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Titulo: REDES SOCIALES VIDEOS SOBRE ESTA CONDUCTA: Con sencillas medidas es posible ganarle la batalla a la procrastinacién

Postergar las tareas y
preferir, en cambio,
distintas formas de
entretencion, afecta
particularmente a los
jovenes. Para combatir
esto, algunas
sugerencias de los
expertos son establecer
un orden de
prioridades, registrar lo
que se ha logrado y
crear una lista musical
para trabajar. El
autoconocimiento
también es esencial.
JANINA MARCANO
a procrastinacion es un

tema de conversacion
fuerteen TikTok, lared
social con mayor cre-
cimiento en el mundo.

Los videos compartidos con el
hashtag #procastinating (procasti-
nando) se viralizan rapidamente
en esta plataforma, al punto que al-
gunos suman mas de 220 millones
de reproducciones (y segun Busi-

ness Insider, un video ya es popu-
lar cuando supera el millon de vi-

ic se puede ver que los
jovenes, la mayoria millenials y de
la generacion Z, comparten conte-
nido sobre cémo luchan contra es-
ta conducta, al distraerse en sus te-
léfonos inteligentes o dentro de las
i redes sociales sin poder fi-
areas del colegio, la univer-
sul(l(l o su trabajo.

“Yo yendo ajugar cinco horas en
Minecraft como premio por haber
hecho 10 minutos de mi trabajo
#procastinando”, escribi6 una jo-
ven usuaria en TikTok hace pocos
dias junto a un video suyo con un
semhldme de tristeza.
como el de ella, miles de vi-
deos reflejan lo mismo: la procras-
tinacion parece ser una conducta
comun entre los jovenes y ahora lo
estan comunicando y discutiendo
sobre eso entre ellos.

Segun Francisco Parada, direc-

tor del Centro de Estudios en Neu-
rociencia Humana y Neuropsico-
logia de la Universidad Diego Por-
tales, la invi estigacion no ha esta-
blecido atin si las nuevas
generaciones procrastinan mas o
menos que sus padres o abuelos,
pero es posible pensar que si.

“En épocas anteriores habia me-
nos obstrucciones de la atencion”,
dice Parada. “El mundo de hoy te
invita a procrastinar, porque tienes
television ilimitada, como Netflix,
por ejemplo, donde nunc ca-
ba el contenido que te gusta. Y lo
mismo pasa en redes sociales”,
anade el académico.

Sociedad distinta

Viviana Tartakowsky, directora
cuela de Psicologia de la
ad Bernardo O'Higgins,
también apuntaa un cambio gene-
racional bien marcado.

“Los que hoy tenemos mas de
cuarenta crecimos en una socie-
dad donde te exigian que debias
terminar lo que empezabas, pero
ahora hay mas flexi ad y cierta
autonomia enlos hijos, lo que tiene
que ver con la teoria del péndulo,
es decir, que pasamos de un extre-
mo aotro y ahora se van borrando
los compromisos e importa mas la
gntmmu(m inmediata”, analiza

o

“Efectivamente el término se ha
puesto de moda en redes sociales.
Y tiene que ver con que los jovenes
van postergando cosas que tienen
que hacer y quedan pegados en las
mismas pld[dk)rnms, lo que les da
placer inmediato”, anade.

En todo caso, aseguran los espe-

Evadir las
responsabili-
dades del dia a
dia puede
aumentar los
sentimientos de
culpa y fracaso,
dicen especia-
listas.

“es p0s1ble ganarle
~la batalla a la
procrastinaci(’)n

cialistas entrevistados, existen es-
trategias para combatir esta con-
ducta, la cual se asocia a un peor
bienestar. De hecho, muchos de
los videos que se viralizan en redes
sociales sobre procrastinacion van
acompanados de hashtags como
#miedo, #culpa y #fracaso.

José Pinedo, jefe de la Unidad de
Psicologia Hospitalaria de la Red
de Salud UC Chr y académico
de la U. Catolica, comenta: “Apare-
ce el miedo a que no vayaa resultar
una actividad o se genera cierto
grado de ansiedad por no tener la
certeza de que seran capaces de
hacer algo (...). Al final se afecta la
calidad de vida, porque se te estan
acumulando las responsabilidades
yeso genera frustracion y un bucle
que lleva a mas procrastinacion y
mas ansiedad”.

