10 consejos para no procrastinar en tu
vida diaria

Establecer rutinas positivas o elegir un método ade cuado de
productividad son dos de las muchas vias eficaces p ara acabar

con la procrastinacion

Si hace unos dias te contabamgog es procrastinar y por qué lo hacendesde

Apuntrix ahora queremos darte unos simples consejos panaogo hagas. Porque no

podemos plantear el problema sin aportar solucjgres?

1. Convencimienta Antes de pasar a la accion, tienes que querar pda accion.
Sin voluntad no se va a ninguna parte, y has der sple todo éxito conlleva su
esfuerzo... Nadie dijo que las cosas en la videafua ser faciles, pero jahi esta
la emocion!

2. Elimina los mensajes autodestructivasNo tengo suficientes horas del dia' o
'‘No hago todo lo que deberia’ son dos ejemplosgimlchos clasicos del auto-
machacamiento. Cambia el tono de estos mensa@estpositivos: 'Hoy he
conseguido acabar esto' o 'Esta semana he apraeeeh@empo todo lo que he
podido'. Tampoco son buenos los argumentos autdgeos o absolutorios en
los que uno se convence de que 'no pasa hada penseeinco minutos al
Facebook' o 'me da tiempo de sobra, lo dejo paf@anag, entre otros.

3. Coge tulista de cosas pendientesi eres un procrastinador de los buenos, la
tienes, y muy larga) y selecciona aquellas taraadlgvas posponiendo meses 0
semanas. Si ha pasado tanto tiempo y no las has kesgorque realmente no
son tan esenciales. Adelante, tachalas y decldratdsas, vas a sentirte mucho
mejor.

4. Busca eimétodo de productividadque mejor se adapte a ti. Una vez que hayas
escogido el que te gusta, aplicalo a diario. Algugjemplos son la técnica
'Pomodoro’, que consiste en concentrarse en blatpgsmpo; o el método

'Freedom’, que te prohibe usar internet mientedmmjas.



10.

Establece una rutina positiva Si tienes una rutina detallada, con habitos bien
identificados, ni improvisaras ni aplazaras tarBeslicards a cada cosa su
tiempo, incluido al descanso y al ocio (porque tedamportante en esta vida).
Las rutinas tienen mala fama, pero realmente sstugtdres y habitos que
realizas de manera inconsciente y que llegado otopaasi no te suponen
esfuerzo porque lo haces de manera automaticandeitentaciones y
distracciones.

Identifica tu motivacion. ¢ Qué quieres conseguir? ¢Por qué? ¢Qué pasos
concretos crees que te ayudaran a conseguirlo? Glanas estas y otras
preguntas contribuira a que comprendas la impdeatecada paso que das y
cada etapa que recorres. Las metas bien defineteessan eficaces espirales de
éxito. lgualmente importante es revisar tus objetizon cierta regularidad, las
motivaciones cambian y con ellas las metas. Dethestar cada una de tus
acciones a los fines que pretendes lograr.

Toma decisionesy si puedes, hazlas publicas. Cuando uno tomaleciaion y
lo comunica a los demas esta ‘firmando un contnate'scrito, esta adquiriendo
un compromiso que, al ser conocido por tercerasopes, es mas dificil de
incumplir.

Establecgremios para cuando cumplas una taregnunca te la concedas
antes). Esto va especialmente dedicado a los gtow@dores mas cronicos,
aungue deberiamos saber que no hay mejor recomgeasa satisfaccion del
trabajo hecho.

Y ahora lo més importantEMPIEZA . Todo lo anteriormente mencionado solo
son pasos previos a lo fundamental, la ejecuciéjar die teorizar para poner en
practica.

No tengas miedo a abandonarAunque este consejo sea una excepcion y
afortunadamente se da en pocos casos, existen ram@nlos que quiza no es
propicio que hagas ciertas cosas. Puede que haysezado algo que no debes
terminar (y crees que si) o puede que algo que@isie que tenia mucho
sentido ha dejado de tenerlo o ya no es tan Wtades esperar al momento
adecuado (sin procrastinar) o simplemente abanaomax por otra cosa,

mariposa.



