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Guia: 5 Pasos para acabar con 
la procrastinación

La procrastinación es un hábito común que nos impide avanzar hacia nuestros 
objetivos. Ya sea postergar tareas importantes, retrasar decisiones cruciales o 
dejar proyectos sin terminar, todos hemos experimentado sus efectos 
negativos en algún momento. Sin embargo, con las estrategias adecuadas, es 
posible superarla. No te preocupes: aquí te presentamos una guía práctica para 
vencerla en 5 pasos sencillos.

Paso 1: Identifica la causa raíz
Antes de abordar la procrastinación, es fundamental identificar las verdaderas 
razones detrás de este comportamiento. La procrastinación suele ser un 
síntoma de desafíos más profundos que necesitamos entender. Hazte estas 
preguntas clave:

😒¿Estoy evitando una tarea porque me abruma? A veces, la magnitud de un 
proyecto puede parecer tan grande que nos paraliza. Es normal sentirse así, 
pero reconocerlo es el primer paso para superarlo.

🤔¿Me falta claridad sobre lo que tengo que hacer? La ambigüedad en las 
tareas puede generar ansiedad y hacer que las postergemos. Necesitamos 
objetivos específicos y bien definidos.
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😰¿Es miedo al fracaso o al éxito? Muchas veces, el temor a no alcanzar 
nuestros estándares (o incluso a alcanzarlos y enfrentar nuevas expectativas) 
puede ser paralizante. Este miedo puede manifestarse como procrastinación.

🥱¿Estoy experimentando agotamiento mental? El cansancio puede hacer que 
evitemos tareas importantes, priorizando actividades menos demandantes.

😖¿Las distracciones externas están afectando mi concentración? Identifica si 
el ambiente o las interrupciones constantes están contribuyendo a tu 
procrastinación.

💡 Consejo: Lleva un diario por una semana y anota cómo te sientes justo 
antes de procrastinar — esto te ayudará a descubrir patrones.

Paso 2: Define objetivos claros y alcanzables
A menudo procrastinamos porque nuestras metas parecen abrumadoras o 
poco definidas. Esto sucede especialmente cuando nos enfrentamos a 
proyectos grandes que requieren mucho tiempo y esfuerzo. La clave está en 
dividir tus tareas en pasos más pequeños y específicos que puedas manejar 
fácilmente.

Por ejemplo, en vez de plantearte "Escribir un libro" —una meta que puede 
parecer intimidante— es mejor establecer un objetivo diario más manejable 
como "Escribir una página al día". De esta manera, el cerebro percibe la tarea 
como algo más accesible y es más probable que te pongas en acción.

Usa la técnica SMART Metas que sean Específicas, Medibles, Alcanzables, 
Relevantes y con Tiempo definido.

Ejercicio: Anota tu meta principal y desglósala en al menos 3 pasos pequeños 
que puedas completar hoy.

Paso 3: Establece un sistema de recompensas y 
consecuencias
El cerebro humano responde positivamente a los incentivos y la motivación. 
Por ello, es importante diseñar un sistema efectivo de recompensas para las 
tareas completadas y establecer consecuencias claras cuando no las realices. 
Este sistema de incentivos actúa como un refuerzo positivo que te ayudará a 
mantener la motivación y crear hábitos productivos a largo plazo.

Las recompensas no tienen que ser grandes o costosas - pueden ser tan 
simples como tomarte un descanso después de completar una tarea 
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importante o permitirte disfrutar de una actividad que te guste. Lo crucial es 
que sean consistentes y significativas para ti.

Recompensas: Un paseo al aire libre, ver tu serie favorita o un snack especial.

Consecuencias: Limitar el tiempo en redes sociales hasta completar la tarea.

💡Tip: Haz que tus recompensas sean inmediatas para reforzar el hábito.

Paso 4: Practica la regla de los 2 minutos
Si algo te toma menos de 2 minutos, hazlo ahora mismo. Este pequeño cambio 
puede generar un gran impacto.

Ejemplos:

Responder un correo.

Ordenar tu escritorio.

Apuntar una cita en tu calendario.

💡💡Consejo extra: Usa esta regla como punto de partida para tareas más 
largas: “Trabajaré solo 2 minutos… y si quiero, puedo continuar .ˮ otra frase que 
puedes usar es la siguiente “lo hago rápido y sin esfuerzoˮ

Paso 5: Cultiva un entorno propicio para el enfoque
Un ambiente ordenado y sin distracciones aumenta significativamente tu 
productividad. Cuando tu espacio de trabajo está limpio y organizado, tu mente 
puede concentrarse mejor en las tareas importantes. Además, un entorno libre 
de elementos que puedan desviar tu atención te permite mantener el enfoque 
por períodos más largos y completar tus objetivos de manera más eficiente.

Elimina distracciones: Silencia notificaciones y bloquea redes sociales mientras 
trabajas.

😉Crea un espacio de trabajo agradable Buena iluminación, un escritorio 
ordenado y todo lo que necesites a tu alcance.

⌚Establece horarios: Usa temporizadores como la técnica Pomodoro (trabajar 
25 minutos y descansar 5.

💡Tip: Comunica tus horarios a amigos y familiares para minimizar 
interrupciones.

Reflexión final
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La procrastinación no es un defecto de personalidad, sino un hábito que 
puedes transformar con las estrategias adecuadas. Es importante entender que 
todos procrastinamos en algún momento, pero con las herramientas correctas 
y un poco de disciplina, podemos crear nuevos patrones de comportamiento 
más productivos.

Comienza aplicando uno de estos pasos hoy mismo, sin importar cuál elijas. La 
clave está en la acción constante y el compromiso con el cambio. A medida 
que vayas implementando estas estrategias, notarás cómo tu capacidad para 
manejar las tareas mejora gradualmente.

📝Recuerda: no hace falta hacerlo perfecto, basta con dar el primer paso. 
Cada pequeño avance te acerca más a convertirte en una persona más 
productiva y enfocada. El cambio es un proceso, y cada día es una nueva 
oportunidad para mejorar.

¿Quieres más consejos prácticos? Descubre mi ebook "¿Por qué tu vida es 
como es y cómo cambiarla?" en 
https://www.academy.crecesonline.com/lpebook

https://www.academy.crecesonline.com/lpebook