Para Jaime Silva, director del Ins-
tituto de Bienestar Socioemocional

de la Universidad del Desarrollo, la
organizacion es un importante
punto de partida.

“Las personas que menos pro-
crastinan son aquellas que apren-
den a organizar sus responsabili-
dades en el tiempo, es decir, no po-
nen en su agenda todas las cosas a
la vez si no que van priorizando, y

sa secuencia permite que no te
sientas sobrepasado y evites cons-
tantemente el empezar una tarea”,
comenta el académico.

Pinedo sugiere lo mismo: “Se de-
be hacer una lista de prioridades,
donde me voy concentrando en lo
mads importante y establezco los
pasos y los tiempos para hacerlo.
También es importante tomar con-
ciencia de cuando estoy teniendo
conductas evasivas que me hacen
malgastar recursos y tiempo”.

Trabajar en el autoconocimien-
to también es clave, anade Silva.

+Qué significa eso? “Tiene que ver
con comprometerse a hacer cosas
que realmente sabes que quieres
hacer porque eso hace mas proba-
ble que cumplas los pasos a se-
guir’, explica Silva.

Y agrega: “Uno ve pacientes que
procrastinan mucho y te das cuen-
ta de que estaban comprometién-
dose a cosas que no les gustaban”.

Tartakowsky es enfatica sobre la
importancia del autoconocimiento
para evitar la procrastinacion.

“Aligual que cuando se trabajan
técnicas de resiliencia, es clave co-
nocer cuales son realmente las co-
sas que nos hacen sentido, que te
gustan y que estds dispuesto a ha-
cer”, dice la psicologa.

“Sivas a estudiar Derecho, saber
que vas a tener que leermucho, y al
estar realmente motivado con eso
es mds probable que quieras cum-
plir con los deberes”, anade.

Ta

“La procrastinacion
puede llevar a tener
desempeiios por
debajo de la
capacidad, pero
también a sentir
malestar psicologico
asociado a no ser
capaz de lograr los
objetivos”.

Jaime Silva, director

del Instituto de Bienestar
Socioemocional de la

U. del Desarrollo

“Procrastinar es un
tema que se ha
instalado hoy en dia
pero que no hay que
demonizar. Hay que
enseiiar a los jovenes
a tener metas
realistas y a conocer
sus intereses y sus
vocaciones”.

Viviana Tartakowsky,
directora de la Escuela
de Psicologia de la

U. Bernardo 0'Higgins.

stablecer metas realistas tam-
bién es clave, coinciden los entre-
vistados. “La gente se pone metas
muy altas o poco realistas con sus
condiciones y eso hace que apa-

rano lograr las cosas
y ay que po-
nerse metas realistas y cortas”,
plantea Tartakowsky.

Por otro lado, medir los avances
puede ser muy positivo para evitar
la procrastinacion porque puede
producir una mayor motivacion,
asegura Silva. “Al ir midiendo lo
que hemos alc ado, tenemos
una medida objetiva para ver el
avance que se halogrado de lame-
ta. En el fondo, puedes ver una es-
pecie de recompensa por lo que
has hecho”, comenta el experto.

Moldear el ambiente

Adaptar el ambiente para hacer
de los deberes una actividad mas
placentera es otra estrategia ttil,
dicen los entrevistados. Silva expli-
ca que si bien no resuelve los pro-
blemas de fondo, si puede ayudar a
realizar tareas que se han evadido.
Mucha gente recomienda este
tipo de cosas, que tiene que ver con
moldear el ambiente o el contexto
para que uno se sienta mas como-
do y avance”, dice el académico.
Graham Allcott, emprendedor
britanico y autor del libro “How To
Be a Productivity Ninja” (Como ser
un ninja de la productividad), su-
giere, por ejemplo, hacer una lista
de canciones favoritas, para escu-
charlas mientras se realizan los de-
beres que se suelen evadir.

Alfinal, luchar contra la procras-
tinacion no se trata de castigarse a
si mismo, escribié en The Guar-
dian la columnista Eleanor Gor-
don-Smith, doctora en Filosofia de
la U. de Princeton (EE.UU.).

“Procrastinamos porque esta-
mos tratando de evitar la forma en
que nos hace sentir el trabajo que
debemos hacer.No es porque sea-
mos flojos (... amos disena-
dos para huir de las cosas que nos
hacen sentir incomodidad, asi
que no debemos castigarnos por
eso. Pero si tratar de tener habitos
que controlen esa necesidad de
evadir”.
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