Procrastinaciony
autoenganos: ¢Por
qué posponemos y
como superarlo a
través de la salud
epigenética?

La procrastinacion es un problema comun que afecta a muchas
personas. Es la tendencia a posponer tareas importantes a pesar de
saber que hacerlo podria tener consecuencias negativas.
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cQuéesla
procrastinacion?

La procrastinacion es un habito de posponer tareas importantes por
otras menos relevantes. Suele estar asociado a la falta de motivacion,
miedo al fracaso o perfeccionismo.

Falta de Motivacion Miedo al Fracaso

Poca energla, interés o Temor a no cumplir con las
entusiasmo para realizar la expectativas o a recibir

tarea. La recompensa criticas, lo que lleva a evitar la
percibida es baja, o el tarea.

resultado poco importante.

Perfeccionismo

Estandares demasiado altos que generan inseguridad y la necesidad
de retrasar la tarea hasta alcanzar la perfeccion idealizada.




Los autoenganos que nos
llevan a procrastinar

Nos engafiamos con excusas para justificar nuestra inaccion. Son
creencias que nos impiden avanzar, como la creencia de que somos mas
productivos bajo presion o que la tarea es demasiado compleja.

1 Soy mas productivo 2 La tareaes
bajo presion demasiado compleja
La procrastinacion crea Nos engaflamos pensando
falsas expectativas, con la que la tarea es demasiado
esperanza de que la presion dificil para nosotros y
final ayude a terminar la posponemos el inicio.
tarea.

2 No tengo tiempo

Nuestra percepcion del tiempo es errdnea. No es que falte
tiempo, es que lo malgastamos en actividades irrelevantes.




Impacto de la procrastinacion en nuestra salud
y bienestar

La procrastinacion afecta nuestro bienestar fisico y mental. Aumenta el estrés, la ansiedad, la falta de suefio y puede afectar
nuestras relaciones interpersonales.

Estrés Ansiedad Insomnio
La presion por completar las tareas a El sentimiento de culpay la La preocupacion y el estres por las
ultimo momento genera estrés que preocupacion por no cumplir con las tareas pendientes dificultan la

afecta al sistema nervioso. obligaciones aumentan la ansiedad. conciliacion del suefio.
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La salud epigenética: como influye en nuestros
habitos y autoengaiios

La epigenética estudia como los factores ambientales, como el estrés o la alimentacion, pueden modificar la expresion de los
genes sin alterar la secuencia del ADN.

Estrés Activa genes que aumentan la ansiedad, el miedo al
fracaso y la tendencia a la procrastinacion.

Alimentacion saludable Contribuye a una mejor regulacion emocional, mejorando
la motivacion y el control de impulsos.



Estrategias para superar la
procrastinaciony los
autoenganos a través de la
epigenética

La epigenética nos permite influir en nuestros habitos y autoengafios.
Cambiar nuestra dieta, practicar mindfulness y ejercicio regular puede
generar cambios positivos en el cerebro.

Alimentacion

1 Una dieta rica en frutas, verduras y alimentos integrales
ayuda a regular el estado de animo y la concentracion.

Mindfulness

2 La practica de la atencion plena nos ayuda a controlar los
pensamientos y a gestionar el estres.

Ejercicio fisico
3 La actividad fisica reduce el estrés, mejora la autoestima y
aumenta la energia.



Casos de éxito: como la epigenética ayuda a
vencer la procrastinacion

Hay personas que superan la procrastinacion gracias a la epigenética. Al cambiar sus habitos, han podido controlar los
impulsos, aumentar la motivacion y mejorar su productividad.
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Mayor productividad Mejor gestion del tiempo Menor estrés
Los cambios en los habitos permiten Las estrategias de organizacion y El control del estrés y la ansiedad
un aumento en la cantidad y calidad planificacion permiten una gestion permiten una mejor concentracion y

del trabajo realizado. eficiente del tiempo. enfoque en las tareas.



Conclusion y llamado ala
accion

Superar la procrastinacion requiere esfuerzo y constancia. Implementar
cambios en la alimentacion, practicar mindfulness y ejercicio regular
puede contribuir a un cambio positivo en nuestro cerebro.

iEmpieza hoy mismo a tomar acciones para superar la procrastinacion y
alcanzar tus objetivos!




