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Competencia PROCRASTINACIÓN 
 
 
 Introducción 
 
En este ar*culo abordaremos una competencia que, aunque a menudo se pasa por alto en la 
evaluación organizacional, :ene un impacto profundo y generalizado en el rendimiento de los 
colaboradores: la procras:nación. Aunque generalmente se considera un hábito o tendencia 
personal, la procras:nación es una competencia genérica cuya presencia o ausencia puede influir 
en el desarrollo de otras competencias más complejas, afectando así la efec:vidad de toda la 
organización. 
 
 ¿Qué es la Procras:nación? 
 
La procras:nación es la tendencia a posponer tareas importantes, priorizando otras de menor 
relevancia o, simplemente, evitando aquellas ac:vidades que se perciben como desafiantes, 
estresantes o abrumadoras. Esta ac:tud puede parecer en principio como una simple falta de 
disciplina o mo:vación, pero, en realidad, está profundamente ligada a factores psicológicos y 
emocionales como la ges:ón del :empo, el control de la ansiedad, la orientación a resultados, entre 
otros. 
 
 ¿Por qué es la Procras4nación una Competencia Genérica? 
 
La procras:nación afecta diversas áreas del comportamiento laboral y se relaciona con múl:ples 
competencias: 
 
1. Autoges:ón y Responsabilidad: La procras:nación debilita la capacidad de autoges:ón. Cuando 
un individuo posterga tareas, :ende a ser menos responsable con los plazos y las expecta:vas 
establecidas, lo que impacta nega:vamente en la confianza de los equipos. 
 
2. Orientación a Resultados: La procras:nación suele ser un obstáculo en el cumplimiento de metas. 
Al posponer tareas esenciales, las personas suelen trabajar bajo presión y, en ocasiones, entregar 
resultados con una calidad inferior, afectando la orientación a resultados. 
 
3. Pensamiento Estratégico: Las personas que procras:nan :enden a perder de vista el panorama 
general y los obje:vos a largo plazo. Este comportamiento afecta su capacidad de planificar y de 
an:cipar posibles obstáculos, limitando el pensamiento estratégico. 
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4. Tolerancia a la Presión y Manejo del Estrés: La procras:nación incrementa la presión y el estrés a 
medida que los plazos se acercan. Las personas que procras:nan frecuentemente experimentan 
niveles altos de ansiedad que pueden interferir en sus relaciones y desempeño. 
 
5. Comunicación Efec:va y Trabajo en Equipo: La procras:nación afecta la calidad de la comunicación 
y las dinámicas de equipo, ya que las tareas pospuestas pueden impactar a otros colaboradores que 
dependen de ellas. Esta falta de responsabilidad crea tensiones y reduce la colaboración. 
 
 

La Importancia de Observar la Procras4nación en las Organizaciones 
 
Medir la procras:nación en el ámbito organizacional es fundamental por varios mo:vos: 
 
1. Iden:ficación de Obstáculos al Desempeño: La procras:nación es una de las principales barreras 
para el rendimiento óp:mo. Al evaluarla, las organizaciones pueden iden:ficar qué factores limitan 
el desempeño de sus colaboradores y, en consecuencia, implementar estrategias para mi:gar su 
impacto. 
 
2. Desarrollo de Competencias Más Complejas: La procras:nación es una competencia base que 
condiciona el desarrollo de competencias más avanzadas, como el liderazgo, la toma de decisiones 
y la crea:vidad. Si las personas con:núan procras:nando, tendrán menos oportunidades para 
aplicar y mejorar estas competencias. 
 
3. Promoción de la Cultura Organizacional y el Compromiso: Una organización que fomenta la 
responsabilidad y la produc:vidad ayuda a los trabajadores a reducir la procras:nación. Esto 
contribuye a crear un ambiente de trabajo más comprome:do, en el que cada colaborador se siente 
parte de un equipo produc:vo y orientado a obje:vos. 
 
4. Op:mización del Uso del Tiempo y Recursos: La procras:nación lleva al desperdicio de :empo y 
recursos, ya que el trabajo que se pospone y se hace a úl:mo momento :ende a ser menos efec:vo 
y requiere más esfuerzo. Medirla y ges:onarla reduce estos desperdicios, promoviendo la eficiencia. 
 
