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NUNCA DEJES PARA MANANA...

PROCRASTINACION - Todos tendemos a retrasar las tareas mds molestas, pero cuando lo
hacemos en todos los ambitos de nuestra vida, este hédbito se convierte en un problema

ALICIA URREA

«Antes, voy a mirar el correo»
0 «maflana me pongo». Si eres
de los que repiten a menudo
estas frases, que sepas que lo
que haces se denomina pro-
crastinar. El verbo alude ala
actitud de retrasar tareas prio-
ritarias que no nos gustan o
no sabemos c6mo hacer.

No se trata de un proble-
ma de gestién del tiempo. El
procrastinador sabe perfec-
tamente lo que deberfa estar

-

haciendo, pero aun asilo pos-

terga. ;Por qué? Hay tres mo-
tivos principales:

Falta de motivacidn. Sila ta-
reanos parece aburrida, lare-
trasamos «para darle emo-
cién»; o0 esperamos a estar
«mds inspirados».

El afectado

sabe perfectamente
lo que deberia estar
haciendo pero, aun
asi, lo posterga

Dificultad. La complejidad
de la tarea nos supera.

Indecision. No conseguimos
decantarnos por ninguna so-
lucién de entre las posibles.

éA quién afecta?
Todos procrastinamos en al-
gun sentido, dejando parael
dltimo minuto el estudio de
un examen, retrasando una
reunion conflictiva o pagan-
do a dltima hora un recibo.
La cosa pasa a ser un pro-
blema cuando nuestro tra-
bajo y nuestra vida se con-
vierten en una carrera cons-
tante para cumplir plazos.
«Cuando la persona experi-
menta ansiedad —ante las ta-
reas que deberia estar ha-
ciendo- es un sintoma de
procrastinacion crénican, di-
ce Juan Francisco Diaz, psi-
cologo y profesor de la UCM.
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En busca del tiempo de calidad

No siempre hay que hacer caso al refran. Hay tareas que
requieren una ‘idea feliz’. Aun asi, aunque no nos sintamos
especialmente motivados, no esta de mas seguir la maxima
de Picasso: «Que la inspiracion me pille trabajando>>. En cam-
bio, si la inspiracion llega, conviene postergar actividades
menos importantes a favor de la que nos ocupe. Para reali-
zar tareas creativas con éxito necesitamos dedicarles tiem-
po de calidad; es decir, concentrados y sin interrupciones.
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La procrastinacién croni-
ca afecta a tres de cada vein-
te personas. No existen da-
tos definitivos en Espafia, pe-
ro un estudio preliminar de
la UCM advierte de que en-
tre el 13y el 15% lo sufre. En-
tre los jévenes, la cifra se dis-
para. En Estados Unidos, el
70% de los universitarios pa-
decen este mal, que conlleva

Esta controlado >
Tenemos una tarea
pendiente para la que
nos han dado un plazo
de 15 dias, pero creemos
que no nos llevara mas
de unas cuantas horas
realizarla, aunque nunca
la hayamos hecho antes
0 ni siquiera hayamos
calculado el volumen de
trabajo que implica. Asi
que nos relajamos y nos
dedicamos a cualquier
otra cosa.

iNo esta controlado! >
En un momento dado,
cruzamos una barrera de
tiempo imaginaria y nos
damos cuenta de que no
todo esta bajo control.
Tenemos que ponernos
a trabajar de inmediato
si queremos llegar a la
fecha prevista.

Llegamos por los pelos >
Cumplimos con el plazo
in extremis o incluso
con algo de retraso.

Si encima el trabajo
recibe elogios de quien
lo recibe, nos reafirma-
mos en la idea de que
solo trabajamos bien
bajo presiony, en vez
de aprender de la
experiencia, la proxima
vez repetiremos.

