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El costo de dejar todo para manana

Segtin los datos del estudio Ter-
mometro de la Salud Mental (UCy
Achs), un alto porcentaje de chile-
nos que manifiesta necesidades
de tratamiento psicolégico, no
consulta a un profesional, pese a
padecer de sintomas y tener la in-
tencion de consultar. Ademas, los
datos también demuestran que,
cuando se accede a tratamiento,
la reduccion de sintomas es signi-
ficativa.

¢Qué nos lleva a postergar la bs-
queda activa de soluciones para
los dolores que nuestra mente y
corazon sostienen a diario?, y
¢Qué conecta la baja productivi-
dad con la resistencia a buscar
ayuda para el cuidado propio?
Larespuesta estd en el fenomeno
conocido como la procrastinacion:
esa tendencia a postergar acciones
necesarias para nuestro funciona-
miento y salud, desplazdndolas
por actividades ficiles, entreteni-
das o por simples estrategias de
evitacion.

Contrario a la creencia popular,
procrastinar no es producto de la
flojera o de la incapacidad para or-
ganizarse. Es una dificultad en la
regulacién de las emociones. Pro-
crastinamos cuando, ante una ta-
rea que nos genera ansiedad, abu-
rrimiento o inseguridad, decidi-
mos “aliviar” esa incomodidad, ha-
ciendo otra cosa. Podrias recono-
cerlo en las ganas de “comer algo
rico justo cuando tienes que empe-
zar un informe dificil; o cuando te
pones a hacer tareas domésticas
irrelevantes (limpiar el escritorio),
para evitar la tarea importante (or-
denar el closet y botar lo que ya no
usas); o cuando te dices a ti mis-

malo “manana tendré mds energia
para empezar a hacer...dieta, ejer-
cicio, mi proyecto, etc.”.

La buena noticia es que la procras-
tinacion es un sintoma tratable.
Hoy en dia, diversos enfoques tera-
péuticos se han adaptado especifi-
camente para abordar este com-
portamiento. A menudo, la pro-
crastinacion se inserta en trastor-
nos de depresion o ansiedad, don-
de funciona como un mecanismo
que contribuye a la mantencion de
los sintomas y el sufrimiento.
Tratarla preventivamente no solo
mejora la productividad, sino que
libera la carga emocional que im-
pide disfrutar la vida plenamente.
Si sientes que estds postergando tu
bienestar o tu trabajo, intenta im-
plementar estas herramientas ba-
sadas en la evidencia:

1.- Comprométete a trabajar en
la tarea que evitas por solo 5 mi-
nutos. A menudo, lo mas dificil
es romper la inercia del inicio;
una vez que empiezas, la ansie-
dad baja.

2.- Divide tus objetivos en tareas
concretas. No anotes “Hacer el
proyecto” en tu agenda, anota “Es-
cribir la introduccion”, las tareas
pequenas son menos intimidantes
para el cerebro.

3.- Por tltimo, identifica tus “gati-
llos” de distraccién (como el celu-
lar, ruidos molestos, calor) y cam-
bia tu ambiente durante bloques
de tiempo especificos.

Al hacer pequeiios ajustes en tu
dia a dia, puedes ir ganando pasoa
paso terreno en tu capacidad de
postergar la gratificacion instanta-
nea, y proteger tu salud mental y
tu productividad.
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