 
1. Algunas causas de la Procras4nación 
La procras:nación :ene una base psicológica compleja y mul:facé:ca, y sus causas pueden variar 
según la persona. Algunos factores principales incluyen: 
 
- Perfeccionismo: Las personas que temen no cumplir con sus altos estándares a menudo evitan 
comenzar o completar tareas, ya que cualquier error percibido puede sen:rse como un fracaso. 
 
- Miedo al Fracaso: Este miedo lleva a evitar tareas importantes para protegerse de la posibilidad de 
fracasar. Así, posponer la tarea actúa como una “protección” temporal contra la decepción. 
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- Falta de Mo:vación: En algunos casos, la procras:nación surge de la desconexión emocional o la 
falta de interés en la tarea. Sin una mo:vación intrínseca, es fácil posponer ac:vidades que no 
parecen significa:vas. 
 
- Toma de Decisiones y Autocontrol: Las personas que luchan con la toma de decisiones pueden 
procras:nar al no saber cómo comenzar o por temor a elegir la opción incorrecta. Además, una falta 
de autocontrol puede llevar a la distracción y la postergación. 
 
 

El impacto fundamental del Temor al Conflicto en la Procras4nación 
 
El temor al conflicto es una causa relevante de procras:nación que está profundamente enraizada 
en aspectos emocionales y relacionales de la persona. Esta tendencia a evitar situaciones de 
confrontación puede llevar a posponer tareas o decisiones, especialmente en contextos donde las 
acciones propias pueden provocar desacuerdos, crí:cas o tensiones interpersonales. A 
con:nuación, analizaremos en detalle cómo el temor al conflicto se manifiesta en la procras:nación 
y su relación con otras competencias y habilidades. 
 
 1. ¿Qué es el Temor al Conflicto? 
El temor al conflicto es una aversión a situaciones en las que puede surgir confrontación, desacuerdo 
o tensión. Este miedo está ligado a factores emocionales como la ansiedad social, la necesidad de 
aprobación, y el miedo al rechazo o la desaprobación. Las personas con un alto temor al conflicto 
suelen evitar situaciones en las que podrían incomodar a otros, entrar en desacuerdo o recibir 
crí:cas, ya que estas situaciones se perciben como una amenaza emocional. 
 
 2. El Temor al Conflicto como Causa de la Procras4nación 
La procras:nación impulsada por el temor al conflicto suele ocurrir en escenarios donde el individuo 
an:cipa una reacción nega:va o un posible desacuerdo. Esta procras:nación puede darse en 
situaciones tanto laborales como personales, incluyendo: 
 
- Evitar conversaciones di`ciles: Las personas que temen el conflicto :enden a posponer 
conversaciones importantes, como la retroalimentación a un colega o una discusión con un 
supervisor sobre expecta:vas. La procras:nación aquí sirve como una estrategia de evitación que 
"protege" de la incomodidad emocional asociada al conflicto. 
   
- Posponer decisiones que afectan a otros: Tomar decisiones puede llevar a confrontaciones, 
especialmente si implica cambios que afectan a otras personas. Por ejemplo, un líder que debe 
comunicar una reorganización en su equipo puede procras:nar para evitar enfrentarse a las 
reacciones nega:vas de su equipo. 
   
- Retrasar la toma de riesgos o la implementación de ideas: En entornos de trabajo, proponer una 
nueva idea o hacer un cambio puede ser visto como una amenaza por parte de otras personas. El 
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temor a que surjan crí:cas o resistencia puede llevar a la procras:nación, ya que la persona prefiere 
evitar el posible conflicto. 
 
3. Factores Emocionales Relacionados con el Temor al Conflicto 
El temor al conflicto como causa de procras:nación está sostenido por varios factores emocionales 
que influyen en el comportamiento procras:nador: 
 
- Baja autoes:ma y necesidad de aprobación: Las personas con baja autoes:ma a menudo temen el 
rechazo o la desaprobación de los demás, lo cual puede hacer que eviten situaciones de conflicto. 
Posponer tareas o decisiones di`ciles les da una sensación temporal de alivio al evitar una posible 
desaprobación. 
   