problemas de salud, como es-
trés, catarros, gripes, proble-
mas gastricos o insomnio.
Para ponerle solucién, «<ha-
bria que detectar el motivo
en cada caso». Un buen co-
mienzo serfa hacer un regis-
tro del tiempo que emplea-
mos en realizar cada tareay
de los sentimientos que nos
genera el enfrentarnos a ella.
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“INTERVENCION CON PACIENTES VIH-SIDA™ (170 HORAS) PRECIO 120 €
“NORMATIVA ¥ ADMINISTRACION SANITARIA~ (270 HORAS) PRECIO 140 €
~ATENCION ESPECIALIZADA ENFERMOS DE ALZHEIMER" (126 HORA S) FRECIO 120 €
"ANIMACION SOCIOCULTURAL"(130H ) 130 €
“AUXILIAR DE PSIQUIATRIA® (155 H) 130€
“INTEAVENCION EN EL MEDIO PENITENCIARIO™ (121 HORAS) PRECIO 120 €
“PREVENCION DE RIESGOS LABORALES EN EL SECTOR
SANITARIO™ (80 H.) PRECIO 85 €
~CIRUGIA MENOR Y OTROS PROCEDIMIENTOS EN ATENCION
PRIMARIA~ ( T1H) PRECIO 120 &
“LIMPIEZA E HIGIENE HOSPITALARIAS" (85 HORAS)115€
“REGIMEN JURIDIC O DEL PERSONAL ESTATUTARIO DE
LA SEGURIDAD SOCIAL” (45H) PRECIOTOD €
"CONTROL E HIGIENE ALIMENTARIA™ APPCC (81H) 130 €
“ATENCION AL PACIENTE CON HIFERTENSION Y DIABETES~ 153 H) PRECIO 120 €
“CELADOR DE INSTITUCIONES SANITARIAS™ (150 H) PRECIO 150 €
"AUXILIAR DE FARMACIA™ (400H) 200 €

"AUX. ADMINISTRATIVO DE INSTITUCIONES SANITARIAS™ (188h) PRECIO 150€
Dnnigid o & Medicos, Farmaciincos, Vetennan o, Pechlogos, | Secubes, Terp. Ocupacionales, Edac smlel.u.h.lmmmma.
Tec Especialisias, Amx Admivos, Unwverstanios, Desempleados, stc. ;INFIRMESE DE LOG DES CUEN T05

CURSOS OFICIALES jA DISTANCIA!
DIPLOMAS OTORGADOS POR ADMINISTRACION PUBLICA

wrormacionmscrecion ece. 902 180 917
FUNDACION FUFESS C/MEDINA, 8. 22 PLANZA. 11402 JEREZ DE LA FRONTERA
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CURSOS GRATUITOS

Tel. 91 395 97 83

Duslinadao a irabajadores an aciive de la Comunidad

* Formacion de mandos intermedios o hs

- Direccion y comunicacion de equipos

EU SEGUNDOS

Ingenieria
para ayudar
alos demas

La ONG Ingenieria
Sin Fronteras ISF con-
trata a titulados ma-
yores de 25 afios con
formacion en coope-
racion al desarrollo
pararealizar proyec-
tos de desarrollo.La
duracién suele ser de
un afio y medio, y el
salario oscila entre
20.000y24.000 euros.
Suele haber vacantes
para trabajar en Afri-
ca.Mads informacién
en wwuw.isf.es

Becas la Caixa

La entidad financiera
entregard mafana
185 becas a universi-
tarios, 65 de ellas pa-
rarealizar, por prime-
ravez este ano, pos-
grados en Espana. El
resto de destinos son:
Estados Unidos, Ale-
mania, Francia, Cana-
ddy China. Mds infor-
macién en wwuw.
fundacio.lacaixa.es

Mas ‘controllers’
Michael Page Interna-
tional ha detectado
un crecimiento del
43% en la demanda
de controllers de ges-
tion financiera por
parte de sus clientes.
Estos profesionales
analizan diversas
dreas de la empresa
para lograr un mejor
funcionamiento.

La mitad, doctor
La LOU obligard a
que dentro de seis
afios, en las universi-
dades privadas al me-
nos el 50% delos pro-
fesores sean doctores.
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- Inicion 31 de mayo

'\\Q’ i, * Formacién de formadores - 6o hs. - inicio: 02 de junio
&
ﬁh@ rgg_,@‘:}?'-Glastn:m laboral - 70 hs. - Inicio: 02 de junio
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"&\ ‘& = Diseno y direccion de eventos - &5 hs. - Inicio: 03 de mayo
_{QQQ = Comunicacion empresarial y relaciones plablicas - &5 ns. - inicio: 9 ¥ 10 de junio
@’ - Técnicas de seleccién de personal - 4s he - nicio: 10 de junio

Inicio; 13 de junio

47 hs. - Inicio: 15 de junio

Distancia: « Gestién integral: calidad, prevencién y medioambiente - 6o ns - inicio: 31 de mayo

Informacion e inscripciones on-line en: www.hedima.es
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