
ajustes el tiempo para cada tarea, más productividad tendrás y menos
espacio tendrás para procrastinar. Al terminar una tarea, revisa tu
planificar y continua con la otra hasta que hayas terminado. No
subestimes el poder de estos 15 minutos de claridad y dejarlo todo por
escrito. 

Eso sí, debes entender que este planificador es una guía flexible que te
proporcionará claridad y dirección; y bajo ningún motivo debes caer en el
sentimiento de culpa por no cumplir cada tarea con fidelidad. Desde el
principio notarás una mejoría en la realización de tus tareas, hasta que
vayas evidenciando un alto porcentaje y hasta la totalidad de las tareas
cumplidas. Déjate sorprender por la magia de escribir y asignar horario y
duración a tus tareas. 

Modo Focus identificando y elimiando ladrones del tiempo

Uno de los mayores desafíos para evitar la procrastinación es la
constante interrupción de ladrones del tiempo. Estos son los pequeños
obstáculos que distraen nuestra atención y nos alejan de nuestras tareas
importantes. Este ejercicio se trata de identificar esos ladrones del tiempo
y aprender a ponerse en "Modo Focus" para evitar que te desvíen de tus
objetivos.
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Redes Sociales: Pasar demasiado tiempo en plataformas como
Facebook, Instagram, Twitter, etc.
Mensajes y Notificaciones: Constantemente revisar correos
electrónicos, mensajes de texto y notificaciones de aplicaciones.
Falta de Planificación: No tener un plan claro para el día, lo que lleva a
decisiones ineficientes sobre qué hacer.
Multitarea: Intentar hacer muchas cosas a la vez, lo que en realidad
reduce la eficiencia.
Falta de Enfoque: Distraerse o no concentrarse en una tarea, lo que
lleva a tomar más tiempo del necesario para completarla.
Reuniones Ineficientes: Participar en reuniones largas o sin un objetivo
claro.
Búsquedas en Internet: Perder tiempo en búsquedas que no están
relacionadas con la tarea actual y que se podrían haber agendado
para realizarlas en otro momento.
Tareas irrelevantes: Realizar tareas que no son prioritarias y que
podrían delegarse a otros o eliminarse.
Falta de Delegación:Intentar hacer todo por ti mismo en lugar de
delegar tareas cuando sea posible.

Haz una lista de las cosas que suelen distraerte y consumir tu tiempo
durante el día. Pueden ser notificaciones de redes sociales, correos
electrónicos, conversaciones innecesarias, o incluso atender tareas
importantes, pero no urgentes, esas que puedes agendar para realizar
luego sin que interrumpan el estado de enfoque que te mantiene está
proporcionando productividad. Algunos ladrones del tiempo podrían ser:

Es posible que algunas de estos ladrones sean los que te están afectando.
Identifica los tuyos, ponlos en una lista, y a partir de ser consciente de ello,
establece soluciones para aplicar diariamente.
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El Método Mordisco

Si, suena curioso y sé que lo mantendrás muy presente a partir de ahora.
¿Sabes cómo se come un dinosaurio? La respuesta es sencilla: Un
mordisco a la vez o entre muchos. 

Si lo hacemos entre muchos, estaríamos empleando una importante tarea
de gestión del tiempo que es delegar. Sin embargo, esta vez nos
enfocaremos en la primera parte de la respuesta: Un mordisco a la vez. 
Y es que cuando surgen tareas grandes y complejas, sea que las domines
o no, nos sentimos abrumados y la mente empieza a divagar y a aplazar
la ejecución. 

El método mordisco consiste en descomponer esas tareas en pasos más
pequeños y manejables. Este ejercicio te ayudará a abordar tareas
complejas con mayor confianza y a mantenerte enfocado en el progreso
constante. Aquí te sugerimos unos pasos para que los emplees y los
automatices fácilmente tras múltiples aplicaciones.

1. Identifica una tarea grande: Selecciona una tarea que hayas estado
evitando debido a su magnitud. Puede ser un proyecto de trabajo, una
meta personal o cualquier tarea que sientas que es demasiado grande
para abordar de una sola vez.

2. Descompón en pasos manejables: Divide esa tarea grande en pasos
más pequeños y manejables. Cada paso debe ser lo suficientemente
simple para que puedas completarlo en un tiempo razonable, pero a la
vez debe contribuir al avance del objetivo general.
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3. Prioriza y organiza: Ordena los pasos en función de su importancia y
secuencia lógica. Esto te permitirá tener una guía clara sobre cómo
avanzar y asegurarte de que cada paso te lleve más cerca de la
finalización de la tarea.

4. Enfócate en un paso a la vez: Concéntrate en completar un solo paso a
la vez. No te preocupes por la tarea completa en este momento. Pon toda
tu atención en el paso actual y disfruta la sensación de logro cada vez
que marques uno como completado.

5. Mantén el impulso: A medida que completes cada paso, mantén el
impulso y pasa al siguiente. Mantén una actitud positiva y confía en que,
al dividir la tarea en pasos más pequeños, estás en camino hacia el éxito.

Este ejercicio te ayudará a superar la parálisis que puede surgir al
enfrentar tareas abrumadoras. Al dividirlas en pasos más manejables, no
solo te sentirás más capaz, sino que también experimentarás una mayor
sensación de logro a medida que avances en cada paso.

Recompensas por conjuntos de tareas cumplidas

A veces, necesitamos un incentivo adicional para mantenernos motivados
y evitar la procrastinación. Establecer una recompensa puede ser una
estrategia poderosa para impulsarnos a completar un conjunto de tareas.
Con este sencillo ejercicio, te animamos a que te fijes una meta de
consecución de tareas en una parte de la jornada, todo un día o la
semana, manteniendo visible la recompensa establecida, en función de
tus deseos y estímulos que te motiven. 



PROCRASTINAR
¿Desafío temporal o

derrota eterna?

https://www.facebook.com/EresEnergiaa
https://www.instagram.com/eres.energia/