- Ansiedad social: La ansiedad social está vinculada con el miedo al conflicto, ya que interactuar con 
otros en situaciones potencialmente tensas genera incomodidad. Las personas que experimentan 
ansiedad social pueden procras:nar para evitar estas interacciones estresantes. 
   
- Perfeccionismo social: Este :po de perfeccionismo implica la necesidad de cumplir con expecta:vas 
ajenas, lo cual aumenta el temor al conflicto, ya que cualquier confrontación puede percibirse como 
un fracaso en sa:sfacer a los demás.  
 
4. Impacto en el Rendimiento y Bienestar 
El temor al conflicto y la procras:nación resultante :enen un impacto significa:vo en el rendimiento 
profesional y el bienestar emocional: 
 
- Rendimiento profesional: La procras:nación debido al miedo al conflicto limita la capacidad de los 
individuos para resolver problemas, dar retroalimentación y liderar de forma efec:va. Esto puede 
afectar las competencias de liderazgo, toma de decisiones y trabajo en equipo, ya que el individuo 
:ende a evitar situaciones que requieren confrontación o negociación. A la larga, esto reduce la 
efec:vidad y la confianza en uno mismo y puede perjudicar el clima laboral. 
   
- Bienestar emocional: Evitar el conflicto puede reducir la ansiedad a corto plazo, pero a largo plazo 
aumenta el estrés y la culpa, ya que las tareas y decisiones no resueltas se acumulan y pueden crear 
una carga emocional significa:va. La procras:nación, en estos casos, se convierte en una fuente de 
insa:sfacción y baja autoes:ma, ya que la persona sabe que está evitando enfrentar situaciones 
importantes. 
 
5. Influencia Bidireccional con Otras Competencias 
El temor al conflicto como causa de procras:nación :ene una relación bidireccional con varias 
competencias y rasgos: 
 

- Resiliencia: La resiliencia o capacidad de recuperarse de situaciones di`ciles ayuda a 
enfrentar los conflictos. Las personas que temen el conflicto suelen carecer de resiliencia en 
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estos contextos, lo cual las lleva a procras:nar para evitar el malestar. Fortalecer la resiliencia 
ayuda a las personas a tolerar el malestar que conlleva enfrentar situaciones di`ciles, 
disminuyendo así la procras:nación. 

 
- Orientación a Resultados: La procras:nación debida al miedo al conflicto desvía el enfoque 

de los resultados hacia la evitación de tensiones interpersonales. Esto afecta la habilidad de 
cumplir con metas y obje:vos. Sin embargo, fortalecer la orientación a resultados puede 
mo:var a las personas a enfrentar los conflictos en lugar de evitarlos, ya que los resultados 
deseados pasan a ser la prioridad. 

 
- Autoliderazgo: La procras:nación obstaculiza el desarrollo del autoliderazgo, ya que una 

persona que procras:na a menudo carece de la disciplina para ges:onar sus acciones y 
mo:vaciones. Sin embargo, fortalecer el autoliderazgo también ayuda a reducir la 
procras:nación, al aumentar la capacidad de tomar decisiones efec:vas. La autoges:ón es 
fundamental para mantener la procras:nación bajo control. Una persona con buenas 
habilidades de autoges:ón sabe planificar y priorizar sus tareas, lo que reduce las 
probabilidades de procras:nar. Al mismo :empo, reducir la procras:nación permite a una 
persona tener un mayor dominio de su :empo, mejorando así su capacidad de autoges:ón. 
Muchas veces, la procras:nación surge de la inseguridad o del miedo al fracaso. Aumentar 
la autoconfianza ayuda a que las personas se enfrenten a sus tareas con mayor seguridad y 
menos temor, reduciendo así la procras:nación. A su vez, al disminuir la procras:nación, las 
personas ganan en confianza, ya que ven cómo pueden cumplir sus obje:vos de manera 
constante. 

