¢Como dejar de procrastinar?
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Flashcards



¢Qué significa procrastinar?

Procrastinar es posponer o retrasar
tareas importantes, a menudo
reemplazandolas con actividades

menos relevantes o mas placenteras.

;Por qué es (til hacer una lista de
tareas?

Hacer una lista de tareas te ayuda a
organizar tus actividades,
priorizarlas y mantener un enfoque
claro en lo que necesitas hacer.

;Qué significa gestionar el tiempo
para cada actividad?

Significa asignar un tiempo
especifico para realizar cada tarea,
lo que ayuda a evitar distracciones y
a mantener un ritmo constante.

¢Qué implica enfocarse en la
productividad?

¢Cudl es el primer consejo para dejar
de procrastinar?

Elimina distracciones, como el
teléfono movil, redes sociales o
cualquier elemento que te aleje de
tus tareas.

;Cémo pueden las recompensas
ayudarte a combatir la
procrastinaciéon?

Crear recompensas te motiva a
completar tareas, ya que asocias el
esfuerzo con un beneficio o premio.

iPor qué es importante establecer
plazos de entrega?

Establecer plazos de entrega te
ayuda a mantener un sentido de
urgencia y a evitar posponer tareas
indefinidamente.



Enfocarse en la productividad
significa priorizar actividades que
aporten valor y resultados, en lugar
de solo estar ocupado.

PREGUNTA

¢Qué instituciones respaldan el
contenido del cartel?

RESPUESTA

La Secretaria de Educacién Publica y
Aprende.mx, segun los logotipos en
la parte inferior del cartel.

PREGUNTA

:Qué elementos aparecen en la
ilustraciéon del cartel educativo?

RESPUESTA
Una persona cansada dentro de una
taza de café gigante, rodeada de
papeles, un libro y un teléfono movil,
simbolizando la procrastinacién.

PREGUNTA

:Cual es la fuente oficial del
contenido sobre cdémo dejar de
procrastinar?

RESPUESTA
La fuente oficial es CONAMPROS.

Resumen: Consejos Practicos para Dejar de Procrastinar
Nivel: secundaria

* Elimina distracciones como el teléfono movil o redes sociales para mantener el
enfoque.

» Organiza tus actividades creando una lista de tareas claras y especificas.
» Establece recompensas para motivarte a completar tus objetivos.
» Gestiona tu tiempo asignando periodos especificos para cada actividad.

* Fija plazos de entrega realistas para mantener un ritmo constante y evitar
retrasos.

Mapa Conceptual

¢Como dejar de procrastinar?



Elimina distracciones

Identifica elementos que te distraen Apaga notificaciones Crea un espacio de trabajo limpio

Haz una lista de tareas

Prioriza actividades importantes Divide tareas grandes en subtareas

Utiliza herramientas como agendas o apps

Crea recompensas

Establece premios al cumplir metas Motivate con descansos programados

Asocia logros con actividades placenteras

Gestiona tiempo para cada actividad

Usa técnicas como Pomodoro Define horarios especificos Evita multitareas innecesarias

Establece plazos de entrega

Fija fechas realistas Divide el trabajo en etapas Revisa avances periédicamente

Enfocate en la productividad

Evita el perfeccionismo excesivo Concéntrate en una tarea a la vez

Evalla resultados y ajusta estrategias
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