Empieza hoy:
Pasos para dejar
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“Pequenos cambios pueden no parecer mucho en el dia a dia, pero con el tiempo, pueden transformar tu vida”.

- James Clear

El miedo a no cumplir con las expectativas propias o de otros,
la frustracién por sentir que lo que tienes que hacer es dificil, el
aburrimiento o la falta de interés, la necesidad de hacer todo
perfecto y sentirte paralizado... j/todo esto te suena familiar?

La procrastinacion es una demora irracional y llena de
autoenganios. En ella, las recompensas inmediatas son mas
deseables que las que requieren esperar. Ademas, la evitacion
brinda un alivio inmediato de la angustia asociada a lo que
tenemos que hacer.

Dado que el costo puede ser muy alto, y sobre todo, puede afectar
areas en diferentes ambitos, el psiquiatra Jackson Brammer
comparte tips que pueden ser Utiles para dejar de procrastinar:

Admitelo.
Toma conciencia del problema al aceptarlo.

Desarrolla tu fuerza de voluntad.

Realiza tareas complejas al inicio del dia, haz ejercicio
por la mafiana o elige un libro dificil para leer y dividelo
en partes practicas.

Ejercita la atencion plena.
Al ser mds consciente de tus acciones, identificas
desencadenantes, patrones vy creencias falsas.
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Identifica falsas creencias.
Evita ideas que empeoran el hdbito, tales como
“Trabajo mejor bajo presiéon” o “Lo haré después”.

Identifica emociones.
Con autocompasion, acepta los sentimientos respecto
a las tareas que no has completado.

Define tus objetivos.

Establece metas pequefias y manejables, y concéntrate
en hacer una tarea a la vez.
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