   
- Tolerancia a la Presión: La procras:nación disminuye la tolerancia a la presión, ya que el 

hábito de posponer genera estrés y disminuye la capacidad para manejar la presión de 
plazos. De igual forma, una baja tolerancia a la presión puede desencadenar procras:nación, 
al ver las tareas como demasiado estresantes para abordarlas de inmediato. La 
procras:nación :ende a aumentar el nivel de presión y estrés cuando los plazos se acercan, 
lo que puede llevar a un círculo vicioso de ansiedad y procras:nación. Las personas que 
:enen mayor tolerancia a la presión suelen procras:nar menos, ya que están más dispuestas 
a enfrentarse a tareas desafiantes sin posponerlas. A su vez, reducir la procras:nación mejora 
la capacidad de una persona para trabajar bajo presión sin sen:rse abrumada. 

   
- Trabajo en Equipo: La procras:nación individual puede afectar al equipo, generando retrasos 

y tensiones. Las personas que procras:nan :enden a evitar reuniones de planificación o 
discusiones de seguimiento, lo cual limita la sinergia en el equipo. Asimismo, el trabajo en 
equipo puede ayudar a reducir la procras:nación, ya que fomenta la responsabilidad 
compar:da y el compromiso. 

 
- Orientación a Resultados: La procras:nación debilita la orientación a resultados, ya que el 

foco se desvía hacia excusas o distracciones en lugar de obje:vos claros. Sin embargo, la 
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orientación a resultados puede contrarrestar la procras:nación al mo:var a la persona a 
priorizar tareas que se alineen con metas alcanzables y concretas. Una fuerte orientación a 
resultados ayuda a reducir la procras:nación, ya que el enfoque en metas claras y medibles 
mo:va al individuo a avanzar constantemente en sus tareas. Sin embargo, la procras:nación 
puede reducir esta orientación, haciendo que el individuo se enfoque menos en los obje:vos 
y más en tareas inmediatas de bajo valor. 

 
- Comunicación Efec:va: Las personas que procras:nan pueden retrasar o evitar la 

comunicación necesaria, lo que afecta nega:vamente su relación con colegas y clientes. A su 
vez, una comunicación efec:va puede mi:gar la procras:nación, ya que aclarar expecta:vas 
y recibir retroalimentación oportuna fomenta el compromiso. 

 
- Tolerancia a la Diversidad y Mul:culturalidad: La procras:nación suele aparecer cuando las 

personas se sienten incómodas con la incer:dumbre o la falta de claridad en una tarea al 
reducir la ansiedad ante la ignorancia sobre cómo reaccionan diversas culturas ante 
problemas similares. La tolerancia a la diversidad y mul:culturalidad ayuda a manejar estos 
momentos de indefinición sin caer en la procras:nación. Por otro lado, reducir la 
procras:nación permite a las personas desarrollar una mayor confianza para enfrentarse a 
situaciones inciertas con personas de origen y caracterís:cas diversas. 

 
- Pensamiento Crí:co: El pensamiento crí:co permite analizar tareas de manera obje:va y 

priorizarlas en función de su importancia. Esto ayuda a reducir la procras:nación, ya que el 
individuo comprende mejor los beneficios y consecuencias de completar sus tareas a :empo. 
A su vez, evitar la procras:nación permite un pensamiento crí:co más claro y efec:vo, sin la 
interferencia de la ansiedad. 

 
- Crea:vidad e Innovación: A menudo, la procras:nación puede inhibir la crea:vidad, ya que 

las personas que posponen tareas suelen hacerlo por temor al fracaso o al juicio. Al mejorar 
su crea:vidad, un individuo reduce su miedo al error y se vuelve más propenso a actuar, 
minimizando la procras:nación. Igualmente, al disminuir la procras:nación, las personas 
pueden dedicar más :empo y energía a procesos crea:vos. 

 
- Empa*a y Trabajo en Equipo y Procras:nación: La procras:nación afecta el trabajo en equipo, 

ya que puede retrasar los entregables de los que otros dependen, generando tensión y 
malestar en el grupo. Las personas con mayor empa*a son conscientes del impacto de su 
procras:nación en sus compañeros y, por lo tanto, :enden a posponer menos. Al reducir la 
procras:nación, los equipos se vuelven más coordinados y colabora:vos. 

 
- Toma de Decisiones: La procras:nación es muchas veces el resultado de la indecisión. Al 

fortalecer la competencia de toma de decisiones, una persona aprende a evaluar opciones y 
elegir rápidamente un curso de acción, lo que reduce la tendencia a posponer. De manera 
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bidireccional, superar la procras:nación permite una toma de decisiones más ágil y confiada, 
sin quedar atrapado en la duda constante. 

 
- Accountability: La procras:nación se relaciona directamente con el sen:do de 

responsabilidad. Las personas responsables son más conscientes de las consecuencias de no 
cumplir con sus tareas, por lo que :enen una menor tendencia a procras:nar. Al mismo 
:empo, reducir la procras:nación incrementa el sen:do de responsabilidad, ya que los 
individuos cumplen sus compromisos en :empo y forma. 

 
- Flexibilidad y Adaptabilidad: La adaptabilidad es la habilidad para enfrentar cambios y 

ajustarse rápidamente a nuevas situaciones. Las personas con alta adaptabilidad :enden a 
procras:nar menos porque son capaces de aceptar cambios y desa`os sin posponer su 
trabajo. Por otro lado, reducir la procras:nación les permite ser más flexibles y adaptables 
ante circunstancias imprevistas. 

 
- Negociación y Resolución de Conflictos: La procras:nación puede afectar la capacidad de una 

persona para resolver conflictos, ya que retrasar decisiones o conversaciones di`ciles puede 
escalar los problemas. Las personas con habilidades fuertes en negociación :enden a 
procras:nar menos, pues enfrentan los conflictos de manera directa. Al reducir la 
procras:nación, se promueve una resolución de conflictos más rápida y efec:va. 

 
La procras:nación es una competencia genérica que interactúa de manera bidireccional con otras 
competencias clave en el ámbito laboral. Cada una de estas competencias, al ser desarrollada, puede 
reducir la tendencia a procras:nar, mientras que superar la procras:nación ayuda a fortalecer estas 
competencias, generando un efecto posi:vo en el desempeño laboral. La medición y ges:ón de la 
procras:nación en las organizaciones es, por tanto, fundamental para el desarrollo integral de los 
colaboradores y para crear un entorno de trabajo produc:vo y eficiente. 
 
 

Algunas Estrategias para Superar la Procras4nación  
 
Para enfrentar el miedo al conflicto y la procras:nación resultante, existen varias estrategias ú:les: 
 
- Desarrollo de Habilidades de Comunicación Aser:va: Aprender a expresar opiniones y necesidades 
de manera clara y respetuosa ayuda a reducir el miedo al conflicto. La comunicación aser:va permite 
que las personas se enfrenten a situaciones di`ciles sin sen:r que deben evadir el desacuerdo. Esto 
facilita la resolución de problemas y reduce la procras:nación. 
 
- Reformulación Cogni:va del Conflicto: Cambiar la forma en que se perciben los conflictos es clave. 
En lugar de verlos como una amenaza, es ú:l interpretarlos como una oportunidad para el 
crecimiento y la mejora. Esta reformulación cogni:va ayuda a disminuir el miedo y fomenta el 
abordaje de tareas di`ciles. 



  
  
  

  8  

 
- Entrenamiento en Resiliencia Emocional: La resiliencia emocional permite tolerar la incomodidad 
asociada con los conflictos. Prac:car la tolerancia al malestar ayuda a enfrentar situaciones de 
conflicto de manera más produc:va y reduce la necesidad de procras:nar como mecanismo de 
evitación. 
 
- Fijación de Metas Claras y Priorización: Establecer obje:vos claros y realistas puede ayudar a 
mantener el enfoque en los resultados y reducir la procras:nación. Cuando las metas son 
prioritarias, las personas están más dispuestas a enfrentar conflictos necesarios para alcanzarlas. 
 
- Simulaciones y Prác:cas en Manejo de Conflictos: Prac:car el manejo de conflictos en un entorno 
seguro, como a través de simulaciones y juegos de rol, ayuda a las personas a ganar confianza en su 
capacidad de enfrentar el desacuerdo. Estas prác:cas mejoran la comunicación y reducen la 
ansiedad ante situaciones conflic:vas reales. 
 
El temor al conflicto es una causa significa:va de la procras:nación que afecta tanto el rendimiento 
como el bienestar emocional de las personas. Al evitar situaciones incómodas para prevenir el 
conflicto, los individuos se privan de la oportunidad de enfrentar desa`os y tomar decisiones 
efec:vas. Sin embargo, con un desarrollo de competencias como la comunicación efec:va, la 
resiliencia y el autoliderazgo, es posible reducir este miedo y, a su vez, la procras:nación. 
 
El desarrollo de habilidades en manejo de conflictos, así como la reformulación del conflicto como 
una oportunidad de crecimiento, permite a las personas asumir sus responsabilidades y mejorar su 
desempeño en entornos personales y laborales. Al superar la procras:nación relacionada con el 
temor al conflicto, los individuos pueden avanzar de manera más efec:va hacia sus metas y 
contribuir a un ambiente de trabajo o estudio más posi:vo y colabora:vo. 
 
- Dividir las tareas en pasos más pequeños: Esto reduce la sensación de que la tarea es abrumadora 
y ayuda a enfocarse en acciones manejables. 
- Usar métodos de produc:vidad: Herramientas como la técnica Pomodoro, en la que se trabaja en 
intervalos cortos de :empo, o listas de tareas priorizadas, ayudan a mantener el enfoque y 
estructurar las ac:vidades. 
 
- Visualización de obje:vos a largo plazo: Recordar las razones detrás de las tareas puede 
incrementar la mo:vación intrínseca y reducir la procras:nación. 
- Establecer límites de :empo para la toma de decisiones: Esto ayuda a reducir la indecisión y avanzar 
rápidamente en las tareas sin que el perfeccionismo interfiera. 
 
Implementar estas estrategias mejora no solo el desempeño en tareas específicas, sino que también 
refuerza competencias como el pensamiento estratégico (al visualizar obje:vos y desglosar metas) 
y la orientación a resultados (al definir prioridades claras). 
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Inves4gaciones Recientes sobre la Procras4nación 
 
Las inves:gaciones actuales han iden:ficado que la procras:nación no solo es una conducta basada 
en la falta de autocontrol, sino que también está relacionada con factores emocionales y 
contextuales: 
 
- Neurociencia de la Procras:nación: Estudios han mostrado que las áreas del cerebro asociadas con 
la regulación emocional y la toma de decisiones, como la corteza prefrontal y la amígdala, 
desempeñan un papel importante en la procras:nación. Esto sugiere que la procras:nación es una 
respuesta compleja que involucra la autorregulación emocional. 
- Influencia de Entornos y Redes Sociales: Las redes sociales y entornos que promueven la distracción 
aumentan la probabilidad de procras:nación, afectando así competencias como el trabajo en equipo 
y la comunicación debido a la constante interrupción en la concentración. 
 
 
 Sesiones Prác4cas para el Análisis y Evaluación de Competencias 
 
Además de la teoría, trabajar de forma prác:ca y reflexiva sobre la procras:nación y su relación con 
otras competencias es esencial. Estas son algunas sesiones de trabajo sugeridas: 
 
- Evaluación de Casos de Procras:nación: Analizar casos prác:cos de procras:nación en dis:ntos 
entornos para iden:ficar causas y soluciones. Esto permite a los par:cipantes ver cómo la 
procras:nación afecta diversas competencias en escenarios reales. 
 
- Simulación de Escenarios de Presión: Realizar simulaciones donde se deban resolver tareas bajo 
presión, evaluando la respuesta de cada persona ante la procras:nación y su capacidad de 
tolerancia. 
 
- Taller de Autoliderazgo y Metas Personales: Ayudar a los par:cipantes a desarrollar habilidades de 
autoliderazgo, desglosando metas grandes en acciones manejables y fomentando la autoges:ón y 
responsabilidad. 
 
- Ejercicios de Comunicación en Equipo: Prac:car la comunicación aser:va en un entorno de trabajo 
colabora:vo, donde el cumplimiento de plazos y la responsabilidad compar:da son clave. La 
comunicación regular es fundamental para reducir la procras:nación. 
 
- Desarrollo de Planes de Acción: Cada par:cipante elabora un plan de acción para superar la 
procras:nación en una tarea específica, estableciendo plazos y compromisos. Esto refuerza 
competencias de orientación a resultados y accountability. 
 
--- 
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La procras:nación es una barrera común que afecta múl:ples aspectos del desempeño personal y 
profesional, pero con el conocimiento de sus causas y la implementación de estrategias efec:vas, es 
posible reducir su impacto. En el contexto de competencias genéricas, trabajar en el autoliderazgo, 
la resiliencia, y la orientación a resultados ayuda a mi:gar los efectos nega:vos de la procras:nación, 
mientras que fortalecer estas competencias también ofrece una base sólida para el crecimiento 
personal y profesional. 
 
Hay que recordar que la procras:nación es más que un simple hábito; es una competencia genérica 
que, en su ausencia, permite el desarrollo de competencias más avanzadas y complejas. Al medir y 
ges:onar la procras:nación en las organizaciones, es posible mejorar el rendimiento, la 
responsabilidad y el compromiso de los colaboradores, creando un ambiente de trabajo más 
efec:vo y produc:vo. 
 
El primer paso para superar la procras:nación es reconocer su impacto y su influencia en otras 
competencias, y, a par:r de allí, aplicar estrategias específicas para reducirla y conver:rla en una 
competencia posi:va. 
 
 
Impacto de una Procras4nación Muy Alta en el Desempeño Laboral 
 
La procras:nación alta es una señal de que una persona enfrenta dificultades significa:vas para 
abordar y completar sus tareas en :empo y forma. Este nivel elevado de procras:nación :ene 
efectos profundos en múl:ples aspectos del desempeño laboral y en las dinámicas organizacionales 
en general. 
 
 1. Produc4vidad Individual y de Equipo 
   - Produc:vidad Individual: Una procras:nación alta lleva a una disminución de la produc:vidad, ya 
que el individuo pospone las tareas importantes y se enfoca en ac:vidades de bajo valor o distrae 
su atención. Esto hace que el trabajo se acumule, creando una sensación de agobio que a menudo 
lleva a resultados de menor calidad, entregas incompletas o errores en el trabajo. 
   - Produc:vidad de Equipo: En un entorno de equipo, la procras:nación alta de un miembro puede 
afectar el flujo de trabajo de todo el grupo. Cuando un colaborador no entrega a :empo, los demás 
pueden verse forzados a esperar, lo que genera retrasos en proyectos interdependientes y frustra 
los esfuerzos colec:vos. 
 
 2. Impacto en la Calidad del Trabajo 
   - Las personas que procras:nan en exceso a menudo trabajan bajo presión de :empo al final de 
los plazos, lo que les deja poco margen para revisar y mejorar su trabajo. Como resultado, la calidad 
del trabajo suele disminuir, ya que el enfoque es más en completar las tareas rápidamente que en 
hacerlas bien. Esto lleva a un aumento en los errores y disminuye la efec:vidad del trabajo 
entregado. 
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 3. Salud Mental y Estrés 
   - La acumulación de tareas y el estrés de los plazos que se acercan afectan nega:vamente la salud 
mental. La procras:nación elevada está asociada con sen:mientos de ansiedad, culpa y baja 
autoes:ma, ya que las personas pueden sen:r que no cumplen con sus responsabilidades. Con el 
:empo, este estado de estrés constante puede llevar a agotamiento laboral (burnout), afectando 
tanto la mo:vación como el compromiso con la organización. 
 
 4. Relaciones Laborales y Clima Organizacional 
   - La procras:nación alta también afecta la percepción que :enen los colegas de una persona. 
Cuando un colaborador incumple consistentemente con sus compromisos, otros pueden verlo como 
poco confiable o irresponsable. Esto puede deteriorar las relaciones laborales, generando conflictos 
o malentendidos que, en úl:ma instancia, afectan el clima organizacional. 
 
 5. Desarrollo Profesional 
   - Un alto nivel de procras:nación limita el desarrollo de competencias más complejas, como el 
liderazgo, la toma de decisiones, y el pensamiento crí:co. Al evitar tareas desafiantes o posponer 
ac:vidades de aprendizaje, el individuo puede estancarse en su desarrollo profesional. Esto afecta 
su crecimiento dentro de la organización y limita sus oportunidades de promoción o asignación a 
proyectos más estratégicos. 
 
 
 Impacto de una Procras4nación Muy Baja en el Desempeño Laboral 
 
Aunque la procras:nación en niveles bajos es generalmente beneficiosa, una procras:nación 
extremadamente baja también puede tener efectos nega:vos. En algunas situaciones, evitar la 
procras:nación a toda costa puede llevar a una ac:tud de "acción sin reflexión" que afecta la 
eficiencia y la crea:vidad. 
 
 1. Riesgo de Perfeccionismo y Exceso de Trabajo 
   - Las personas con procras:nación muy baja :enden a actuar rápidamente para evitar el retraso, 
lo cual puede llevarlas a un enfoque perfeccionista. Esta ac:tud puede aumentar la presión personal 
para que cada tarea sea impecable, lo que resulta en un exceso de horas de trabajo, agotamiento y 
disminución de la eficiencia. En lugar de op:mizar el :empo, el esfuerzo puede volverse innecesario 
y repe::vo. 
 
 2. Falta de Priorización Estratégica 
   - La procras:nación muy baja puede llevar a una falta de reflexión antes de actuar. Esto significa 
que el individuo puede abordar tareas sin tomarse el :empo para evaluar cuál es realmente la más 
importante o relevante en un momento dado. Así, puede enfocarse en tareas menos significa:vas 
en lugar de inver:r su energía en aquellas que :enen un mayor impacto en los obje:vos 
estratégicos. 
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 3. Crea4vidad y Resolución de Problemas 
   - La procras:nación moderada, en algunas circunstancias, permite el "incubamiento" de ideas: al 
postergar una tarea, el cerebro sigue procesándola en segundo plano, lo cual puede llevar a 
soluciones más crea:vas. Con una procras:nación extremadamente baja, es menos probable que 
las personas se tomen el :empo para explorar diferentes enfoques o generar ideas innovadoras, ya 
que :enden a completar las tareas de manera automá:ca y lineal. 
 
 4. Relaciones Interpersonales y Trabajo en Equipo 
   - Las personas con procras:nación baja a veces pueden presionar a sus colegas para que actúen 
rápidamente, lo que puede generar tensiones si el resto del equipo necesita más :empo para pensar 
o analizar. Esta ac:tud puede ser percibida como impaciente o inflexible, especialmente en equipos 
donde algunos miembros prefieren un ritmo de trabajo más reflexivo. 
 
 5. Toma de Decisiones y Flexibilidad 
   - Las personas que evitan la procras:nación de manera extrema pueden apresurarse a tomar 
decisiones para evitar el retraso, pero esto puede resultar en decisiones menos óp:mas debido a la 
falta de análisis o consideración de diferentes perspec:vas. En entornos de trabajo que requieren 
adaptación constante, una procras:nación baja puede ser contraproducente si se traduce en una 
falta de flexibilidad para ajustar planes o cambiar estrategias. 
 
 Conclusión 
 
En resumen, tanto una procras:nación muy alta como una muy baja :enen impactos significa:vos 
en el desempeño laboral. Mientras que una procras:nación alta :ende a generar estrés, baja 
produc:vidad y problemas en la calidad del trabajo, una procras:nación extremadamente baja 
puede llevar a problemas de sobretrabajo, decisiones apresuradas y limitación en la crea:vidad.  
 
Para el desempeño óp:mo, es importante encontrar un equilibrio: una procras:nación controlada 
permite reflexionar, planificar y tomar decisiones de manera estratégica. Por lo tanto, las 
organizaciones deben buscar fomentar un ambiente que permita a los trabajadores ges:onar su 
:empo de manera efec:va, sin presión excesiva, pero con un sen:do claro de responsabilidad y 
obje:vos. Esto facilita un rendimiento laboral saludable, produc:vo y sostenible a largo plazo. 
 
 
 
 
 


