PROCRASTINACION =)

CAUSAS

Falta de autodisciplina y motivacién

miedo a fracasar (perfeccionismo)

Estados psicolégicos como ansiedad y estrés

presion

Impulsividad

Asociar la tarea a consecuencias negativas por

Tener creencia de que se trabaja mejor bajo
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jQUE PUEDO HACER PARA DEJAR DE PROCRASTINARY "@‘\

|
|
|
I
|
|
I
|
I

jQUE ES?

Accién de aplazar tareas. Se pone la gratificacion
inmediata por delante de la responsabilidad. Da la
sensaciéon de tener control ya que no renunciamos |
a hacer las tareas mas adelante.

CONSECUENCIAS POSITIVAS

CONSECUENCIAS NEGATIVAS

SOLUCIONES INTENTADAS HASTA AHORA




PRIORIZAR Y RECOMPENSARMLE /‘—?{) ( T —————

il
=&

&
@E=
LISTA DE GOSAS QUE TENGO QUE HACER HOY
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SI HAGO ESTAS 3-5 COSAS ANTES DE LAS...
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DESPUES PODRL:




PLANIFICADOR ESCOLAR SEMANAL

Semana

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

Tengo que entregar:

Tengo que entregar:

Tengo que entregar:

Tengo que entregar:

Tengo que entregar:

Examenes:

Examenes:

Examenes:

Examenes:

Examenes:

Lo que tengo que
hacer hoy:

Lo que tengo que
hacer hoy:

Lo que tengo que
hacer hoy:

Lo que tengo que
hacer hoy:

Lo que tengo que
hacer hoy:




