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Resumen

El presente estudio busca una relacion entre la procrastinacion patologica, la
sensibilidad en el procesamiento sensorial (SPS), la gaudibilidad y las categorias
correspondientes a esta ultima: interés, disfrute de soledad, humor, creencias irracionales,
concentracion ¢ imaginacion. Existenelementos presentes en la procrastinacion patologica y
SPS para suponer que se relacionan de manera positiva: tendencia a tener problemas con
regulacion emocional (Wypych y Dragan, 2018; Brindle et. al., 2015), susceptibilidad al
castigo (Solomon y Rothblum, 1984; Michatowskiet. al., 2017), y reactividad emocional
(Rothblum y cols., 1986; Wyller et. al., 2017). Por otra parte, la gaudibilidad y su conjunto de
moduladores se asocia de manera positiva con variables como calidad de vida (Teruel y
Robles-Bello, 2017) y bienestar subjetivo (Padrds et. al., 2002), mismas que se asocian de

forma negativa con la procrastinacion (Chu y Choi, 2005; Duru y Balkis, 2017).

El estudio compar6 los puntajes totales de todas las variables, descubriendo que hay
una relacionpositiva entre la procrastinacion patologica y SPS (r = .383), esta relacion es
suficientemente significativa (o = .000); a la par que presenta una relacion negativa con las
gaudibilidad (» = .226), suficientemente significativa (a = .000). Aquellas categorias
correspondientes a la gaudibilidad que obtuvieron una relacion suficientemente significativa
con la procrastinacion patologica fueron el interés (r = -.245), disfrute de soledad (» = -.128)
y la concentracion (» = -.342). No obstante, las variables humor (r = -.057), creencias
irracionales (r = -. 108) e imaginacion (r =

.097) presentaron niveles de significancia que excedieron el valor .05 por lo que
ninguna de las tres tiene una asociacion suficientemente significativa con la procrastinacion
patoldgica, sin embargo, la imaginacion fue a Unica categoria de la gaudibilidad, que por el

contrario de las demas, se relaciona de manera positiva con la variable central.

Los datos sociodemograficos indicaron que la media de edad fue 26 afios, con una
predominanciade mujeres por el 65.5%, similar a la media del nivel académico que mostr6 una
prevalencia de personas con estudios universitarios o en proceso de terminar (61.7%), y el

estado civil tuvo unapredominancia de 77% de solteria.

Las medidas de dispersion fueron (ME = 21.99 y DE = 6.26), en el caso de la escala
IPS, en el caso del EPAS (ME =72.84 y DE = 20.33) y con el test EGAM (ME = 67.41 y DE
=13.91).
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de activacion del comportamiento

Abstract

This study seeks to find a relationship between pathological procrastination, sensitivity
in sensoryprocessing (SPS), gaudibility and the categories correspond to the latter: interest,
enjoyment of loneliness, humor, irrational beliefs, concentration and imagination. There are
elements present in pathological procrastination and SPS to assume thy have a positive
relation, tendency to haveproblems with emotional regulation (Wypych y Dragan, 2018; Brindle
et. al., 2015), susceptibilityto punishment (Solomon y Rothblum, 1984; Michatowski et. al.,
2017) and emotional reactivity.On the other hand, gaudibility and its set modulators is
associated positively with variables suchas quality of life (Teruel y Robles-Bello, 2017),
subjective well-being (Padros et. al., 2002), wichare negatively associated with procrastination

(Chu y Choi, 2005; Duru y Balkis, 2017).

The study compared the total scores of all variables, uncovering that there is a positive
relationship between pathological procrastination and SPS (r = .383), this relationship is
significant enough (a = .000); as it has a negative relationship with gaudibility (» = .226),
significant enough (a = .000). Those corresponding categories of gaudibility that obtained a
suffciently significant relationship pathological procrastination were interest (r = -.245),
enjoyment of loneliness (» = -.128), and concentration (r = -.342). However the variables;
humor(r = -.057), irrational beliefs (» = -. 108), and imagination (» = .097) had levels of
significance that exceeded the value .05 so none of the three have a sufficiently significant
association with pathological procrastination, however, imagination was only the category of

the gaudibility, wich,on the contrary, is positively related to the variable central.

Sociodemographic data indicated that the average age was 26, with women being the
predominantby 65%, similar to the average academic level that showed prevalence of people
with or in the process of completing university studies (61.7%), and marital status had a

predominance of 77%being single.

The dispersion measures were (ME = 21.99 and DE = 6.26), in the case of the IPS
scale, in the EPAS (ME =72.84 and DE = 20.33), an with the EGAM test (ME = 6741 and DE
=1391).
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Introduccion

Estamos comprometidos a responder a horarios y cumplir con actividades
determinadas que varian dependiendo de multiples factores. Sin embargo, es comun observar
en diversos ambitos, como en el académico o en el laboral, por ejemplo, que algunas personas
tienden a fallar en sus deberes. Entonces, ante este fendémeno surge la duda ;Por qué algunas
personas fallan frecuentemente en sus actividades cotidianas, a pesar de tener las facultades y

el interés para cumplirlas adecuadamente?

Se puede suponer que se trata de personas que no quieren, en principio, realizar
determinada actividad o que talvez no quieren alinearse al estilo de vida que dicta su contexto,
en dado caso el problema podria derivar de eventos histdricos que siguen perpetuos, como la
revolucion industrial, ya que en este periodo los cambios sistematicos que se efectuaron
reconfiguraron el estilo de vida de muchas comunidades, se restablecieron las actividades del
dia a dia y cuanto tiempo al dia se debe disponer para realizarlas, llamese el proceso formativo

institucional o lldmese trabajo u oficio.

Tanto la nacionalizacion de la formacion educativa, como la revolucion industrial
impusieron un estilo de vida, medianamente homogéneo. Durante este contexto la postergacion
era un fendomeno social conocido y considerado como un comportamiento justificable en la
cotidianidad social, ademéas de verse de formas distintas a las concepciones moralistas, y sin
los tintes religiosos (Laureano & Ampudia, 2019), pero ;Puede reducirse a un comportamiento

erratico combinado con algunos factores externos?

El fenémeno de la procrastinacion ha existido desde hace mucho tiempo, se pueden
encontrar adagios y escritos de culturas antiguas como la egipcia y la romana, que muestran
que la postergacion inadecuada de actividades ya se encontraba presente. Por ejemplo, en la
décimo-octava dinastia egipcia, en el régimen del faradon Thutmosis III, se tienen registros de
expresiones como “Amigo, deja de postergar el trabajo y permitenos regresar a nuestra casa
temprano”. Otro ejemplo es el adagio del poeta Hesiodico en el 800 a.C. “No abandonar la
labor de hoy para marniana ni para pasado mariana, porque el trabajador lento no llena el

granero, ni aquel que posterga su trabajo” (Steel, 2007, p. 66-67).



Cabe mencionar que para los egipcios habia dos conceptos distintos para referirse a lo
que hoy en dia es llamado procrastinacion: uno, en funciéon del ahorro y el correcto
aprovechamiento de energia y otro, relacionado con la holgazaneria. Aun cuando esta segunda
acepcion es superficial, expone que, desde entonces se distinguian comportamientos de retraso
efectivo y comportamientos de retraso perjudicial, similar a la vision de autores que plantean
una acepcion patoldgica y otra del tipo estratégico y de la que se hablard mas adelante (Chun

& Choi, 2005).

La gestion efectiva de tiempo es una cualidad y un valor, presente en diversos contextos
culturales a lo largo de la historia, sin embargo, existe un sector de la humanidad que presenta
dificultades para realizar dicha gestion adecuadamente. El comportamiento de estas personas
repercute tanto en el bienestar psicoldégico como subjetivo y es catalogado como

procrastinacion (Saez, 2014).

La procrastinacion es un fendmeno con aspectos subyacentes. El tema existe y se
remontan a épocas tan antiquisimas como la historia de la humanidad, yse puede observar
como el fendmeno ha sido nombrado de muchas maneras: falta de disciplina, pereza o
mediocridad, por dar unos ejemplos, pero la manera objetiva con la que se le conoce hoy en

dia es procrastinacion.

Hay que empezar por seialar que el lenguaje popular no esta actualizado con el tema
de la procrastinacion, lo que ocasiona que la sociedad tenga una imagen limitada y poco clara
del asunto. Etimoldgicamente hablando, la palabra procrastinacion deriva del latin, y quiere
decir “pro”, que significa “hacia adelante” y “crastinus”, que significa “perteneciente al
mafiana” (Burka & Yuen, 2007). No obstante, el concepto puede referirse a la postergacion de
cualquier actividad, independientemente de su indole, siempre y cuando represente para la
persona un problema que afecte cualquier otro dominio de la vida (Solomon & Rothblum,

1984).

El presente trabajo se compone de cuatro capitulos tedricos y un apartado
metodoldgico. Los primeros tres capitulos explican los 3 ejes conceptuales, que son
procrastinacion patologica, sensibilidad en el procesamiento sensorial y gaudibilidad,
mientras que el cuarto capitulo sefiala las conexiones tedricas encontradas entre dichas

variables. Ademas de los capitulos tedricos, hay una seccion metodologica donde aparecen el
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planteamiento del problema, el disefio metodolédgico aplicado en este estudio (tipo de estudio,
participantes, procedimiento, etc.), después los resultados obtenidos de la aplicacion de las
escalas, una seccidon de resultados, otra de conclusiones y una ultima de discusion donde se

sefialan las limitantes que se presentaron y recomendaciones para futuras investigaciones.

En el primer capitulo se hace una exposicion del fenomeno de la procrastinacion, el
surgimiento y desarrollo que ha tenido este concepto tedrico, sus caracteristicas, los tipos,
diferencias que hay entre las personas que procrastinan y las que no lo hacen, asi como las
diferencias segun el nivel o grado en el que presentan este comportamiento y la relacion que

tiene con otras variables psicologicas.

En el segundo y el tercer capitulo se describen a detalle las variables gaudibilidad y
sensibilidad en el procesamiento sensorial (SPS) respectivamente, de estos dos puntos se
desglosaran elementos como su descripcion, antecedentes y también otras variables que se

relacionan con estos constructos.

En el cuarto capitulo se exponen los fundamentos tedricos y estudios empiricos previos
que justifican el estudio de la relacion entre las variables sensibilidad en el procesamiento
sensorial y gaudibilidad con la procrastinacion separado en dos subcapitulos, lo cual constituye
el objetivo del presente estudio, asi como la serie de decisiones metodoldgicas que se tomaron
para el disefio con el que se abordan los objetivos. Esta investigacion tiene como propdsito,
estudiar la posible relacion de los constructos mediante el uso de los siguientes instrumentos:
“Irrational Procrastination Scale” (IPS), “Escala de Gaudibilidad para Adultos Morelia”

(EGAM-24) y la “Escala para Personas Altamente Sensibles” (EPAS).

En el quinto capitulo se expone el planteamiento del problema, la pertinencia de
analizar estas variables en conjunto, que aportaciones ofrece esta tesis a la psicologia y en
materia de salud. Finalmente, en el sexto capitulos, el de resultados, se describen las
puntuaciones obtenidas en el cuestionario de procrastinacion y las diferencias en funcion de
caracteristicas demograficas como la edad, sexo y nivel académico. Igualmente, se comparan
los resultados de las diferentes escalas utilizadas y, finalmente, se incluye un apartado en donde
se comparan las puntuaciones de la variable principal con las 6 subcategorias correspondientes
a la gaudibilidad: interés, disfrute en soledad, humor, creencias irracionales, concentracion e
imaginacion.
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Capitulo 1. Procrastinacion

1.1 Conceptualizacion de la Procrastinacion

Para entender la procrastinacion, es necesario indicar que el concepto ha pasado por
cambios de acepciones, algunas derivadas de perspectivas diferentes entre si, otras sin
demasiadas variaciones, por lo que se profundizard mas en los elementos tedricos de mayor
relevancia al tema y otras acepciones solo seran mencionadas (e.g. Chun & Choi, 2005; Duru

& Balkis, 2017; Rebetez et al., 2015; Steel, 2012).

Como se menciono anteriormente, el tema fue objeto de atencion en culturas como la
romana, la egipcia e incluso la mesopotamica. 3000 afios antes de Cristo existia un término
para referirse a este tipo de comportamiento, considerado una costumbre perniciosa hacia las
actividades necesarias de la subsistencia humana. Mientras filésofos griegos como Cicerén
condenaban este comportamiento como el rasgo mas despreciable de un ciudadano. A la par,
algunos tedlogos griegos como Anthony Walker (apoyados en los mismos argumentos
filosoficos y afiadiendo teoldgicos), consideraba que era un comportamiento inmoral y

repudiable (Laureano & Ampudia, 2019).

Actualmente, en nuestra sociedad mercantil, el tema ha vuelto a adquirir un matiz
negativo para el desarrollo social (Steel, 2007), pero también han existido interpretaciones con
un caracter positivo. En el siglo XVIII se entendia como un comportamiento voluntario, pero
falto de consciencia, llegando a ser percibido mas como errores que como pecado o vicio

(Laureano & Ampudia, 2019).

La presencia del fenomeno es innegable, pero la pregunta sigue siendo ;Cual es el
trasfondo psicologico de este comportamiento? Desde los primeros trabajos de caracter
cientifico sobre el tema se establece una importante distincion: la procrastinacion es un
fendémeno multifactorial, ya que su caracterizacion va mas alld del comportamiento,

implicando cuestiones afectivas y cognitivas (Solomon & Rothblum, 1984).

Hay que senalar del comportamiento de postergacion lo obvio: el bajo desempefio y la
alta procrastinacion tienen una relacion negativa, es decir, aquellos individuos que manifiestan
altos puntajes en escalas de procrastinacion, tienden a obtener un bajo desempefio en sus

actividades, principalmente de caracter académico (Schouwenburg, 1992). Ferrari y McCown



(1994) mencionan que, pese a que cualquier persona puede postergar, aquellas personas que
tienen un alto nivel de procrastinacion poseen diferencias marcadas en aspectos cognitivos,

afectivos y volitivos.

La postergacion tiene que ver con la percepcion del tiempo del individuo (Rothblum et
al., 1986). Cuando un procrastinador piensa en el tiempo del que dispone, tiende a asimilarlo
como un obstaculo o un enemigo con el cual lidiar, lo cual hace mas dificil programarse y
ejecutar las estrategias necesarias para cumplir adecuadamente con la tarea (Rothblum et al.,
1986). Esto sucede porque estas personas evaluan de manera errénea los retos e implicaciones
de cada deber, llevandolos a tomar decisiones que, en ocasiones, terminaran en el
incumplimiento y/o bajo rendimiento en el trabajo y labores académicas (Macias & Nevarez,

2019).

Segtn Burka y Yuen (2007), tener tendencias de procrastinacion no es equivalente a
tener un mal desempefio de trabajo, en otras ocasiones el individuo usa ese tiempo en el que
no esta haciendo la actividad para enfocarse en analizar los aspectos que considera mas
importantes y reflexionar respecto a la importancia de dicha labor, inclusive llegan a considerar
que es vital ese tiempo de reflexion antes de empezar a trabajar. En otras palabras, sigue
habiendo conciencia del deber e inclusive preocupacion por las consecuencias, aunque al final

estas acciones puedan propiciar la preservacion del comportamiento dilatorio.

En los afios ochenta la procrastinacion fue definida como un patréon de comportamiento
dilatorio, acompafiado regularmente con experiencias de ansiedad y malestar emocional
(Solomon & Rothblum, 1984). Los estudios actuales se apegan a la definicion de Steel (Gropel
& Steel, 2008; Rebetez et al., 2016), quien la describe como una falla en la autorregulacion, es
decir, una dificultad general para regular de manera mesurada afectos, pensamiento y su actuar,
lo que termina en un resultado indeseado de desempefio pobre y un bienestar igualmente pobre
(Steel, 2007). Incluso estudios mas recientes (e.g. Rebetez et. al., 2017; Steel & Klingsieck,
2016), afirman que la falla en la autorregulacion es el ntcleo del concepto, cuando menos, en

el caso de la procrastinacion académica.

Existe una acepcion que alude al contexto académico especificamente, diversos autores
se han enfocado en este rubro de la vida, sin embargo, el concepto no se aleja demasiado de la

acepcion de procrastinacion (en general). La procrastinacion académica refiere a un patron de
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comportamiento de postergacion, realizado habitualmente en labores relacionadas con

procesos de aprendizaje y estudio, con consecuencias negativas para la persona (Steel, 2007).

Steel y Klingsieck (2015) mencionan un impacto sobre el logro académico y la
autoestima de los estudiantes, pero como ya se menciono, el fendémeno es transferible. La
busqueda de actividades placenteras y la evasion de actividades aversivas es parte del déficit
de regulacion, obstaculizando los intentos de la persona por lograr metas, como obtener, por
ejemplo, un crédito bancario, comprar una casa, seguir una dieta o un tratamiento médico o

bien hasta realizar tareas domésticas.

Ademas, Desde el siglo pasado algunos autores han postulado que la funcionalidad del
procrastinador varia dependiendo de la forma en que se manifieste este comportamiento, y de
la presencia de otras variables, como el nivel de ansiedad que pueden experimentar las
personas en la medida en que se acerca la fecha limite, la motivacion, la percepcion de las
capacidades y limitantes propias y la flexibilidad para ajustar los planes o aceptar ayuda
(Rothblum et al., 1986). Ademas, existen otras variables de caracter sociodemografico que se
han estudiado por su influencia en la expresion de la procrastinacion, tal como el sexo, edad,

inclusive el estado civil.

1.2 Sociodemografia de la Procrastinacion

Como punto de partida, hay que mencionar en qué tipo de actividades se puede
observar mds cominmente la tendencia a la postergacion, no so6lo en el caso de las personas
procrastinadoras, sino en la poblacion general. A pesar de que el indicador central del
fenomeno sea el propio comportamiento del individuo, no se pueden ignorar los aspectos que
también estan alrededor, el dafio que estos patrones de comportamiento le generan a la propia
persona, al mismo tiempo que el deseo de no incurrir en estas conductas. Asimismo, es
importante observar la relacion entre la procrastinacion y la edad, el sexo y la cultura en que

se desenvuelve el individuo.

La procrastinacion es un comportamiento que cualquier persona hace de manera
habitual. En uno de los primeros estudios del tema realizado por Solomon y Rothblum (1984),

en el cual evaluaron a 342 estudiantes universitarios encontraron que el 46% de la poblacion



muestral procrastina al escribir trabajos de investigacion que eran requerimiento para pasar el
semestre, 27.6% procrastinan para estudiar en un examen y 30.1% en las lecturas semanales.
Por otra parte, en las personas que consideraron la procrastinacion un problema en su vida
personal se observd un comportamiento mas homogéneo, se registrdé que un 23.7%
procrastinan al escribir un trabajo, 21.6% para estudiar en un examen y 23.7% en las lecturas

semanales.

Otros estudios apuntan también al area escolar y observaron sus repercusiones en el
desempefio académico y estrés estudiantil (Murphy, 2016). Esto genera otras problematicas
que puede terminar en obstrucciones en el desarrollo escolar del estudiante o desercion

académica, inclusive se advierte en estos estudios de la alarmante presencia del fenémeno.

Para inicios del 2000 la incidencia en Estados Unidos de América oscilaba entre el 85%
y el 90% de la poblacion estudiantil (O’'Brien, 2002). Afios més tarde, se reportaron cifras no
tan altas: Steel (2007), sefiald que el 75% de la poblacion estudiantil procrastina, pero si la
pregunta es “;Cudntos de ellos lo hacen de manera frecuente y/o les afecta en su vida

cotidiana?”, la cifra alcanzada es del 50% (Steel, 2007).

Burka y Yuen (2007), también sefialaron que un 50% de los estudiantes son
procrastinadores, no obstante, esto no aminora la relevancia que el tema tiene en el estado
animico de las personas, un 95% de las personas que reportaron procrastinar frecuentemente,

mostraron interés en, cuando menos, reducir su comportamiento dilatorio.

Los efectos de la procrastinacion, e inclusive algunas caracteristicas de la misma varian
radicalmente si se comparan a quienes procrastinan entre si. Rothblum et al. (1986),
identificaron una significativa diferencia entre estudiantes con un alto nivel de procrastinacion
de aquellos que expresaron un bajo nivel. Al parecer aquellos alumnos con un alto nivel de
procrastinacion experimentaron mayor estrés y manifestaciones fisicas de éste, a la vez, su
percepcion fue distinta, ya que tendian a hacer atribuciones a circunstancias externas y
temporales respecto a sus logros e ignorar los méritos propios con mayor frecuencia que

aquellos con un bajo nivel de procrastinacion (Rothblum et al., 1986).

La frecuencia e intensidad del fendmeno en las personas también es susceptible al

tiempo, segiin Kalantzi-azizi y Ferrari (2016), se observo un porcentaje gradualmente menor



en los grupos de grados escolares mas altos. El estudio sugiere, que la procrastinacion
disminuye con el paso de la edad, tal vez como consecuencia de la estructura natural y
competitividad que se da en el ambiente escolar. Principalmente cuando se acercan actividades
relacionadas estrechamente con el desempefio académico. Otros autores respaldan esto
afirmando que la prevalencia de la procrastinacion patoldgica es mas comun en gente joven, y
que con la edad hay una mejora en el autocontrol, lo que hace que las personas se ajusten a dar
respuestas mas deseables y actuando con mayor prudencia (Steel & Ferrari, 2013; Wypych et

al., 2018).

En lo que respecta a la prudencia y el autocontrol, hay estudios, cuyos hallazgos
basados en resultados de un modelo de ecuacion estructural, sefialan que las mujeres obtienen
mejores puntuaciones en pruebas de autocontrol y realizan un mayor esfuerzo cognitivo que
los hombres, mientras que estos ultimos, no solo obtienen puntajes mas bajos de autocontrol,
sino que ademas manifiestan mayor incidencia de desercion escolar. Esto sucede porque la
correlacion entre el control de los impulsos y la regulacion emocional son mediadores de las
diferencias en la agresion. Las diferencias sexuales de agresion abarcan la agresion fisica y
verbal y se representa de formas mas violentas en hombres (Higgins & Tewksbury, 2006). Esto
es consistente con la Teoria de la seleccion sexual y la Teoria de los roles sociales (Archer,

2004).

Existe una mayor tendencia a la impulsividad en el caso de los hombres que en el de
las mujeres (Striiber et al., 2008), y dicha impulsividad se relaciona fuertemente con el

comportamiento de postergacion (Whiteside & Lynam, 2001).

Los primeros estudios del tema pudieron distinguir otros aspectos que difieren entre
hombres y mujeres. Rothblum et al. (1986), reportaron resultados que sefialan que la
procrastinacion es mas perjudicial para mujeres que hombres en el plano afectivo. En pruebas
de evaluacion afectiva, las mujeres reportaron niveles mas altos de ansiedad y sintomas
psicosomadticos que en el caso de los hombres. Estudios mas recientes coinciden con este

planteamiento, (Steel & Ferrari, 2012).

Estas diferencias muestran que la expresion afectiva de la procrastinacion tiene matices
diversos entre hombres y mujeres. Ademas, en lo que respecta a la tasa de incidencia, Steel y

Ferrari (2013) reportaron que los hombres procrastinan con mayor frecuencia que las mujeres.
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Cabe mencionar que otros estudios no han encontrado diferencias significativas en
cuestion de sexo (Harriott & Ferrari, 1996), pero autores destacados como Steel (2007),
sefalan que en sus datos se observa una tendencia mayor a la procrastinacion en los hombres,
aunque con un nivel de significancia leve (Rothblum et al., 1986; Steel & Ferrari, 2013),
ademas, el consenso indica que realmente existen diferencias marcadas en funcioén del sexo

(Kalantzi-azizi & Ferrari, 2016; Steel & Ferrari, 2013; Wypych et al., 2018).

Respecto al estado civil, aparentemente, los procrastinadores tienen mas posibilidades
de estar soltero, tienden a posponer con mayor frecuencia el matrimonio, y en el caso de parejas
en matrimonio existe una tendencia a abstenerse o posponer tener hijos, ironicamente las
conductas sexuales de riesgo y situaciones de embarazo no planeado son mas frecuentes en

estas personas (Steel & Ferrari, 2013).

Extrapolando el problema de la procrastinacion al &mbito laboral se puede ejemplificar
mejor la cualidad multidimensional del fenémeno. En un estudio realizado HYR Block en
2002 indica que la procrastinacion de impuestos costo a la gente un valor de 400 dolares como
consecuencia de errores por hacer los calculos con urgencia, lo que resulté en 473 millones de
sobrepagos (Steel, 2007). En Peru el problema ha adquirido relevancia como tema de agenda
politica ya que 80% de los peruanos admiten no ahorrar lo suficiente para sus necesidades y
por lo menos el 20% de la poblacion considera la procrastinacion como un problema
importante que produce falta de satisfaccion en la vida, en general (Alvarez, 2010), su
gobiSerno ya efectia campanas, mientras que en E.U.A. y en Gran Bretafia se estan explorando
cambios de politica publica (Steel & Ferrari, 2012). Por lo que es necesario realizar mas
investigaciones que aporten informacion del tema, extendiéndose del ambito académico, como

lo han hecho otros estudios (Murphy, 2016).

Por otra parte, algunos estudios sefialan que la prevalencia del constructo se ve
influenciada por aspectos culturales y demograficos, ya que en algunos paises la incidencia
parece ser mayor, como en el caso de Irlanda, el pais de habla inglesa numero uno en
procrastinacion. De igual modo, se indica que la sociedad moderna, por su accesibilidad a los
recursos tecnoldgicos, es mas propensa en la procrastinacion patoldgica (Steel & Ferrari,

2013).



1.3 Procrastinacion Patolégica Vs. Procrastinacién Funcional (Retraso Estratégico)

Normalmente, al hablar de procrastinaciéon se alude a una relacién inherente a
problemas para regular el comportamiento propio, incluso el estado animico, pero para
establecer eso habria que sefialar sistemdticamente todo comportamiento de postergacion
como patoldgico, cuando la frecuencia con la que se realiza el comportamiento no es

implicitamente un indicador de morbilidad o de desajuste psicoafectivo.

A la par que existen acepciones del término con caracter nocivo o pernicioso, como la
definicion del diccionario de inglés de la Universidad de Oxford, que lo refiere como la accion
de aplazar la realizacion de una actividad, sin poseer una buena razon para hacerlo. También
existen algunas ideas opuestas a esto, por ejemplo, los romanos usaban cierto término para
referirse a un comportamiento de postergacion en el dmbito bélico, en el que las personas
adoptan una actitud contemplativa frente a la presencia de un enemigo en un conflicto militar,
era un espacio de tiempo para la reflexion. En el 400 d.C. el historiador ateniense Tocicido
comparte esta idea de que la prorroga es una estrategia ventajosa en las guerras y como una

caracteristica critica en un buen soldado.

Los problemas de autorregulacion solo se encuentran en un sector de personas que
postergan actividades constantemente, ya que existen personas cuyo ritmo de vida, rutina y
costumbres de trabajo funcionan asi, y esto no representa un problema para ellos (Chun &

Choi, 2005).

La explicacion que sefiala una falla en la autorregulacion implica otras preguntas: ;De
donde viene o como se desarrolla esa insuficiencia de autorregulacion? ;Qué caracteristicas
tienen aquellas personas que logran cumplir satisfactoriamente sus deberes? ;Cuéando
hablamos de un procrastinador patologico y cuando de una persona que es funcional aun con

tendencias de postergacion en sus actividades?

Pueden presentarse casos de personas con comportamiento dilatorio en los que no se
observa perjuicio en la calidad de su vida deberes. Este sector de personas afirma que les es
mas adecuado delegar ciertos trabajos hasta los tltimos dias debido a que experimentan mayor

motivacion en esos momentos, corroboran que su desempefio es adecuado y no manifiestan
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niveles altos de estrés ni los malestares psicologicos que la mayoria de los autores sefialan que

hay en los procrastinadores (Chun & Choi, 2005).

Asi, surge la acepcion de procrastinacion pasiva 'y la procrastinacion activa o retraso
estratégico. Estas distinciones han llevado a una conceptualizacién que hace una escision entre:
los individuos que presentan comportamientos de dilacion junto con otros elementos que
reflejen problematicas en su vida diaria y aquellos individuos que muestran ser funcionales y

estar mejor adaptados en la sociedad (Klingsieck et al., 2013).

De esta forma, mientras que la procrastinacion activa se asocia con la postergacion
funcional; la procrastinacién pasiva se asocia con todos los aspectos que aluden al
comportamiento patologico y la disfuncionalidad de ciertas personas ante las demandas de
trabajo (Chun & Choi, 2005). No obstante, en el transcurso del tiempo han surgido mas

términos para referirse a la variable principal de esta investigacion.

Algunos autores hablan de una procrastinacion cronica, en dicha acepcion no existe
una diferencia relevante con la procrastinacion alta ni con la procrastinacion pasiva, las tres
refieren a problemas de autoeficacia y un alto grado de malestar generado por el
comportamiento dilatorio prolongado, lo cual puede conllevar a repercusiones en la calidad de
vida, areas de esta misma (e.g. interpersonal, académica, laboral, cuestion financiera, etc.) y
en la salud fisica y psicologica (dominios afectivo, cognitivo y comportamental) (Chun &

Choi, 2005).

Por otro lado, la procrastinacion activa, difiere poco de conceptos como procrastinacion
baja. Corkin et al. (2011) plantean que deberia considerarse que no solo existe una diferencia
en funcién de niveles, como se categoriz6 en los primeros estudios sobre el tema; sino que
ademds debia surgir otra acepcion, ya que las definiciones convencionales son,
axiomaticamente hablando, inadecuadas si el concepto desde el inicio y de manera general le
da un tinte de enfermedad, ya que como se demostré con los estudios que abordaron la
procrastinacion activa, algunas de estas personas actian asi de manera consciente y les es
funcional, en el sentido de poder cumplir con su actividades y poseer la motivacion necesaria

para dar un buen rendimiento, es decir, no hay un tinte morbido en este comportamiento.
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En la acepcion de procrastinadores pasivos y activos, estos ultimos, tienen un
comportamiento que es considerado estratégico, asi que en este caso no hablamos de una falla
de la autorregulacion, sino un tipo muy especifico de autorregulacion. La persona prioriza
aquello que considere de relevancia y termina la actividad normalmente cuando se acerca a la
fecha limite. Asi, estas personas se distinguen por su decision deliberada de suspender la
actividad al inicio, pero retomar esta misma cuando consideren mas idoneo hacerlo, lo cual no
les es perjudicial en su desempefio, ni termina en el cumplimiento de la labor, tienen un mejor
control sobre su tiempo que los procrastinadores pasivos / con baja procrastinacion /

procrastinacion cronica (Chun & Choi, 2005).

A su vez, los del tipo pasivo experimentan mayor presion, la cual los lleva a estresarse
y tornar una percepcion pesimista y desalentadora. Al hacer atribuciones mayormente externas
sobre sus logros, llegan a considerarse incapaces de tener éxito o de gratificarse y reconocerse
cuando algo les sale bien por fruto de su esfuerzo, este tipo de pensamientos y actitudes los
hacen mas propensos al fracaso y a experimentar sentimientos de culpa y depresion (Chun &

Choi, 2005).

En el caso de los procrastinadores activos, estos se sienten mas motivados y desafiados
en los Ultimos momentos, esa motivacion los protege de los sentimientos negativos que llega
a vivir el segundo grupo. Contrario de los procrastinadores pasivos, los del tipo activo son
persistentes y capaces de realizar sus tareas en tltimo momento. Esto es porque la motivacion
que experimentan para trabajar bajo presion es descrita como una caracteristica aprendida,
estos individuos tienden a tener creencias metacognitivas positivas, por lo que la postergacion,
en estos casos, tiene que ver con una gestion de los eventos y adoptar una estrategia que

resuelva los problemas en funcion de la urgencia (Chun & Choi, 2005).

Para reforzar este argumento, hubo un estudio longitudinal que evalud la salud mental
de personas que postergan y personas que no tienden a postergar, se descubrid que quienes
realizan sus labores con mayor antelacion usualmente terminan comprometiendo la calidad del
trabajo. Mientras que procrastinadores activos presentaron una menor cantidad de estrés
cuando la actividad se encontraba en un plazo de entrega largo y con la calidad adecuada.
Cuando la actividad se encontraba en un corto plazo de tiempo, seguian contando con una

ventaja sobre los no procrastinadores: que presentaban una mejor salud fisica (Tice &
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Baumeister, 1997). Esta ventaja podria considerarse como otra evidencia de que no se debe
sefialar categdricamente todo comportamiento de postergacién como procrastinacion, al menos

no bajo la acepcion que la describe como un comportamiento desadaptativo y disfuncional.

No obstante, no se ha desarrollado un concepto de la procrastinacién con el consenso
de la comunidad cientifica. Habiendo explicado esto y para cuestiones practicas: en los
siguientes capitulos de usara la acepcion propuesta por Chun y Choi (2005), por lo que aquellos
estudios que generalizan al tema en una concepcion morbida seran referidos como
procrastinacion patoldgica o disfuncional. Mientras que en los casos en que se haga referencia
a patrones que no sean concebidos como un comportamiento disfuncional, se les identificara

como procrastinacion activa o retraso estratégico.

1.4 Causas y Modelos Explicativos de la Procrastinacion Patologica

Los pensamientos, emociones, comportamientos ¢ impulsos tienen un papel central en
el fenémeno (Tice, Bratslavski & Baumeister 2001). Debido a su comportamiento impulsivo
tienen dificultades para inhibir conductas dominantes que son gratificantes de manera
inmediata, a la vez se manifiestan problemas de control de pensamiento y pensamientos
intrusivos. Siendo asi, y particularmente en el caso de los hombres, la capacidad para suprimir
respuestas automaticas de manera deliberada es un predictor del rasgo de la personalidad

(Rebetez et al., 2016)

Tal como se menciono previamente, el rasgo de la procrastinacion no se manifiesta de
manera homologa, este comportamiento se realiza de forma general en adultos, llegando a
cifras del 20% y esto ocurre en las actividades cotidianas como pagar facturas y prevenir
problemas de salud personal (Steel, 2007). Si hablamos estrictamente de las caracteristicas
particulares de estas personas pueden ser tan polarizada como la respuesta a la pregunta ;Es

benéfico o contraproducente postergar actividades?

Es necesario distinguir las diferencias existentes segun dos tipos de procrastinacion: la
alta procrastinacion y la baja procrastinacion. La del tipo alta se asocia comunmente con las
caracteristicas patoldgicas; mientras que, en el caso de la baja, no estin presentes

caracteristicas de esta indole, inclusive, las expresiones de comportamiento de las personas
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con baja procrastinacion tienen mas similitudes con el comportamiento de las personas que no
procrastinan, por lo cual dista de su contraparte disfuncional, hasta el punto de tener mas

cualidades que problemas (Rothblum et al., 1986).

Una diferencia notoria entre las personas con baja y con alta procrastinacion se
encuentra en el locus de control interno y locus de control externo. Ambos grupos de personas
tienden a hacer interpretaciones diferentes respecto a sus éxitos y fracasos. Por una parte, las
atribuciones internas y externas que realizan las personas con baja procrastinacion cuando
tienen éxito, son mas optimistas, ya que tienden a atribuir esos éxitos al resultado de sus
acciones, es decir, lo perciben como un mérito propio de su esfuerzo. En el segundo grupo, la
percepcion del trabajo y en esencia, los resultados de su trabajo, son percibidos como resultado
de factores externos a ellos, es decir, cosas ajenas a su control (este tipo de atribuciones carecen
de reconocimiento del esfuerzo propio). Esto puede representar para ambos grupos un factor
influyente en su motivacion y en su desempefio, y por tanto diferencias en sus caracteristicas

psicoldgicas (Rothblum et al., 1986).

En cuanto a resultados, las personas con baja procrastinacion tienden a ser mas
persistentes y cumplir con sus labores (de manera mas similar a los comportamientos de las
personas que no procrastinan); mientras que las personas con alta procrastinacion tienden mas
a desistir de intentar realizar aquellas actividades que perciben con aversion (Burka & Yuen,

2007; Ferrari & McCown, 1994 ; Rothblum et al., 1986; Solomon & Rothblum, 1984).

Esto se debe a que, en lo que refiere a estrategias de afrontamiento del estrés, las
personas bajamente procrastinadoras tienden a recurrir a las estrategias enfocadas en objetivos
(Chun & Choi, 2005).. La alta procrastinacion, por otra parte, estd asociada con las estrategias
de afrontamiento de estrés evitativas y afectivas. Cuando una persona recurre a estrategias de
afrontamiento de estrés enfocadas en objetivos se reduce la ansiedad provocada por el estresor,
mientras que las estrategias del tipo afectivas o evitativas, son usadas cuando una persona
siente que el estresor los ha superado y no hay manera de solucionarlo (Macias & Nevarez,
2019), lo cual concuerda con el planteamiento de que estas personas experimentan ansiedad a

la vez que procrastinan (Solomon & Rothblum, 1984).

Las fluctuaciones que experimentan ambos grupos en su estado de animo y

comportamiento varian en la medida en que las fechas limite se acercan. En el caso de las
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personas con baja procrastinacion, hay niveles bajos de ansiedad y preocupacién ante las
tareas, a su vez, es comun que se sientan mas motivados cuando la fecha limite est4 cerca.
Mientras que las personas del otro grupo se sienten mas presionadas, en la medida en la que se
acerca la fecha limite la ansiedad incrementa y la motivacion es mucho menor (Macias &

Nevarez, 2019).

Habiendo hecho las distinciones necesarias sobre los tipos de procrastinacion, lo
siguiente es plantear por qué ocurre la procrastinacion patoldgica. Las dos caracteristicas
cognitivas mas comunmente sefaladas son la aversion a la tarea y el miedo al fracaso
(Rothblum et al., 1986). El reconocimiento de estas variables prevalece con el tiempo, por
ejemplo, Steel (2007) hizo un metaandlisis de las principales teorias acerca del fendmeno,
como resultado, el miedo al fracaso y resentimiento a la tarea prevalecieron como principales

factores causales.

Se podria suponer que es incongruente aplazar o incumplir con ciertas actividades por
miedo al fracaso, cuando lo mas probable es que el resultado de esta decision termine
inevitablemente en un fracaso. No obstante, el problema no recae en el resultado final, sino en
el “como” se llega a ese resultado. Aparentemente las personas procrastinadoras le dan mas
peso al miedo de fracasar porque esto “pondria en evidencia” que hay algo que esta mal en
ellos, esta percepcion dafia su autoestima, inclusive las expectativas de estas personas sobre su
desempefio son demasiado pesimistas, convirtiendo los pequeios retos en enormes, y los retos

enormes en inalcanzables (Rothblum et al., 1986).

El miedo al fracaso latente en estas personas refleja una interpretacion sobre los
resultados de su empefio fatalista, asocian el fracaso de cualquier tarea con sus habilidades, y
en aquellas labores que implican una evaluacion, asumen que los resultados seran negativos
de manera general. En consecuencia, la valoracion que la persona tiene de si mismo decae, es
decir, el mal desempefio es percibido de manera directa con incompetencia o una insuficiencia
como persona. Asi, al postergar sus labores se protegen a si mismos de cualquier evaluacion
de sus habilidades, por lo cual el problema obstruye la calidad del desempefio (Burka & Yuen,

2007).
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Ademas del miedo al fracaso, Kalantzi-azizi y Ferrari (2016), observaron otro factor
dependiente; el miedo al éxito, esta variable registré puntuaciones mas altas en el caso de los

hombres que en el de las mujeres

Por otra parte, el comportamiento procrastinador aumenta en situaciones que estan
relacionadas con ser evaluados a través del desempefio en tareas (Senécal et al., 1997), estas
personas se muestran evasivos a intentar hacer consciencia de ello (Steel, 1991). La
consciencia es una variable cominmente asociada con el autocontrol, la autodisciplina y el
esfuerzo por lograr metas. Si a esto le afiadimos la relacion que se ha encontrado entre la
procrastinacion patoldgica y la impulsividad (Rebetez et al., 2018), se sugiere que los
procrastinadores patologicos se muestran carentes o insuficientes de estos elementos de la

consciencia (Bennett & Bacon, 2019).

Cabe destacar también que hay una tendencia a mostrar una actitud defensiva y de
recelo a explorar la relevancia del rasgo de la procrastinacion, la tendencia apunta a evitar
obtener informacion acerca de si mismos (Steel, 1991), y una tendencia a actuar y pensar
acorde a los deseos propios (Senécal et al., 1997), por ello, en algunos casos los individuos no

tienen consciencia del trasfondo que subyace en su comportamiento (Burka & Yuen, 2007).

De esta manera, resaltan los elementos cognitivos y afectivos que logran permear en el
comportamiento de estas personas, y que se vuelven una manifestacion de problemas
personales asociados con la imagen propia. Estas personas, no s6lo son evasivos a concientizar
sobre el tema, también pueden disimular estos malestares y aparentar ante los demas
encontrarse relativamente bien, mientras que al mismo tiempo pueden despreciarse a si mismos
por no poder realizar las tareas que les permitan alcanzar sus logros y aspiraciones (Burka &
Yuen, 2007). Tal como senala Steel (2007) este patron de colocarse obstaculos que limiten el
desempefio se le conoce como autoincapacidad, y su objetivo es proteger la autoestima,

proporcionando una razon “externa”, si es que llega a fallar.

Seglin autores como Burka y Yuen (2007), hay ciertos patrones de pensamientos,
afectos y acciones los cuales son comunes en personas procrastinadoras y se pueden plasmar
a través de ciertas ideas recurrentes. Los sesgos cognitivos pertenecen a la teoria del
comportamiento economico planteada por Daniel Kahneman que gan6 un premio Nobel en el

2002 (Smith, 2003). Estos sesgos son operaciones distintivas y repetitivas que actian como
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mediadores en los juicios de las personas, funcionan como un método de aprendizaje para

resolver problemas y estos se establecen y configuran a través de la experiencia (Kahneman,

1996).

17

Los autores ejemplifican varias de estas ideas, de las cuales destacan las siguientes:

Empezaré temprano esta vez; una especie de falacia del apostador, el individuo se
muestra confiado en el exterior, pero esta confianza deriva de una falsa esperanza de
que su situacion tomara repentinamente otro rumbo, aunque no tenga argumento para

reforzar esta idea, el individuo cree que las cosas cambiardn en algin momento.

Empezaré pronto; mantienen una ilusion a la cual se aferran, esta expectativa consiste
en que la fecha limite (an no tan préxima) estd demasiado lejana como para
representar un motivo de preocupacion, aunque en realidad ya es tarde para tener un
comienzo a buen tiempo. Por otra parte, disminuye la esperanza de que se puedan hacer

las cosas bien.

¢ Qué pasaria si aun no comienzo?; aqui inicia un prondstico que derrumba el resto de
esperanzas, la idea de que ineludiblemente no realizara la tarea y que esto tendra
consecuencias negativas. Ideas como estas generan presion y la persona puede llegar a
sentirse paralizada. Ademas de que este tipo se relacionan con el sesgo de la profecia
autocumplida, ya que el individuo asume el fracaso, sin embargo, no se previene de la
conducta evasiva, y una vez que excedio el periodo de prueba, no logra terminar la
labor o la termina con complicaciones, llegando asi a un resultado que concuerda con
su impresion previa al trabajo, en pocas palabras, se sabotea cumpliendo la suposicion
inicial de fracaso. Este tipo de situaciones generan emociones negativas y perjudiciales

para la imagen propia.

Aun hay tiempo; si continuamos con la suposicion de que existe una especie de falacia
del apostador; ésta prevalece porque atin queda algo de tiempo y la persona se aferra a
mantener optimismo y creer que puede resolverse el problema de alguna manera,

aunque haga poco o tenga pocos elementos con los cuales respaldar esta idea.

Hay algo mal conmigo; el ambiente es desesperanzador, la persona se siente abrumada

por las emociones negativas y se manifiesta una idea de que hay algo mal con el/ella



de manera fundamental, considerandose carente de las cualidades necesarias y
asumiendo que debe haber alguna capacidad primaria que no ha estado ni estara a su

alcance.

- La decision final; aqui se llega a la resolucion, afrontar las posibles consecuencias o
abandonar la empresa. Este momento es determinante, en el caso de que la persona
decida no hacer el trabajo, los patrones de pensamiento y afectivos seran de culpa y
angustia por las consecuencias. Estos patrones impediran que la persona disfrute de
aquellas actividades en las que procrastina, aun si estas actividades tienden a serle
usualmente placenteras o cuando menos de su interés. Por otra parte, en el caso de que
la persona decida realizar la actividad en ultimo momento, los patrones afectivos
seguirdn siendo negativos, ya que surgiran pensamientos de cuanta mejoria hubiera

podido obtener en los resultados de haber comenzado a trabajar con antelacion.

- No lo volveré a hacer; el cierre de esta experiencia es una sensacion de estar exhausto,
aun si el desenlace fue perjudicial, el individuo llega a pensar que este tipo de incidentes
no se repetirdn, asi, alin prevalece una esperanza carente de fundamentos. A la par que
hay deterioro constante de la autoimagen y esto se confirma con cada resultado
negativo, posteriormente ante la proxima tarea a realizar la persona se siente mas
ineficiente y como consecuencia vuelve a repetir el patrén procrastinador y los demas
patrones afectivos y cognitivos. Estos patrones afectivos y cognitivos propician la

vuelta al ciclo de la procrastinacion pese a las consecuencias recurrentemente fallidas.

Otra variable usada para dar explicacion a los sesgos cognitivos de los procrastinadores
es el perfeccionismo, probablemente esto suene hasta cierto punto ildgico, sin embargo, este
rasgo no solo se presenta mediante comportamientos meticulosos y de profunda dedicacion,
sino en pensamientos obsesivos, como la exacerbada preocupacion por la calidad del trabajo,
presente en estas personas. Este tipo de perfeccionismo expresa una imagen propia irreal y ha
sido referido por los autores como un perfeccionismo mal adaptativo. Asi pues, estd mas ligado
a la imagen ideal que una persona establece de si misma, refiriéndose a estdndares sumamente
exigentes, lo cual termina en generar decepciones para el procrastinador ya que la desilusion
de no poder cumplir con sus propios estdndares lleva a que el comportamiento dilatorio se

vuelva un problema (Burka & Yuen, 2007).
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Desde esta mirada, las personas con procrastinacion patologica se caracterizan por
conservar ciertos patrones de pensamiento como: considerar mediocre todo desempefio que
sea ordinario, tener aversion a lo cotidiano, polarizar sus expectativas entre increibles o
insoportables, la excelencia sin esfuerzo, esto anclandose a ideas de que las cosas deben fluir
de manera espontanea y facil (Burka & Yuen, 2007). También se ha dicho que prefieren hacer
las tareas en soledad, ya que, desde sus perspectivas, el necesitar ayuda es un signo de
debilidad, ademds que los procrastinadores evitan la competencia, regularmente porque
anticipan que fallaran o seran superados por otros, por esa razon evaden la competencia (Burka

& Yuen, 2007).

En estas personas existe una vision dicotémica, “si no puedo hacerlo solo no lo podré
hacer de otra manera” “debo encontrar por cuenta propia una manera de resolverlo, y hasta
que encuentre esa manera; no tomaré otro curso de accion”. Podemos asociar esto con la
caracteristica del perfeccionismo (Gustavson et al., 2014) y la impulsividad (Rebetez et al.,
2018). Dentro de esta relacion con el perfeccionismo, especificamente con la figura del yo
ideal, se crea un esquema en su mente del yo que no solo demanda la excelencia, sino que
ademas espera una solucion gallarda o excepcional (Rogers, 1959). Aunque las capacidades
per se no sean el factor determinante de la procrastinacion patoldgica, la evaluacion que la
persona hace de esas caracteristicas internas tiene una importante incidencia en la

procrastinacion.

Siendo considerada la procrastinacion patologica una falla en la autorregulacion (Steel
& Klingsieck, 2016), también habra que especificar a qué se refiere cuando se habla de
autorregulacion. Se ha definido a la autorregulacién como una serie de procesos extrinsecos e
intrinsecos relacionados con el monitoreo, la evaluacion y la modificacion de las reacciones

emocionales (Thompson et al., 2008).

No se ha logrado entender de forma homogénea a la procrastinacion hasta la fecha, esto
se debe a que ha sido relacionada en multiples ocasiones con un amplio abanico de variables
y modelos tedricos, relacionandose con alta confiabilidad con la impulsividad y la consciencia,
por ejemplo, o en otras ocasiones de forma parcial con trastornos y relacionados con la

ansiedad o neuroticismo (Steel, 2007).
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En lo que respecta a aspectos afectivos, los problemas de regulaciéon emocional son
considerados por diversos autores como una parte elemental de la procrastinacion patologica
(Steel, 2007). Acorde a esto, Wypych et al. (2018) enfatizan emociones negativas presentes en
estas personas como el miedo al fracaso, intolerancia disconforme y la susceptibilidad al
castigo (Solomon & Rothblum, 1984), lo cual deja en claro la relevancia que tiene el papel

afectivo en este fenomeno.

Cuando las experiencias emocionales son muy intensas, pero cortas a la vez, el
individuo debe manejar esas experiencias de la manera mas productiva posible y no permitir
que los sentimientos negativos obstruyan sus objetivos. Por ello, la deficiencia de
autorregulacion del procrastinador patoldégico puede encaminarlo a experimentar afectos
negativos como la culpa y la vergilienza, y consecuentemente un menor bienestar (Rebetez et

al., 2015).

Al tratarse de un comportamiento patologico, aunque el detonador sea el miedo a las
consecuencias del fracaso y la postergacion funja como una estrategia que repare el estado de
manera inmediata (Tice & Bratslavsky, 2000), evadir las tareas solo mitigara la angustia
mientras la procrastinacion se mantenga, pero al final, las consecuencias ocurrirdn y
probablemente el individuo se habrd quedado con una angustia mayor a la que experimento
mientras podia realizar la tarea. A pesar de lo dicho, la procrastinacion no es efectiva para
reparar el estado de animo, ni de manera inmediata, ya que la presencia de afecto negativo
puede seguir experimentandose mientras procrastina. Estudios respaldan esta informacion, las
personas procrastinadoras pueden llegar a experimentar afecto negativo, aun mientras ocupan
su tiempo procrastinando en actividades que, en principio, considera “benéficas” o placenteras
(Burka & Yuen, 2007), ignorando que a largo plazo el malestar que experimentard puede

implicar peores consecuencias (Heatherton & Tice, 1994).

Hay mas antecedentes que confirman que las personas procrastinadoras son de alta
reactividad emocional, ya que su propio comportamiento conlleva a experimentar ansiedad y
afectos negativos que van intensificando gradualmente y derivan, en principio, de su
incapacidad para regular sus emociones adecuadamente (Brindle et al., 2015). Wypych y
Dragan (2018) mencionan otros elementos reportados recientemente, como el analisis de la

estructura cerebral en personas procrastinadoras ha mostrado que hay una relacion negativa
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entre la procrastinacion y el volumen de materia gris en el cortex frontal dorsolateral, lo cual

tiene a su vez relacion directa con el comportamiento impulsivo.

Mientras que, en la parte neuroldgica, se encuentran diferencias en el tiempo de
respuesta y actividad cerebral ante tareas que involucran situaciones de castigo, es decir, en
situaciones de castigo el tiempo de respuesta se prolonga mas que en el caso de estimulos
gratificantes o neutros y en areas del cerebro asociadas con la motivacion, como el ACC, donde

hay un decremento de actividad ténica (Michatowski et al., 2017).

Mientras algunos estudios apuestan por distinguir entre procrastinadores y no
procrastinadores (Chun & Choi, 2005), otros se han enfocado en distinguir tipos de
procrastinacion, como alta y baja procrastinacion (Solomon & Rothblum, 1984). Ya que los
tipos de personalidad y caracteristicas individuales de las personas juegan un papel importante

para explicar estas dudas.

Como rasgo de personalidad, estudios longitudinales sobre procrastinacion patolégica
han evaluado este comportamiento a través del tiempo, en un plazo de 10 afios, y han reportado
que se conserva estabilidad en los resultados de correlacion (.77), Lo cual demuestra que la

procrastinacion posee cierta estabilidad para ser considerada un rasgo (Elliot, 2002).

Con ese respaldo, algunos investigadores han buscado relaciones entre la
procrastinacion y diversos rasgos de personalidad. Algunos han organizado esas relaciones
mediante redes nomologicas basandose en el modelo de personalidad de Los Cinco Grandes
(Big Five), este modelo esta compuesto por los siguientes rasgos: apertura, consciencia o
escrupulosidad, extraversion, amabilidad y neuroticismo (Eerde, 2004). Se considera que los
cinco factores son un modelo constante y ajustable a los individuos en cualquiera que sea su

entorno (Goldberg, 1981).

El estudio de Costa y McCrae’s (1992) reportd una relacién negativa entre la
procrastinacion y la autodisciplina, subfactor correspondiente al rasgo personalidad consciente
o escrupulosa, consideraron a la procrastinaciéon como una cara de dicho rasgo. Por su parte,
Digman (1990) se enfoco en la impulsividad. Estas decisiones metodologicas de enfocarse en
comparar la procrastinacion con subfactores aislados del modelo, segin Steel (2007) es un

método limitado al centrarse en rasgos especificos. Por lo que en su metaanalisis compara cada
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subfactor del modelo de 5 factores e identifica en cada uno de estos aquellos vinculados a la

procrastinacion.

Otro estudio realizando andlisis integrales de los 5 factores y la procrastinacion fue el
de Eerde (2004), El estudio encontro relaciones con diversas variables, aunque los cinco rasgos
se relacionaron de forma heterogénea, el estudio sefiala que existen diferencias sistematicas
que podrian dar una respuesta a porqué existen variaciones tan amplias entre el
comportamiento de personas con baja y alta procrastinaciéon. Los rasgos de extraversion,
apertura, amabilidad y consciencia obtuvieron de manera general relaciones negativas con el
fendmeno, la consciencia fue el caso mas relevante, con un peso total de -.65, lo mismo que
sus subcategorias, las que obtuvieron un peso mayor fueron competencia (-.47), orden (-.45),
responsabilidad (-.45) y autodisciplina (-.45) seguidas por esfuerzo de logro (-.38) y
deliberacion (-.35). de esta forma, el rasgo de consciencia o escrupulosidad y sus subcategorias

fueron el rasgo con mayor relacion y el resto de rasgos que estdn ain mas abajo.

Por su parte, Steel (2007), baso su estudio en identificar posibles causas y efectos de la
procrastinacion mediante la recopilacion de 691 correlaciones previamente hechas. Se
destacaron algunas variables como predictores, y con una relacién fuerte y consistente:
aversion, retraso de tareas, autoeficacia, impulsividad y el rasgo consciencia o escrupulosidad,
esta ultima junto con algunas de sus subcategorias, especificamente, autocontrol,
distraibilidad, organizacioén, brecha intencién-accién y motivacion al logro, esta ultima
dividida entre la necesidad de logro y la motivacion intrinseca. Por otro lado, las variables que
poseen una relacion baja, fueron neuroticismo, rebeldia y la busqueda de sensaciones (Steel,

2007).

La consciencia es un constructo compuesto de varias variables, que son: control de
impulsos, control de impulsos socialmente prescrito, orientacion al logro, cautela, moralidad,
organizacion, minuciosidad y fiabilidad. La prevalencia de correlacion entre el desempefio y
la consciencia durante mas de 20 afios le da mayor credibilidad respecto a su relacion con la

procrastinacion (Steel, 2007).

En el metaanalisis de Steel (2007), algunas de las categorias obtuvieron relaciones con
variaciones entre sus subcategorias. Como el caso del neuroticismo, cuya relacion con la

procrastinacion, como rasgo, fue bajas (r = .24). Esta variable tiene que ver con elementos de
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afecto negativo como la preocupacion. Algunas de sus subcategorias obtuvieron relaciones
bajas: las creencias irracionales (» = .27), que son pensamientos que incluyen visiones del
mundo disfuncionales, la autoestima (» = -.27) y la depresion (» = .28). Mientras que otras
subcategorias obtuvieron una fuerza de relacion mayor, la autoeficacia (r = -.38) y la

autoincapacidad (» = .46).

El miedo al fracaso, perfeccionismo, timidez y ansiedad han sido los rasgos que mas
se han estudiado a través del tiempo (Steel, 2007). De la ansiedad se hablard a detalle mas

adelante.

McCown, Johnson y Petzel (1989), reportaron en sus estudios que el afecto deprimido,
en combinacidn con el rasgo de neuroticismo y la disminucion de los sentimientos de control
representan en su conjunto una parte de la causalidad de la procrastinacién. Sin embargo, el
neuroticismo por si mismo no ha obtenido relacion significativa (.20) en la correlacion de
Pearson, la relacion con la procrastinacion se vuelve significativa cuando se incluyen el rasgo
de la impulsividad. Por esta razon autores como Steel (2007) consideraron que no hay una
relacion inherente entre la procrastinacion patoldgica y la ansiedad. Por otra parte, las creencias
irracionales y el perfeccionismo (subcategorias del neuroticismo) han sido vinculados

frecuentemente como las principales causas de la procrastinacion (Steel, 2007).

La autoeficacia y autoestima, han sido estudiadas mas alla del modelo de 5 factores,
debido a la estrecha relacion con el miedo al fracaso (Burka & Yuen, 2007). No obstante,
destaca mas la relacion de la procrastinacion con la autoeficacia, que se asocia de forma
significativa a las variables necesidad de logro, propension al aburrimiento, distraibilidad,

impulsividad, autocontrol y organizacion (rho de + .40) (Steel, 2007).

Para investigadores como Steel (2007) la Teoria de la Motivaciéon Temporal (TMT) es
un candidato adecuado como marco tedrico de la procrastinacion. No obstante, el mismo autor
senala que esto apela a la problematica presente en la psicologia aplicada de limitarse a una
perspectiva al abordar un fendémeno, en lugar de plantear posturas integrales que aborden un

mismo fenémeno desde perspectivas diversas.

La TMT sefiala que toda tarea representa una utilidad, esto es: cuan deseable es la

eleccion para la persona. Todos perseguimos aquellos comportamientos que percibimos
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generen una mejor utilidad. A este deseo se le atribuye una expectativa (£) y un valor (V). Las
actividades con una alta expectativa y un alto valor son las mas deseables (D). Estos aspectos
se consideran sobre el tiempo, se valora mas aquellas actividades cuya realizacion es inmediata
o de retraso leve; mientras mas demora, la utilidad se reduce, y finalmente, se incorpora a la
ecuacion un signo que represente la subjetividad de cada caso, la sensibilidad personal al
retraso (/). La ecuacion funciona asi cuando el caso es sobre reforzadores, cuando se trata de
castigos se invierten los papeles, el individuo busca que estos estimulos sean distantes, poco

probables y pequefios.

Los estimulos como la escritura y realizacion de tareas tienden a ofrecer gratificaciones
mayormente a mediano y largo plazo, mientras que otros estimulos placenteros como socializar
o actividades de ocio son de gratificacion corta o en el presente mismo en que se realiza, lo
que hace, segln esta ecuacion de utilidad, que se perciba con mayor utilidad actividades del

mismo tipo que las segundas sobre las del tipo como las primeras mencionadas.

Motivacion = Expectativa * Valor

I'D

La motivacion al logro refiere a autoestablecerse metas que representen una cierta
dificultad y cuyo proceso de desempefio es disfrutable, puede volver al trabajo mas atractivo
de forma intrinseca y extrinseca lo que tiene un papel relevante en la ejecucion y éxito de

cualquier actividad (Steel, 2007).

Por otra parte, la brecha intencidon-accion refiere al grado en que las personas le dan
seguimiento a sus acciones originales, en pocas palabras, ser congruente entre las intenciones
presentes y las acciones que se realizan para lograr esa intencion o intenciones. No actuar de

forma congruente entre estos dos estadios representa una falla en la autorregulacion (Steel,

2007).

Los resultados de correlacion del metaanalisis de Steel (2007) coinciden con la Teoria
de la Motivacion Temporal. A su vez, coincide con las teorias: Teoria de la Expectativa y
Teoria del Descuento Econdmico en conjunto. Segun Steel (2007), la Teoria Motivacional

Temporal es el modelo motivacional integrativo que busca dar explicacion al comportamiento
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postergatorio y que dicha explicacion sea consistente con otras perspectivas tedricas sobre la

motivacion.

Otra teoria similar a la TMT es la Teoria del Comportamiento Economico (TCE),
refiere a un término llamado descuento economico, en el cual se le asigna un valor subjetivo a
la tarea a realizar. El estudio reporta que, cuando no hay suficiente motivacion y el valor
asignado es aversivo actiia como predictor positivo de la procrastinacion patologica (Steel &

Klingsieck, 2015).

Otras teorias de motivacion que han sido vinculadas a la procrastinacion son la Teoria
del Autovalor (Self-worth Theory), que a groso modo, plantea que las metas de logro que
adoptan los estudiantes reflejan una lucha a través de la vida por mantener un sentido de valia
y que los mecanismos de autoestima operan afectando dichos logros y en el caso de los
procrastinadores, plantea que estos actian postergando sus actividades académicas por la
presencia de miedo al fracaso y a que este posible fracaso refleje incompetencia de su parte la
cual estd ligada a la cosmovision de la persona (su concepcion de progreso y fracaso)
(Convington, 2000). La Teoria del Comportamiento Racional, que plantea que el
comportamiento de postergacion es encaminado por una combinacion de autocriticismo y un
miedo infundado, ya que los individuos asi tienden a dudar de sus capacidades para resolver
las tareas que se les proporciona por lo que esto perpetua el comportamiento evasivo de las

actividades que considera “es incapaz de realizar” (Chiu et al., 2020).

A su vez, Chun y Choi (2005) mencionan que, en la procrastinacion, influyen dos
fuerzas paralelas, la motivacion extrinseca y la motivacion intrinseca, los investigadores
también reportaron que las personas con alta motivacion intrinseca dedican mas tiempo a sus
proyectos en contraste con las personas con alta motivacidon extrinseca y baja motivacion

Intrinseca.

Para Steel (2007), mencion6 la falla en la autorregulacion un aspecto medular. Por su
parte, Wypych et al. (2018), remiten a la importancia del rol subyacente de las estrategias de
regulacion emocional y la motivacion en el comportamiento procrastinador. A su vez, Rebetez
et al. (2015) hacen mencion de estos dos elementos y agregan como elemento medular a la
impulsividad. De esta manera, estos tres elementos, autorregulacion, motivacion e

impulsividad, se encuentran presentes frecuentemente en otros estudios (Steel, 2007).
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El papel de la impulsividad en la procrastinaciéon patologica, como rasgo de
personalidad, no se limita a la variable en si. Rebetez et al (2018) mencionan que los
pensamientos intrusivos junto con la impulsividad son componentes primarios de la
procrastinaciéon patoldgica, ya que ambos rasgos son manifestaciones de una falla en la
autorregulacion. A la par que se hace mencioén de otros elementos, como la rumiacion, la

urgencia y sofiar despierto también cominmente presentes en las personas procrastinadoras.

La posibilidad de una relacién directa entre la procrastinacion patoldgica y la
impulsividad ha sido planteada por otros autores, ademas de Steel (Dewitte & Schouwenburg,
2002), inclusive, estas dos variables pueden tener un nexo mas fuerte, ya que se senala que la

relacion de ambas variables tiene una base genética y fenotipica (Gustavson et al., 2014).

Uno de los modelos con més reconocimiento es el modelo UPPS (Urgency,
premeditation, perseverence y sensation seekings), sus siglas se refirieren a la urgencia, como
la experiencia de reaccionar ante emociones negativas con una mayor intensidad y de manera
mas frecuente que el resto de personas; premeditacion, que consiste en valorar las
consecuencias antes de involucrase en la actividad; perseverancia, que habla de la habilidad
para mantenerse concentrado en actividades que pueden percibirse como aburridas o dificiles
y la busqueda de sensaciones, que consiste en disfrutar y presionarse a encontrar actividades
placenteras y novedosas (Chun & Choi, 2005; Whiteside & Lynam, 2001). Este modelo de
impulsividad sefiala que las personas impulsivas carecen de esta premeditacion, también

muestran dificultades para realizar actividades que requieran constancia.

En lo que refiere al componente de urgencia, se ha reportado que posee una alta relacion
con la procrastinacion patologica en comparacion con los demas elementos de la impulsividad
(Rebetez et al., 2018). Respecto a las demas subcategorias: los estudios sefalaron que la
ausencia de perseverancia dificulta la retencion de concentracion en las actividades; mientras
que la ausencia de premeditacion dificulta que los sujetos consideren las consecuencias
negativas a largo plazo y la busqueda de emociones es la variable que manifiesta una relacion
menormente significativa. De esta manera, las variables mayormente asociadas son urgencia
negativa, falta de premeditacion y falta de perseverancia, junto con otros elementos que este
estudio encontrd que tienen relevancia: la supresion, falta de valor y demora (Rebetez et al.,

2018).
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Las consecuencias de la procrastinacion patologica no se limitan al mal desempefio y
bajo bienestar. Un aporte de Duru y Balkis (2017), expone que la procrastinacion patologica
tiene un papel mediador y protector de la salud mental y un rol determinante en la autoestima
misma. Debido a que para el procrastinador la actividad en si es desagradable genera afectos
negativos como a la preocupacion por el fracaso, por e el acto de procrastinar es un medio para
mitigar el malestar, remplazando los deberes por actividades que proporcionen placer

inmediato (Burka & Yuen, 2007).

Cabe mencionar primero que la autoeficacia (misma que actua como mediador de la
procrastinacion) se compone de las creencias de una persona sobre la capacidad que posee para
organizar y ejecutar los cursos de accidon necesarios para producir logros determinados
(Bandura, 1997). Segiin Murphy (2016), la autoeficacia influye en las decisiones, el empefio

que una persona pone en realizar alguna actividad y, por ende, en los resultados obtenidos.

Por una parte, autores como Steel y Klingsieck (2017), plantean que la baja autoestima
y la baja autoeficacia son causantes de la procrastinacidon patoldgica. Mientras que autores
como Duru y Balkis (2017), deducen que la procrastinacion patoldgica es un predictor negativo
de la autoestima, aquellos individuos con baja autoestima manifiestan un menor bienestar
subjetivo que aquellos individuos con alta autoestima. Al final se deduce que, tanto autoestima,
como desempeiio académico, son mediadores de la procrastinacion patoldgica y el bienestar

subjetivo.

La autoeficacia ha sido relacionada en otros estudios con la procrastinacion, ademas se
han relacionado positivamente ambas variables con el estrés en estudiantes (Murphy, 2016).
Autores como Ferrari (1991), sefialan que las personas procrastinadoras son desorganizadas y
tienen problemas de memoria. Dicha asociacion también fue planteada en ciertos estudios del
comportamiento humano (Bandura 1997), y observada desde los primeros estudios en describir

la procrastinacion (Solomon & Rothblum, 1984; Steel, 1991).

La procrastinacion patoldgica también tiene una alta relacion positiva con la ansiedad,
por lo que la situacion de experimentar ansiedad ante cualquier tarea, mas la percepcion de no
poseer los elementos para afrontar el reto conduce al individuo a fracasar, este resultado tiene

un efecto que remite a la autoeficacia (deteriorando esta autopercepcion) y este proceso

27



continlla con mas procrastinacion (Hutchison et al., 2018). De esta manera es que se ha

identificado un patron ciclico sobre la procrastinacion (Steel, 2007).

Desde los primeros estudios que arrojaron luz sobre el tema, la ansiedad, como factor
clinico, ha sido asociada de manera positiva con la procrastinacion patologica (Rothblum et
al., 1986), y es una variable que a través del tiempo sigue siendo relacionada (Schouwenburg,
1992). En principio, se consideraba que la ansiedad conlleva como consecuencia la
procrastinacion patoldgica (Solomon & Rothblum, 1984). Recientemente se llegd a plantear
que la procrastinacion patologica es la variable a priori y que la ansiedad es una de sus

consecuencias, al igual que el estrés académico (Duru & Balkis, 2017).

Hutchison et al. (2018), han buscado entender la relacion entre la procrastinacion
patologica y la ansiedad, reportando una relacion positiva con distintos desordenes: como el
Trastorno de Ansiedad Social, Trastorno Obsesivo Compulsivo y Trastorno de Panico. En el
caso de las personas con trastorno de panico, procrastinar es una conducta evitativa de la
ansiedad que genera la situacion, y esta ansiedad generada se intensifica, ya que, con el tiempo
y el reforzamiento de estas conductas, la susceptibilidad a la ansiedad es mayor. Cabe senalar,
que estudios previos ya habian hecho proyectos en los que se busca una relacion del fendmeno
con rasgos o tipos de manifestaciones de ansiedad, y una variable previamente asociada fue la

ansiedad social (Steel, 1991).

De manera opuesta a lo que se puede esperar de estas personas, y a pesar de fallar en
sus labores o no ofrecer un desempefio adecuado, muchas de estas personas tienen intenciones
de mejorar y de cumplir con estos deberes, pero detras del comportamiento de estas personas
se involucran limitantes que ejercen presion y pueden conducirlos en direccion opuesta

(Schouwenburg,1992).

1.5 Procrastinacion Patoldgica: Relacidn con Otras Variables

La procrastinacion ha sido un fenémeno estudiado en las ultimas cuatro décadas que,
si bien, ha obtenido resultados muy diversos, a su vez, no ha sido tarea facil llegar a un
acercamiento integral del fendmeno y de todas las variables que puedan influir sobre este, ya

que este constructo es multifactorial. No obstante, el area académica ha sido relacionada
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constantemente con el fendmeno, hay una gran cantidad de investigaciones que han
demostrado que la poblacion estudiantil se ve frecuentemente afectada por dicho fenémeno
(e.g. Duru & Balkis, 2017; Kalantzi-azizi & Ferrari, 2016; Michatowski et al., 2017; Solomon
& Rothblum, 1984; Wypyc et al., 2018).

Al ser el contexto académico el dominio mas recorrido en estudios sobre la
procrastinacion patologica. Hoy en dia se puede afirmar que las consecuencias que tiene este
fendmeno sobre aquellos que poseen el rasgo, impactan principalmente su vida escolar. Se ha
reportado frecuentemente que la procrastinaciéon académica repercute negativamente sobre el

estrés académico (e.g. Beleaua & Cocorada, 201; Macias & Nevarez, 2019; Murphy, 2016).

Otro constructo que ha sido vinculado frecuentemente con el desempefio de los
estudiantes en las escuelas se denomina “problemas de bajo rendimiento académico”
(Academic Problem Underachievers) (Schouwenburg, 1992), héabitos de estudio pobres
(Solomon & Rothblum, 1984), y con menor logro académico (Chun & Choi, 2005; Steel &
Klingsieck, 2016).

Se ha encontrado caracteristicas en estudiantes con problemas de procrastinacion,
como ansiedad en la evaluacion de tareas, dificultades con la toma de decisiones, confrontacion
con el autoritarismo, ausencia de persistencia en la opinion, miedo a posibles fracasos,

resentimiento hacia tareas académicas y excesivo perfeccionismo (Chiu et al., 2020).

Autores como Macias y Nevarez (2019), abordan una explicacion al porqué a estas
personas se les dificulta ejecutar un buen rendimiento académico, prestaron particular atencion
a la variable “estrategias de afrontamiento de estrés”. Aquellas personas con estrategias de
afrontamiento de estrés productivas resultaron manifestar un bajo nivel de procrastinacion
académica; mientras que en el caso de las personas con deficientes estrategias reflejaron altos

niveles de procrastinacion patoldgica en sus resultados.

Otras investigaciones en estudiantes han servido también, para identificar diferencias
en como experimentan la procrastinacion patologica entre hombres y mujeres. Un estudio
comparativo por sexo, se realizé con estudiantes universitarios de Grecia (Kalantzi-Azizi &
Ferrari, 2016) para evaluar la procrastinacion académica. Las variables que se tomaron para el

estudio fueron el miedo al fracaso, aversion a las tareas, miedo al éxito, presion grupal,
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ausencia de asertividad, habilidades de gestion de tiempo. Los resultados fueron diferencia
estadisticamente significativa, el miedo al éxito y la presion social presentaron un nivel mayor
en varones que en mujeres. Las actividades en las que se presentd6 mayor procrastinacion

fueron estudio de exdmenes, realizacion de examenes propiamente y asistencia a cursos.

Burka y Yuen (2007), sefialaron que no hay relacion entre la procrastinacion patologica
y la inteligencia, por lo que podemos descartar que la aversion que sienten estas personas por
realizar ciertas tareas esté sustentada en una amenaza real percibida, por el contrario, se basa
en la percepcion de amenazas no racionales, esta percepcion tiende a ser catastrofica. Por otra
parte, si hay una relacion del fendmeno con el bajo nivel de ingreso econdmico, nivel educativo

bajo y poco éxito en las relaciones interpersonales (Steel & Ferrari, 2013).

Cuando una persona asi mantiene este tipo de juicios negativos, se evaliia la tarea con
mayor dificultad y costo del que evaluaria una persona no procrastinadora, asi las posibilidades
de que asuman lograr el éxito son menores (Burka & Yuen, 2007). Esta ausencia de
reconocimiento propio implica que aun en las situaciones en las que pueden obtener éxito,
dificilmente se permiten sentir satisfaccion. En contraste con esto, se menciona, segun
Rothblum et al. (1986), que estas personas son propensas a experimentar poca demora de

gratificacion, baja capacidad de resolucion de problemas.

Esto es congruente aiin con las investigaciones mas recientes que seialancaracteristicas
cognitivas y volitivas como las deficientes estrategias de manejo de tiempo y facilidad para
distraerse, a pesar de esperar consecuencias mas negativas que el retraso en si. En pocas
palabras, falla autorreguladora y retraso irracional (Steel & Klingsieck, 2015), también se
mencionan el deseo de escapar de las metas, baja motivacion intrinseca con un ajuste
extrinseco alto, un carente aprendizaje de autoconfianza y autorregulacion, ausencia de

adaptabilidad y emociones negativas (Chun & Choi, 2005).

En lo que refiere a caracteristicas afectivas y a la reactividad emocional presente en los
procrastinadores patoldgicos, se observo que las personas con alta procrastinacion tenian un
pobre control de sus estados emocionales (Rothblum et al., 1986). Burka y Yuen (2007),
explican mejor el malestar psicologico interno en el individuo que procrastina de manera

disfuncional, en ellos se manifiestan sentimientos que normalmente emergen después de

30



aplazar sus deberes, generando reacciones afectivas como irritacion, frustracion y

arrepentimiento o sentimientos de auto condena y desesperacion.

Finalmente, es necesario considerar la relacion de la procrastinacion patologica con los
problemas de salud. Tiene presencia como factor de riesgo tanto en complicaciones generales,
como en enfermedades cronico degenerativas, las personas no se atienden debidamente desde
las etapas iniciales de enfermedad, muestran apatia y falta de prevision de las consecuencias,
esto entorpece el tratamiento, inclusive puede terminar en la muerte del paciente (Granados &

Alba, 2015).
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Capitulo 2. Sensibilidad en el Procesamiento Sensorial

2.1 Conceptualizacion de la Sensibilidad en el Procesamiento Sensorial

Como ya se menciond antes, la personalidad puede influir en los rasgos de la
procrastinacion, y es interesante que el Modelo de la personalidad Big Five haya sido asociado
en estudios previos, ya que Erde (2004), realiza un metaanalisis de 121 estudios que relacionan
a la procrastinacion con diversos rasgos de personalidad y otras variables, como el afecto y la
motivacion, en este estudio destaca la relacion con la escrupulosidad, y algunas subcategorias
del factor neuroticismo, ambos factores pertenecientes al modelo Big Five. Por otra parte, el
rasgo de sensibilidad en el procesamiento sensorial, un rasgo de personalidad bien definido y
observable a través de estudios de neuroimagen, también ha sido vinculado al factor de

neuroticismo, por similitudes como la alta excitabilidad y estado de alerta constante.

El concepto de sensibilidad en el procesamiento sensorial (SPS), originalmente
denominado “Sensory Processing Sensitivity”, surge tras una serie de investigaciones sobre la
introversion y la emotividad, el resultado fue que la variable SPS posee independencia de las
otras dos variables lo cual fue el parteaguas para que estos y otros investigadores se enfocaran

en este rasgo.

Esta variable es un rasgo de temperamento caracterizado por ser innato, las personas
que lo poseen tienen una consciencia mayor de las sutilezas de los estimulos que le rodean de
cualquier tipo, esto refiere tanto a estimulos externos, como estimulos internos (Aron & Aron,
1997). Dichos estimulos pueden ser, desde simples sonidos, imagenes o sensaciones fisicas,
no obstante, esta percepcion no tiene que ver con agudeza visual, auditiva, etc., y no
necesariamente vienen solo del exterior; pueden venir del propio cuerpo (propiocepcion)

(Laskwoski et al., 2000), como cogniciones y afectos (Aron, 1996).

Respecto al origen o causante de esta “percepcion mas aguda”, la respuesta esta en el
cerebro, dentro de €l se desarrollan estrategias que, en el caso de las personas con SPS,
procesan la informacion con mayor amplitud o reflexividad (Aron & Aron, 1997). Cuando se
hace referencia a un procesamiento mas profundo, se puede decir, que este procesamiento es
complejo porque implica un mayor grado de analisis cognitivo y semantico (Craik & Lockhart,

1972).
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Algunas de las cualidades comtinmente encontrados en estas personas son: mejor
percepcion de los errores, ser mas concienzudos, habilidad para los trabajos que requieren
vigilancia, precision, rapidez y deteccion de pequeias diferencias, habilidades destacadas en
lo referente a la memoria semantica, introspeccion, susceptibilidad afectiva a los cambios de

conducta de los demas (Aron, 1996).

Las propiedades vinculadas al sistema nervioso cominmente asociadas a estas
personas son: mejor deteccion de movimientos (motricidad fina), facilidad para calmarse,
susceptibilidad a estimulantes psicoactivos (como el café) y sensibilidad al entorno (Aron,

1996).

Este rasgo SPS podria representar una ventaja evolutiva, ya que este tipo de personas
estdn mas alerta a estimulos novedosos y pueden evaluarlos con mayor profundidad, lo que les
da posibilidad de entender de manera mas integral la informacidon que reciben, en contraste

con la media poblacional (Aron et al., 2012).

Seglin Aron (1996), una de las investigadoras pioneras en el tema, entre el 15% y el
20% de la poblacion ha heredado el rasgo. Inclusive, el rasgo esta presente en otros mamiferos,
como perros, caballos, gatos, etc. Estudios recientes atin refieren estas cifras como estimacion,

es decir, entre un 15% y 20% (e. g., Wypych et al., 2018).

El Sistema de Inhibicién del Comportamiento es uno de los tres sistemas que sustentan
el mecanismo neurobioldgico de la Teoria de la Sensibilidad al Refuerzo, junto con el Sistema
de Activacion del Comportamiento y el Sistema de Lucha y Huida (Gray, 1986), y estd
relacionado con el rasgo de ansiedad (Guzman-Barrera, 2020). Esta categorizacion de sistemas
de procesamiento de la informacidn en el cerebro ha sido usada desde el siglo pasado. En ese
momento, con los avances en psicofarmacologia y pruebas de mediciéon neurologicas, se
considerd que el modelo de sistemas BIS y BAS podria ser fundamental en la diferenciacion
de las personalidades. Por un lado, el Sistema de Activacion del Comportamiento (BAS) que
esta constituido por las catecolaminas (que actian como hormonas en el torrente sanguineo y
como neurotransmisores en el sistema nervioso central o SNC), estas hormonas son
noradrenalina y dopamina y estan relacionadas con el estrés y los cambios fisiologicos de
preparacion del cuerpo para la actividad (corticoides y catecolaminas). El segundo sistema es

el Sistema de Inhibicion del Comportamiento (BIS), del sistema septohipocampal, mas
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relacionado con neuronas que segregan dopamina (Aferentes monoaminérgicos, del tronco
encefalico y parte del lobulo frontal), este sistema expresa sensibilidad al castigo, a la no-

recompensa y a la novedad (Aron & Aron, 1997).

El sistema BIS ha sido relacionado con rasgos como el miedo (desde una perspectiva
innata), la timidez, y la introversion, con esta ultima se han reportado que las personas
introvertidas eran sensibles sensorialmente, tanto a bajas frecuencias de sonido como a el

dolor, la estatica, el olfato y los umbrales visuales (Eysenck, 1957).

Se cree que el sistema BIS es sensible al castigo, la no recompensa y estimulos
novedosos y que estd acompafiado en un estado subjetivo de respuesta a la amenaza o
incertidumbre, por lo que se plantea que frente a altos niveles de excitabilidad fisiologica el
individuo cae en un estado de hipervigilancia, ain ante estimulos de bajo nivel. De esta forma,
una persona con un sistema BIS mas activo puede abrumarse o perder la concentracion,
generando a su vez una propension a anticiparse al peligro innecesariamente (Smolewska et
al., 20006). Inclusive Aron y Aron suponian que el funcionamiento del sistema BIS es un

sustrato neuropsicologico del rasgo de personalidad SPS (Aron & Aron, 1997).

Se hicieron mas estudios dirigidos a la propiedad de excitabilidad, ya que, aunque los
estudios previos no lograron ser concluyentes, si era cierto que ciertas personas manifiestan
una susceptibilidad de mayor excitacion ante estimulos afectivos. Gray (1985), siguid
evaluando la excitabilidad, pero considera factores como la impulsividad y la sociabilidad,
rasgos que reportaron relaciones parciales y significativas, pero no de dependencia. La mayor
limitante del estudio fue que las relaciones encontradas entre la excitabilidad y los rasgos
mencionados fue que las relaciones encontradas eran parciales, aunque fueran relaciones

significativas no demostraban ningun tipo de dependencia, segun Aron y Aron (1997).

Después, se dejo de lado el enfoque en tipos de personalidades y se optd por considerar
los procesamientos sensoriales como punto de partida para diferenciar los sistemas BIS y BAS
en el comportamiento de las personas, por la responsividad psicoldgica al castigo observada
frecuentemente en algunos individuos. Dejando asi, la excitabilidad vista como el origen y
entendiéndola como efecto (Aron & Aron, 1997). Otro avance fue la elaboracion del primer
cuestionario que evaluaba esta sensibilidad. La escala contenia 60 items que integraron

adecuadamente factores considerados determinantes como “umbral de baja sensibilidad” “mas
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rapida percepcion de estimulos” “baja tolerancia a los estimulos intensos y prolongados”

(Satow, 1987).

Segun Smolewska et al. (2006), ante cambios ambientales, la respuesta de un individuo
puede tomar dos vias frente al estimulo nuevo, aproximacion/exploracion o atencion cautelosa,
esta segunda puede guiar el comportamiento a la evasion. Basandose en ese conocimiento
realizé un analisis confirmatorio de factores para probar la vialidad de los factores HSPS

(Highly Sensitive Person Scale) y su relacion con las puntuaciones NEO-FFI y el BIS/BAS

La propuesta para la escala HSPS se estructurd en tres componentes, y no uno, como
en el caso de la escala de Aron y Aron (1997), esos tres componentes son sensibilidad estética
(AES) (Aesthetic Sensitivity ), umbral sensorial bajo (LST) (Low Sensory Threshold) y
facilidad de excitacion (EOE) (Ease of Excitation). Para comparar esta prueba con los sistemas
BIS y BAS se uso6 la escala de Carver y White (1994), que se compone de 20 items para el BIS
y el BAS se desglosa en tres subcategorias: la responsividad a la recompensa (grado en que
una recompensa guia emociones positivas), el manejo (tendencia a perseguir activamente
metas) y la busqueda de diversion (comprometerse impulsivamente con actividades

potencialmente gratificantes (Smolewska et al., 2006)

Segiin Aron y Aron (1997), un alto nivel de SPS se relaciona con un alto
funcionamiento del BIS, por lo que en ¢l estudié de Smolewska et al. (2006), puso a prueba
dicha relacion. El sistema BIS, que es el que le compete a este estudio, se asocid
significativamente con la prueba HSPS y sus tres subescalas, aunque principalmente con la
escala EOE. Destaca la relaciéon moderada con la puntuacion general del HSPS (.32) y con la

subescala facilidad de excitacion (.36).

Por lo tanto, la motivacion para comportarse de manera cautelosa y dirigida a estimulos
de castigo, no recompensa y novedosos parece tener una relaciéon mas clara con EOE. Esto
significa que si existe la tendencia a sentirse abrumado por la estimulacién y experimentar
interrupciones en la concentracion. Como mencioén, la escala de capacidad de respuesta de
recompensa de BAS se asoci6 con las subcategorias de facilidad de excitacion y sensibilidad

estética.
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Como con las demaés variables, el sistema BIS ofrece una explicacion parcial de la SPS
(Aron, 1996) ya que alude a un comportamiento inhibitorio (refiere a un sistema de retirada o
huida, siendo més atento y cauto al peligro), y en este comportamiento las personas pueden
volverse propensas a interpretar con facilidad diversas situaciones como peligrosas cuando

realmente suponen un riesgo escaso o nulo (Smolewska et al., 20006).

La reflexividad es un aspecto inherente en la SPS, y esta reflexividad es retrospectiva
y prospectiva respecto a las consecuencias de las decisiones y acciones que se toman en el dia
a dia. A su vez, el rasgo comun de la procrastinacion patologica; el miedo al castigo, podria
exacerbarse en personas procrastinadoras. Si hay una mayor sensibilidad a las entradas (inputs)
sobre las salidas (outputs), la actividad septohipocampal aumenta, los individuos SPS dedican
mas tiempo y atencion a los inputs, por lo que su atencion se enfoca mas en procesos reflexivos,
cabe mencionar que la actividad septohipocampal implica descargas hormonales y procesos

cognitivos implicado en la preparacion del cuerpo para la actividad fisica (Aron & Aron, 1997).

En medio del proceso que comienza con la percepcion del estimulo y termina con la
accion de respuesta del individuo, ocurren mayor actividad neuronal en aquellas zonas
encargadas de dar respuesta a los cambios sutiles del estimulo (Jagiellowicz et al, 2012). Las
diferentes areas del cerebro que presentan una mayor activacion se encuentran relacionadas
con la conciencia, la empatia y preparacion de accion como respuesta a los estimulos que
evocan una respuesta emotiva. A su vez, hay un mejor proceso de integracion de la informacion
y un alto procesamiento cognitivo. Dicho de manera mas general, estas personas tienen mayor

consciencia del estado animico de sus interlocutores y mayor responsividad.

Acorde a ello, este rasgo SPS, (Aron & Aron, 1997), se manifiesta en ciertas areas del
cerebro encargadas del procesamiento de la informacion visual. Las dreas visoatencionales
encargadas del procesamiento visual de orden superior y el 4rea del cerebelo derecho que

detectan los cambios en el estimulo (Jagiellowicz et al., 2012).

Posteriormente se estudiaron las respuestas emocionales positivas y negativas en un
grupo de personas con el rasgo de SPS y un grupo control que no tiene el rasgo, los sujetos
con el rasgo respondian mas rapido a imagenes emocionales positivas que el grupo control. A

su vez, se reportd que aquellos que tuvieron una crianza positiva presentaron mayor
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excitabilidad ante imagenes positivas (en cuestiones afectivas). Es posible que el tipo de
crianza sea un catalizador de la SPS, intensificando algunos rasgos, como la reactividad
emocional, no obstante, aun no hay estudios que aborden el tema directamente (Jagiellowicz

et al., 2016)

Ademas de la susceptibilidad a los estados de &nimo de otros, la SPS se caracteriza
también por una elevada reactividad emocional (Wyller et al., 2017). Pese a que, a cualquier
persona normal puede llegar a sentir que pierde el control sobre la estimulacion y generarle
estados de 4nimo displacenteros, en el caso de las personas con SPS estd susceptibilidad es
mayor, Los seres humanos tienden a desear un nivel de activacion estable, idealmente
mesurado. No obstante, la disposicion de una persona a estar expuestos a la estimulacion es
subjetivo, por lo tanto, aun tratdndose de un mismo estimulo, el nivel de tolerancia a
excitabilidad sensorial variard entre personas, asi como la sobreestimulaciéon o la baja

estimulacion (sentir aburrimiento o apatia, por ejemplo) (Aron, 1996).

Esta excitabilidad es debido a la cargada experiencia emocional y cognitiva, se
experimenta un debilitamiento del procesamiento cognitivo, a la par que se encuentran
frecuentemente estados de hipervigilancia cuando hay una alta estimulacion ambiental y
problemas en la discriminacion de estimulos efectiva (Wyller et al., 2017). Inclusive, la mayor
consciencia de los estimulos se puede volver contraproducente, ya que puede provocar que la
persona se sienta abrumada por los estimulos con mas facilidad que otras personas (Aron &
Aron, 1997). No obstante, esto no quiere decir que la persona se halle en un constante estado
ansioso, como en el caso del neuroticismo; sino que la activacion tiende a aumentar con mayor
facilidad ante estimulos nuevos o prolongados, respecto a las personas sin dicho rasgo (Aron,

1996).

Se puede sefialar que las caracteristicas de este rasgo pueden brindar particular ventaja
en las interacciones sociales de estas personas, como al poder establecer relaciones
cooperativas y de confianza. Por afiadidura, partiendo de esta ventaja cabe mencionar que esto
solo sucede en entornos sociales adecuados, también se menciona que en entornos con pobres
recursos esta ventaja se vuelve mas una vulnerabilidad con consecuencias negativas (Pluess &

Belsky, 2013).
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Cabe mencionar que, aunque esto puede parecer contradictorio, en muchos sentidos,
con el fenomeno de la procrastinacion patoldgica, en el mismo trabajo de Aron (1996), esta
sefala que hay una inhibicion de las capacidades cognitivas cuando el individuo estd sometido
a evaluacion. Muchas de las investigaciones toman en consideracion el desarrollo de este rasgo
y su influencia en la personalidad, principalmente en la infancia (Aron & Aron, 1997; Aron et
al., 2012; Jagiellowicz, et al. 2012). No obstante, algunos autores consideran que no se ha
estudiado a fondo el tema en poblacion adulta. Es plausible considerar explorar mas el rasgo

y sus caracteristicas en la adultez.

Una variable que no tiene objeto en esta investigacion, pero si es de relevancia en la
teoria de la sensibilidad en el procesamiento sensorial, es la crianza. Segiin Aron y Aron
(1997), las personas con alta sensibilidad que reportaron haber experimentado una infancia
feliz, se desenvolvieron de manera exitosa en el ambito académico, profesional y en sus
relaciones interpersonales. Por el lado contrario, aquellos individuos que poseen el rasgo, pero
reportaron haber vivido una infancia problemadtica vivian problemas en estos mismos rubros,
desarrollaron problemas de personalidad y manifestaron una sensacion de discapacidad o

vulnerabilidad.

Las personas tienden a responder a los cambios ambientales mediante dos tipos de
estrategias: acercamiento y exploracion o atencion cautelosa, y esto puede llevar a conductas
evasivas (Aron & Aron, 1997). Segun, Aron et al. (2012), las personas con SPS dan respuestas
timidas, lentas y aversivas frente al riesgo. Sobre todo, ante situaciones nuevas o de conflicto,

frente a la decision conductual de aproximacidn-alejamiento.

2.2 Sensibilidad en el Procesamiento Sensorial: Relacion con Otras Variables

En una comparacion con el cuestionario de personalidad NEO-five (The Big Five) y el
modelo SPS (facilidad de excitacion, sensibilidad estética y umbral sensorial bajo) de
Smolewska et al. (2006), se encontrd una relacion entre las caracteristicas de SPS y algunos

rasgos de personalidad a través del cuestionario de personalidad (Ahadi & Basharpoor, 2010).

Por una parte, es comtn que se relacione la SPS con el neuroticismo, ya que existen

similitudes volitivas entre estas personas, como la mayor excitabilidad y el estar en un estado
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constante de alerta. No obstante, las personas con SPS no son necesariamente neurdticas, ni
las similitudes de ambos constructos desestima la independencia de la variable SPS (Aron,

1996).

En un analisis de regresion se encontrd que, de manera general, el rasgo SPS puede
explicar el rasgo de neuroticismo en un 38%. Las tres categorias de SPS se relacionan
positivamente con el neuroticismo, con la distinciéon de que solo la facilidad de excitacion
funciona como predictor directo del neuroticismo. Mientras que en el caso de otros rasgos: la
facilidad de excitacion es un predictor indirecto de la extroversion y tiene una relacion positiva

con la apertura a la experiencia y la consciencia (Ahadi & Basharpoor, 2010).

Segun Aron et al. (2012) la SPS tiene una superposicién con cuatro caracteristicas
(también englobadas en el término responsividad), su relacion no es de dependencia, pero estos

cuatro aspectos representan bien la sensibilidad en el procesamiento sensorial:

- Ante situaciones novedosas o de respuesta conflictiva el individuo inhibe su
comportamiento y se enfoca en las sefiales que le puedan ser ttiles.

- Son capaces de notar las sutilezas en derredor, asi como posible sobreestimulacion con
mayor facilidad que el resto de la media.

- El procesamiento de la informacion a través del tiempo también es mas complejo que
en personas que no tienen el rasgo SPS, asimismo se recuerda mejor el pasado y se
proyectan las consecuencias que tendra este pasado en el futuro de la persona.

- Reacciones emocionales mas fuertes (tanto positivas como negativas).

Se ha relacionado al rasgo SPS con sintomas de estados de animo positivos, por
ejemplo, evaluando la regulacion emocional, se ha encontrado que personas con este rasgo
obtienen puntajes positivos en las variables correspondientes, que son la tolerancia a las
emociones negativas, valoracion de las experiencias emocionales negativas, absorcion en las
experiencias emocionales y percepcion de la capacidad para regular emociones (Brindle et al.,

2015).

Por una parte, un estudio del 2010 sefiala que, entre los tres rasgos anteriormente
mencionados, el rasgo de facilidad de excitacion caracteristico de la variable SPS se encuentra

mas vinculado a problemas de salud mental: se relaciona con la ansiedad, sintomas fisicos,
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baja salud mental, trastornos del funcionamiento social y depresion (Smolewska et al., 2006).
Mientras que en el caso de la sensibilidad estética y el umbral sensorial bajo: ambas categorias

se relacionan con baja salud mental, ansiedad y sintomas fisicos (Ahadi & Basharpoor, 2010).

A su vez que el rasgo SPS puede facilitar la aparicion de desoérdenes neurdticos
patologicos, pero se sefiala al final que los sintomas psicologicos negativos no son un producto

directo del SPS (Ahadi & Basharpoor, 2010).

Por otra parte, y de manera mas general, el rasgo SPS también se relaciona con la
regulacion emocional, la falta de acceso a estrategias para la regulacion emocional, en conjunto
con una mayor consciencia de las emociones y con falta de aceptacion de malestares parciales
entre SPS y por ello, con mayor riesgo de presentar sintomas de depresion, ansiedad y estrés.
A la vez que las deficiencias de regulacion emocional tienden a derivar de la exposicion a
reacciones negativas y aversivas de estados internos (Brindle et al., 2015). Otros aspectos
clinicos asociados recopilados por Ahadi y Bashrpoor (2010), han sido, la fobia social, menor

salud mental (de manera general) y desordenes de personalidad evitativos.

Otra variable patoldgica comparte aspectos en comun con el Trastorno de Estrés Post-
Traumatico (TEPT). Al comparar la actividad cerebral de personas con TEPT y SPS notaron
patrones de actividad comunes sobre el hemisferio derecho en el caso de ambos grupos,
especificamente en la region del cerebelo derecho relacionada con el procesamiento visual de
alto orden, estos patrones de actividad similares se daban como respuesta ante estimulos
emocionales. A su vez, hay similitudes entre sintomas del TEPT y SPS: cognicién social

alterada, procesamiento sensorial alterado, hiperactivacion (Suugar, 2007).

Capitulo 3. Gaudibilidad
3.1 Antecedentes de la Gaudibilidad

Buscar relaciones entre la procrastinacion y rasgos de personalidad ha sido un campo
de estudio explorado a profundidad por diversos autores, como lo sefiala Eerde (2004), en su
metaandlisis. Sin embargo, otro factor de suma importancia es la motivacion (Chun & Choi,
2005), si una persona siente aversion hacia la tarea y una baja motivacion hay altas
probabilidades de que procrastine, pero ;Qué hace que algunas personas sean capaces de

realizar tareas percibidas como aversivas o aburridas y otras obtén por evitar dichas tareas? Un
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punto al que deberia ponérsele especial atencion es a la capacidad que tiene un individuo para

disfrutar o no las actividades cotidianas que son susceptibles a percibirse con desagrado.

La gaudibilidad es un constructo que engloba el conjunto de moduladores de disfrute
(Padrés, 2002), al referirse al disfrute es necesario hablar de constructos psicolégicos como el
bienestar subjetivo, bienestar psicologico y la satisfaccion de vida. Ya que el tema de evaluar
la felicidad ha pasado por una serie de eventos que han llevado a los investigadores a optar por
posturas muy diferentes entre si, que, a nivel teérico y practico, conceptualizan de manera

diferente lo que es ser feliz.

Filésofos y psicologos se han adentrado en esa tarea de entender objetivamente la
felicidad. Para esto, Peterson (2020) hace un acercamiento a la historia del placer, analizando
el tema de la felicidad, se sefialan dos corrientes filos6ficas que se contradecian en sus posturas.
Epicurus funda la corriente del hedonismo hace unos trecientos afios antes de Cristo (Peterson,
2020), la postura clasica reconoce que el unico principio moral por el que debe regirse un
individuo es la busqueda de amplificar sus experiencias placenteras, esto de manera

individualista.

En contraparte, existio una postura denominada eudaimonia o eudaimonism, que
expresa que la felicidad se alcanza identificandote con una virtud y vivir acorde a ella, refiere
a cumplir con el daimon (ser verdadero) una especie de “naturaleza humana” (Waterman,
1993), perspectiva que aun se perpetua en ideas como las de Carl Rogers de considerar que

este desarrollo del potencial humano es clave para la felicidad (Peterson, 2020).

Con la llegada de los psicologos, los acercamientos cientificos encuentran algunos
puntos de convergencia con las posturas cldsicas, concretamente, con la vision hedonista y la
evolucion del pensamiento aristotélico. Se hace evidente que la perspectiva maniqueista de
rechazar o glorificar la bisqueda del placer son visiones bastante escuetas, y hasta inicios de
los afios noventa, no habia un avance significativo en los conocimientos de la felicidad, la
vision cientifica se mantuvo durante la mayor parte del siglo XX enfocada en el ambito clinico

y temas relacionados directamente con la enfermedad (Ryan & Deci, 2001).

Hasta finales de los noventas, la psicologia aplicada tenia una predominancia de teorias

basadas en la perspectiva clinica y su enfoque psicopatolédgico, antes de los noventas se sefialan
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unos pocos estudios sobre bienestar y promocion del mismo (Ryan & Deci, 2001).
Posteriormente se realizaron investigaciones que abordaron cientificamente el tema del
bienestar, como la gestion emocional, que implica su expresion, represion, comunicacion. La
represion de emociones repercute de manera negativa en el bienestar subjetivo; mientras que
variables opuestas, como la revelacion emocional arrojaban resultados positivos de relacion

con el bienestar subjetivo (Ryff & Singer, 1998).

No obstante, este siglo trajo consigo una ola de profundo interés en la salud y desarrollo
psicologico, gracias a la atencion enfocada del publico y el sector cientifico en la psicologia

positiva (Seligman & Csikszentmihalyi, 2014).

En el caso de las investigaciones que siguen la postura de la busqueda del placer,
abordan un concepto de felicidad subjetiva (Experiencias placenteras vs displacer), hedonismo
y bienestar son equivalentes y la mayoria de estos modelos estdn basados en el valor de la
expectativa. Siguiendo esta linea del hedonismo. Se utilizé una acepcion denominada bienestar
subjetivo (Subjective Well Being — SWB), se constituye de tres componentes, que son:
satisfaccion con la vida, afecto positivo y afecto negativo (definiendo a su totalidad como
felicidad), y la mayoria de estos estudios hedonistas tienden a usar modelos de valor de

expectativa (Diener & Lucas, 1999).

Dos rasgos destacan por darle objetividad al tema de la felicidad en las investigaciones
de bienestar, esto bajo la linea del hedonismo: las dos variables operacionales del SWB; el
segundo rasgo es un conjunto de conductas: tipo de actividades sociales, metas, logros
teorizados que promuevan el bienestar, cabe destacar que se han criticado a las teorias de esta

perspectiva por ser culturalmente muy especificas y relativistas (Diener & Lucas, 1999).

Otros aportes previos provenientes de esta linea han sido, por ejemplo: las emociones
positivas intensas suelen ir acompafiadas de un mayor afecto desagradable, que los juicios
globales de bienestar subjetivo se basan mas en la frecuencia que en la intensidad de las
emociones positivas (Larsen & Diener, 1987), y que las relaciones positivas tienen una alta
relacion con las experiencias emocionales positivas. Siendo asi, se consideran a las emociones
como catalizadoras de los estados de salud y la capacidad de emotividad profunda (Ryff &

Singer, 1998).
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Finalmente, como aporte de estos estudios se han planteado algunos preceptos: los
seres humanos experimentan afecto de manera continua, el afecto tiene indudablemente una
valencia, siendo facil darle una connotacion de positivo o negativo y la mayoria de las personas

informan tener afecto positivo la mayor parte del tiempo (Diener & Lucas, 2000).

Aun basandose en estudios con una metodologia cientifica, la felicidad es dificil de
objetivar, porqué, segin Kanehman (1999), Las investigaciones sobre bienestar y salud mental
son abundantes, aun sin considerar otras variables ampliamente ligadas, como la felicidad
(Peterson, 2020). Ademads, que es dificil eludir la influencia de otros factores, como la
inherente influencia cultural y la susceptibilidad a la subjetividad en los juicios de las personas

(Ryan & Deci, 2001).

Las personas tienden a juzgar su bienestar basados en sistemas de valor afectivos que
son transitorios, estas evaluaciones tienden a limitarse a “bueno” o “malo”, para poder resolver
la problematica de la operacionalizacion de la felicidad, se propuso en su lugar el estudio de
la variable Good/Bad (G/B), que son factores mas faciles de evaluar y que estdn mas acorde
con las estructuras mentales de las personas. Otra dificultad para operacionalizar la variable,
es el flujo de tiempo, las emociones son susceptibles al tiempo, por tanto, medir la felicidad se
complica, si la persona responde en funcién de una experiencia afectiva pasajera cuya
intensidad y presencia se alteran. Para dar solucion a este segundo problema, esta perspectiva
se rige bajo un marco temporal de utilidad instantanea, por lo que los autores consideraron que
esta es la mas adecuada forma de evaluar el concepto, asi las personas pueden puntuar un nivel

de felicidad objetiva en diferentes periodos de tiempo (Kanehman,1999).

Aun asi, cuando se le pide a una persona que evalué como positiva o negativa una
experiencia muy concreta y ubicada en un momento especifico, la persona se vera influenciada
en su juicio por el estado afectivo momentaneo, a la suma de que en las evaluaciones
retrospectivas se tiende a tomar mas en consideracion su sentir en el punto mas alto y en el
final. Esto lleva a la conclusion de que cualquier pregunta relacionada con la felicidad o
satisfaccion de vida, ya sea general o en un dominio de la vida especifico, son preguntas que

implican invariablemente heuristicos del pensamiento (Kanehman,1999).

Asi es como se anadieron al concepto de satisfaccion de vida, subcategorias como la

utilidad instantanea, considerando que este elemento es adecuado para entender la disposicion
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de una persona para continuar con la tarea actual, la utilidad recordada que es una evaluacion
global del pasado para evocar experiencias que similares que sirven como referente, preguntas
de satisfaccion relacionadas a 4areas de vida concretas (e. g. vida familiar o trabajo)

(Kanehman,1999).

Pasando a la vision eudaimoénica, algunos de sus representantes son: Aristoteles y su
significacion de la virtud, la autoactualizacion planteada por Freud y la vision de desarrollo
personal de Erich Fromm. Considerando asi que no todos los deseos, aun siendo placenteros,
conducen a bienestar. Un autor importante para contraponerse a la predominancia de
perspectivas hedonistas fue Waterman (1993), encontrando relacion entre mediciones de WBS
y educacion fisica, a pesar de que se trataran variables empiricamente diferentes (la primera se
relaciona con cuestiones relajantes y la segunda con cuestiones de esfuerzo), se reconocid asi
que estas actividades fomentan el crecimiento y el desarrollo personal, ademds de estar
vinculada a otros factores psicoldgicos positivos como la autonomia personal y sintomas

fisicos (Ryan & Deci, 2001).

Asi como Seligman y Csikszentmihalyi (2014) traen como aporte el inicio de la
psicologia positiva, Ryan y Deci (2001) hacen una introduccion al concepto de bienestar
psicologico (Psycholoical Well-Being PWB), tema compatible a ideas de Rogers y Maslow
(Peterson, 2020). De manera general, bienestar refiere al funcionamiento y experiencias

psicoldgicas Optimas.

Esta segunda perspectiva se relaciona con el desarrollo humano, la autonomia, la
autenticidad y congruencia con la busqueda de objetivos, por lo que trae consigo enfoques
multidimensionales, como el PWB que estd basado en seis aspectos de la actualizacion
humana: autonomia, crecimiento personal, autoaceptacion, proposito de vida, dominio y
relacion de vida, estos constructos funcionan a nivel tedrico y practico como predictores de
salud fisica (funcionamiento inmunologico) y emocional; y productores del funcionamiento

inmunologico, salud, autoactualizacion e integridad (Ryan & Deci, 2001).

Los aportes en PWB han complementado informacion a la que no han llegado a acceder
las investigaciones de SWB, considerando las experiencias de afecto positivo y negativo, no

como representaciones directas del bienestar; sino como subproductos de la vida eudaimonica
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(Ryff & Singer, 1998) o como indicadores de procesos de valoracion orgéanica (Ryan & Deci,

2001).

Desde esta vision la busqueda de afecto positivo y evitar afectos negativos no es lo
unico que puede conllevar al bienestar, también esta el progreso de metas (calificadas como
importantes), a mayor es la dificultad que representa este reto mayor es el afecto positivo, no

obstante, si el reto demanda poca dificultad el afecto positivo es menor (Ryan & Deci, 2001).

En la postura eudaimonica aplican conceptos como vitalidad, que se refiere a un estado
positivo y fenomenoldgicamente accesible de tener energia disponible para uno mismo. Se
relaciona inclusive con factores psicosomaticos, carga alostatica y funcionamiento autoinmune

(Ryan & Deci, 2001).

La motivacion también tiene un papel relevante, ya que esta ligada al grado de bienestar
psicoldgico, si las metas que se impone un individuo son aprendidas, asignadas o cargadas de
alguna manera con la influencia de otras personas, el SWB no se relaciona significativamente;
pero cuando esas metas derivan de motivaciones inherentes al individuo, o a una busqueda
propia, es decir, cuando la meta es autoconcordante (autébnoma), hay un alto bienestar
psicologico. Siendo de ese modo, la meta per se no es lo relevante ni la eficacia de esta, sino

la significacion de la meta (Sheldon & Elliot, 1999).

Otro aspecto psicoldgico evaluado con el bienestar psicoldgico es la personalidad,
normalmente se usa el modelo Big-five para evaluar si la personalidad influye en la felicidad
de las personas, es decir, si existen rasgos que sean mas susceptibles a la felicidad u otros que
se relacionen de manera negativa. En una sintesis de estos estudios, Ryan y Deci (2001),
encuentran que se ha reportado una relacion positiva entre alto bienestar psicologico y la
extroversion, a la par que el neuroticismo se relaciona negativamente con el bienestar
psicoldgico y la autonomia; la apertura a la experiencia con el crecimiento personal (positiva)

y la amabilidad y extraversion con relaciones positivas (Kahneman et al., 1999).

También con algunas dimensiones eudaimoénicas: extraversion y consciencia se
relacionan de manera positiva con la autoaceptacion, el dominio y propositos de vida, mientras
neuroticismo se relaciona de manera negativa con estas mismas dimensiones (Ryan & Deci,

2001).
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3.2 Conceptualizacién de la Gaudibilidad y sus Moduladores

La gaudibilidad es una conjuncion de moduladores que regulan la capacidad subjetiva
de vivir experiencias de disfrute o goce (*del latin gaudiere) y que refiere a experimentar
sensaciones gratificantes o sentir alegria, esto a través de dichos moduladores que ajustan las
actividades placenteras, y que son: creencias y valoraciones; estilos de vida y habilidades,
como la imaginacién y sentido del humor (Padros, 2002). No obstante, como la variable refiere
a las experiencias de disfrute, habra que hacer una revision de la percepcion que se ha tenido

respecto al disfrute y su funcién en la vida humana a lo largo de la historia (Padrds, 2002).

La variable surge de los conceptos calidad de vida y bienestar personal subjetivo,
aunque otros conceptos mas involucrados son la capacidad hedonica y la depresion, esta
ultima, debido a que es un punto de partida tedrico para el postulado de la gaudibilidad, que al
igual que la depresion, se compone de moduladores que producen bienestar o malestar,
respectivamente y ambos se ven afectados por el tipo de creencias que la persona tenga, Cabe
senalar que al medir el disfrute, este refiere a las sensaciones agradables que se producen
cuando se rompen los limites de la homeostasis, por lo que la variable gaudibilidad s6lo mide

emociones que se relacionan con el disfrute (Padrés, 2002).

Segtin Padrds (2002), la frecuencia de exposicion y la intensidad con la que una persona
experimente estos reforzadores determinara la cantidad de disfrute, es decir, aquellas
sensaciones subjetivas de vivir experiencias gratificantes. A mayor disfrute experimentado,
mayor felicidad experimentado por el individuo ya que esas actividades placenteras estan
asociadas con mejores posibilidades de bienestar. La gaudibilidad es una variable estable, pero

que puede modificarse, como pueden modificarse las creencias de una persona.

Del modulador basado en habilidades se desprenden: el sentido del humor (relacionado
con estudios de depresion como regulador y estudios sobre el aumento de disfrute en
experiencias positivas de vida); imaginacion (cualidad de autoestimulacion que potencializa el
afecto); la concentracion (asociada a experiencias de niveles de maximo disfrute); interés
(aumentan las posibilidades de cantidad de reforzadores y la intensidad del reforzamiento); y

la capacidad de generar retos (aumenta los refuerzos auto-motivantes) (Padros, 2002).
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Del modulador de creencias y estilos cognitivos se desprenden: las creencias
irracionales, por su efecto en las emociones negativas; competencia percibida, correspondiente
a factores asociados con el disfrute; y estilos cognitivos, asociados a estados de &nimo
negativos. Finalmente, el modulador de estilos de vida, evalua la disponibilidad de tiempo que
la gente tiene para disfrutar, este modulador depende de un conjunto de aspectos cognitivos y

volitivos relacionados con indicadores positivos de salud (Padros, 2002).

Capitulo 4. Relacion Entre Procrastinacion Patolégica, Sensibilidad en el Procesamiento
Sensorial y Gaudibilidad
4.1 Relacion entre la Sensibilidad en el Procesamiento Sensorial y la Procrastinacion
Patologica
Actualmente no existen estudios que relacionen directamente los ejes tematicos de la
procrastinacion patologica y la sensibilidad en el procesamiento sensorial (SPS). Por lo que
habra que comenzar, por sefialar algunas de las caracteristicas del rasgo SPS y recordar otras

que, por lo menos tedricamente, conducen a suponer un vinculo entre ambas variables.
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La empatia es caracteristica de las personas con SPS, estudios de neuroimagen han
reportado mayor sensibilidad y capacidad de respuesta al medio ambiente y a estimulos
sociales. Aspectos animicos estuvieron presentes, asi como la tendencia a actuar con mayor
inmediatez que otras personas a situaciones que apelen a cuestiones humanitarias. Por otro
lado, se ha observado una elevada actividad cerebral que estas personas muestran cuando se
les expone a estimulos que evocan respuestas emotivas, y suelen ser afectados fuertemente por
los estados de d&nimo de los demas, y estimula procesos de preparacion para la accion (Aron &

Aron, 1997).

Responder de manera més sensible a estimulos afectivos no implica que esa respuesta
sea propositiva, la susceptibilidad puede volverse problematica. Si se analiza con sentido
comun, es facil imaginar a una persona con esta sensibilidad sintiéndose abrumada o saturada
por la imposibilidad de lidiar con las emociones desbordantes. Como alguien con una
capacidad auditiva sensible le es muy desagradable estar en lugares con demasiados sonidos
estridentes o una persona fotosensible no puede tolerar la luz del sol, alguien con el rasgo SPS
podria experimentar con mayor frecuencia e intensidad afectos negativos por la

sobreestimulacion constante.

A pesar de que la persona con SPS posee ciertas ventajas evolutivas sobre el resto de
la poblacion, durante su desarrollo corre el riesgo de inclinarse a formar patrones afectivos,
cognitivos y volitivos desadaptativos, este se incrementa si el tipo de crianza y entorno en el
que desenvuelve no proporciona los recursos psicologicos, sociales y fisicos adecuados, segiin
Lai et al. (2019). Los primeros estudios del tema senalan que, desde el tipo de crianza, hasta la
presencia de experiencias afectivas negativas recurrentes en la infancia pueden afectar en el

desarrollo de habilidades sociales (Lai et al., 2019).

Un modelo neuropsicolégico que ha explicado con considerable precision las
diferencias en el comportamiento entre personas SPS, es el modelo de sistemas de inhibicion
y activacion conductual (BIS y BAS) (Aron & Aron, 1997). El BIS se constituye del
comportamiento inhibitorio, en el cual el individuo con el rasgo SPS percibe con mayor
probabilidad amenazas de castigo (Aron et al., 2012), esto puede derivar en un problema
clinico, principalmente ante exposicion constante a experiencias negativas en la infancia o

cargada de carencias.
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La gente con este rasgo tiene tendencias a responder con cierta aversion al riesgo, mas
aun en situaciones nuevas o conflictivas (Aron et al., 2012). Esto se puede explicar con los
descubrimientos recientes que han confirmado que las personas con este rasgo presentan una
mayor sensibilidad tanto al dolor como a los problemas psicoldgicos (Jawer, 2005; Jonsson et

al., 2014).

Segun Aron y Aron (1997), si algunas de estas personas, vivieron en su pasado muchas
experiencias afectivas negativa, y a la par, poseen un bajo umbral en el sistema BIS,
experimentaran con frecuencia miedo e inseguridad en sus vidas cotidianas. Esta exposicion a
estimulos aversivos y respuestas del sistema BIS podrian propiciar comportamientos dilatorios
o, inclusive, ser un factor relacionado con la percepcidon catastrofica de las personas

procrastinadoras (Burka & Yuen, 2007).

Por otra parte, algunos estudios han reportado que se relacionan los altos niveles de
SPS y la presencia de ansiedad (Jonsson et al., 2014; Meredith et al., 2016), también se ha
sugerido que este rasgo es una estrategia evolutiva, estos individuos son mads receptivos del
entorno, tienen mayor consciencia de las oportunidades y amenazas lo que los hace mejor
preparados para responder, lo cual solo es util como estrategia si hay mas beneficios de por
medio que la demanda metabdlica y cognitiva que estas personas experimentan (Acevedo et
al., 2014). Esto los puede volver mas propensos a la ansiedad, lo cual ya ha sido afirmado por
Aron y Aron (1997), quienes rechazan que la ansiedad sea un rasgo caracteristico

inherentemente, pero si puede estar relacionado en algunos casos de personas con SPS.

Es posible que algunas personas con SPS experimenten mayores niveles de ansiedad e
inclusive a la inhibicién total del comportamiento, esto como una estrategia evitativa de la
sobreestimulacion (Licht et al., 2011). Dicho comportamiento presente en personas con bajo
umbral de sistema BIS tiene similitudes al de los procrastinadores, especificamente en las
estrategias de afrontamiento de estrés, que en sus casos son del tipo evitativo (Macias &

Nevarez, 2019).

A lo dicho anteriormente se puede afadir que el rasgo SPS se asocia con la estructura
de un genotipo encargado de transportar serotonina, que a su vez se relaciona con un
incremento del cortisol en respuesta a la evaluacion social (Licht et al., 2011). Dicho de otra

manera, los riesgos y experiencias novedosas no es lo unico que altera a estas personas; en las

49



situaciones en las que se sientan evaluados por otras personas, sentirdn mayor estrés que el
resto, inclusive, se sefala que estas personas presentan en algunas ocasiones sintomas
depresivos. Empata con las caracteristicas de la procrastinacion patologica que hablan de
miedo al fracaso (Solomon & Rothblum, 1984); rasgos depresivos y ansiosos (Duru & Balkis,
2017); rasgos patoldgicos de trastornos afectivos; como el Trastorno de Ansiedad Social,
Trastorno Obsesivo Compulsivo y Trastorno de Panico (Hutchison et al., 2018) y diversos
estudios que sefialan ciertas problematicas en las relaciones interpersonales (Kalantzi-Azizi &

Ferrari, 2016; Steel, 1991; Andangsari et al., 2018; Stead et al., 2010; Chiu et al., 2020).

Las personas SPS son mas susceptibles a experimentar afectos negativos, estados y
rasgos ansiosos, estrés y depresion que la mayoria de personas (Aron & Aron, 1997), y esto
ocurre porque las personas pueden estar predispuestas a estos afectos, si a eso se le suma un

entorno hogarefio con dificultades la probabilidad aumenta (Brindle et al., 2015).

Esto pone de manifiesto un elemento de suma importancia en la descripcion de la
procrastinacion patologica, ya que esta ultima es considerada por los autores mas destacados
como una falla en la autorregulacion (Chun & Choi, 2005; Rebetez et al., 2018; Sanchez &
Robles, 2017; Steel & Klingsieck, 2015; Steel & Klingsieck, 2016). Asi, mientras las personas
con SPS pueden presentar aumentos en la produccion de cortisol en situaciones de evaluacion
social (Licht et al., 2011), las personas procrastinadoras manifiestan tendencias a presentar

ansiedad (Brindle et al., 2015).

Por otra parte, las personas procrastinadoras tienen tiempos de respuesta y actividad
cerebral mas lentos que la media ante tareas que involucran situaciones de castigo, es decir, en
situaciones de castigo el tiempo de respuesta se prolonga més que en situaciones donde los
estimulos son gratificantes o neutros, a la vez, ocurren otros cambios de la actividad cerebral
en areas asociadas con la motivacion, como la corteza cingulada anterior o anterior cingulate

cortex (ACC), donde ocurre un decremento de actividad toénica (Michatowski et al., 2017).

A la vez, en el caso de una persona con SPS, si esta tiene poco acceso a recursos que
les permitan desarrollar estrategias de regulacion emocional adecuadas durante su infancia, en
afiadidura a la profunda consciencia emocional que lo caracteriza puede desarrollar una intensa
incomodidad y poca tolerancia a afecto negativo (distrés), seglin las tendencias observadas en

personas SPS que informaron haber una infancia infeliz (Aron & Aron, 1997). Bajo estas
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circunstancias, cierto tipo de personas SPS podrian en su vida adulta compartir caracteristicas
con las personas procrastinadoras, como la deficiencia en las estrategias de regulacion

emocional y la inhibicion del comportamiento (Burka & Yuen, 2007)

Por otro lado, el sistema BIS, en algunos casos propicia que individuo se paralice, de
modo que podria relacionarse con la inaccidn, favoreciendo asi la procrastinacion patologica.
Ademéds, la predisposicion al fracaso y la alta intolerancia al estrés que los caracteriza
(Harrington, 2005), provocan tendencias a evadir actividades que propicien este tipo de

experiencias (Solomon & Rothblum, 1984).

Finalmente, las personas con SPS tienden a mostrar bajos niveles de satisfaccion con
la vida (Booth et al., 2015), al igual que las personas con procrastinacion patoldgica (Burka &
Yuen, 2007). Por todo lo dicho, se puede suponer que existe una relacion positiva Rentre la

procrastinacion y la sensibilidad en el procesamiento sensorial.

4.2. Relacién entre los Moduladores de la Gaudibilidad y la Procrastinacion Patoldgica

Respecto a la relacion entre la gaudibilidad y la procrastinacion patoldgica, tampoco
existen antecedentes historicos que relacionen ambas variables. Duru y Balkis (2017),
realizaron una revision sistematica en el cual recopilaron los diversos efectos de la
procrastinacion patologica en estudiantes. En dicho estudio se encontrd: ansiedad, estrés,
depresion, insatisfaccion con la vida y bajo rendimiento académico, un pobre estado de salud
mental. No obstante, en el caso de la gaudibilidad, se relaciona con el bienestar subjetivo y la
calidad de vida (Gonzalez Cantero, Gonzalez-Becerra & Salazar-Estrada, 2019; Padroés, 2002;
Sanchez & Robles, 2017) y la salud mental (Gonzalez-Cantero et al., 2018). Asi, tedricamente
hablando, las variables gaudibilidad y procrastinacion patoldgica repercuten de formas
opuestas en la salud de las personas. Asi, teéricamente hablando, las variables gaudibilidad y

procrastinacion patoldgica repercuten de formas opuestas en la salud de las personas.

Hoy en dia se les reconoce a grandes investigadores los conocimientos sobre la relacion
que existe entre el bienestar y la salud. A la par, la gaudibilidad es reconocida como una
variable que indudablemente puede modular la calidad de vida y la salud (Sanchez & Robles,

2017). El constructo estd conformado por un conjunto de moduladores que incrementan el
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disfrute, lo cual puede considerarse como un estado que reduce la ansiedad y depresion ademas

de incrementar la motivacion y otras experiencias de afecto positivo (Padros, 2002).

La gaudibilidad alta supone tendencia a disfrutar con mayor facilidad frente a
diferentes circunstancias y realizando diferentes actividades. Las actividades frente a las que
uno puede procrastinar, también son susceptibles de ser disfrutadas, por ello, las personas con
alta gaudibilidad tenderdn a procrastinar menos, ya que percibirdn la actividad como
disfrutable, a pesar de que suponga un esfuerzo, mientras que en casos de personas con baja
gaudibilidad puede existir una propension mayor a alta procrastinacion, ya que estas personas

difilamente hallaran disfrute en la actividad que deben realizar.

La sensibilidad a un estimulo asociado a la recompensa inmediata, y que atiende a
refuerzos basicos, estd asociada a la sensibilidad, segiin Vazquez-Arias & Padrds Blazquez
(enviado). La gaudibilidad se asocia a un disfrute mas complejo y se relaciona con actividades
como la adquisicion de conocimientos, la contemplacion artistica. Caso contrario a la
impulsividad del procrastinador (Chun & Choi, 2005; Dewitte & Schouwenburg, 2002;
Rebetez et al., 2018; Steel, 2007; Steel & Klingsieck 2015; Whiteside & Lynam, 2001) cuya

busqueda del placer se encamina a un placer inmediato y mas basico.

Si una persona tiene pocos recursos para disfrutar de forma compleja, serd mas
probable que se incline por realizar actividades que generen placer inmediato y supongan poco
esfuerzo. Si una persona tiene los recursos necesarios para disfrutar de forma compleja ante
las circunstancias que le rodean, incluso serd mas probable que sea perseverante en actividades

que generen placer a largo plazo

De los moduladores identificados de la gaudibilidad, aquellos que se contemplan en el
cuestionario aplicado en esta investigacion son el interés, el disfrute en la soledad, el humor,

las creencias irracionales, la concentracion y la imaginacion.

En primer lugar, esta la concentracion, ésta ya es por si misma un tema de interés en
psicologia, muchas de las actividades cotidianas de la modernidad pueden tornarse con
facilidad en distractores y se sabe que pueden tener efectos negativos en la capacidad para
concentrarse de las personas a la vez que propician el comportamiento dilatorio. Dentro de

estas actividades recurrentes se encuentran el uso de modviles, internet y medios sociales entre

52



otros, mismos que algunos de los objetos de esparcimiento de personas procrastinadoras (Chiu

et al., 2020).

La relacion negativa de la concentracion con la procrastinacion tiene antecedentes
(Burka & Yuen, 2007). Se ha observado que las personas procrastinadoras es mas facil que se
distraigan, y les cueste mantener la concentracion (Steel & Klingsieck 2015), también se
menciona en el modelo UPPS de impulsividad, siendo la ausencia de perseverancia una
variable que tiene que ver con la poca capacidad para concentrarse en actividades negativas
(subjetivamente) (Whiteside & Lynam, 2001). Al tratarse de una habilidad comtinmente
relacionada de forma negativa con las personas procrastinadoras, es de asumir que esta
categoria es un importante elemento para confirmar una relacion negativa entre la gaudibilidad

y la procrastinacion patologica.

En segundo lugar, esta el interés. Cuando una persona se interesa por algo con facilidad,
incrementa la posibilidad de que pueda encontrar la motivacidon necesaria para realizar las
actividades necesarias para cumplir con su vida cotidiana, por ello, se espera relacion negativa
entre el factor interés y la procrastinacion patoldgica. Los estudios sefialan que las personas
procrastinan en parte por qué no tienen el interés (que supone un refuerzo inmediato de tipo
intrinseco) en realizar tareas, cuya recompensa (sobre todo externa) sea demorada y
prolongada (Bennett & Bacon, 2019), por lo que las personas con baja gaudibilidad tendran

menor probabilidad de mostrar motivacion intrinseca.

Algunos autores afirman que las experiencias de aversion, aburrimiento y ausencia de
energia, se relacionan con las actividades escolares (Gropel & Steel, 2008). Los estudios
también indican que las personas procrastinadoras tienen poca motivacion intrinseca lo cual
conlleva a una menor dedicacion y empefio en sus actividades (Chun & Choi, 2005). Se debe,
para algunos autores, al bajo valor subjetivo que le asigna la persona a la actividad per se, lo
cual determinara un bajo nivel de motivacién, misma que sera predictor del comportamiento
dilatorio (Steel & Klingsieck, 2015), a esto se le afiade que estas personas, pese a ser

impulsivas, no sienten mucha excitacion por la busqueda de emociones nuevas (Rebetez et al.,

2018).

La motivacion tiene un papel relevante en dicho interés. Chun y Choi (2005)

mencionan que, en la procrastinacion, influyen dos fuerzas paralelas, la motivacion extrinseca
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y la motivacién intrinseca, los investigadores también reportaron que las personas con alta
motivacion intrinseca dedican mas tiempo a sus proyectos en contraste con las personas con
alta motivacion extrinseca y baja motivacion intrinseca. Por lo que coincide teéricamente con

la carente motivacion interna y la falta de interés.

En tercer lugar, estan las creencias irracionales. En el caso de la procrastinacion
patoldégica existen patrones de pensamiento y creencias irracionales derivadas de la baja
autoeficacia que la caracteriza (Steel & Klingsieck, 2017). De modo que las personas que, por
ejemplo, creen que disfrutar depende mas de la situacion que de si mismo, tenderan a percibir
las situaciones como menos disfrutables. Asimismo, al ser actividades “obligatorias” en las
que se procrastina, es posible que perciban irracionalmente dichas actividades como no

susceptibles de poder ser disfrutadas.

Se ha asociado la procrastinacion patologica con el estilo atribucional erratico (Burka
& Yuen, 2007), con una tendencia a devaluar los méritos del esfuerzo propio en cualquier
¢éxito, a la par que se maximiza la valoracion asignada a la influencia de factores externos en
esos mismos ¢xitos (Rothblum et al., 1986). Por todo esto es que se espera una relacién

negativa entre la dimension de ideas irracionales y la procrastinacion.

En cuarto lugar, esté el disfrute en soledad. La mayoria de actividades frente a las que
las personas procrastinan se realizan en soledad. Ferrari (1991). Estudios recientes van mas
lejos, Andangsari et al. (2018) sefala que la soledad, junto con el uso problematico de internet
son las principales causas de la procrastinacion académico. Las personas que disfrutan cuando

se encuentran solos, experimenten con menor probabilidad sentimientos de soledad.

Imaginacion: este es un factor que por un lado favorece el disfrute (Padros, 2002), pero
por otro puede incrementar el temor, por ello es razonable esperar ausencia de correlaciono
inclusive que la relacion de la procrastinacion con esta variable sea positiva. La imaginacioén
podria tener otro tipo de relacion, ya que se sabe que la procrastinacion tiene una relacion
positiva con la imaginacion e inclusive se le atribuye la variable de sofiar despierto. Algunos
estudios obtuvieron como resultados que el retraso en la toma de decisiones puede estar
relacionada con el sonar despierto (Harriott et al., 1996). Este rasgo implica pensamientos

independientes de los estimulos y no relacionados con la tarea, a su vez, es mediador entre la
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ausencia de perseverancia (otra categoria de la impulsividad) y la procrastinacion (Rebetez et

al., 2018).

Algo similar sucede con el humor, que incide en una modalidad de disfrute que no
parece tener incidencia tedrica en la procrastinacion. El humor tiene relevancia en la corriente
de la psicologia positiva, a la vez que estimula comportamientos positivos relacionados a
procesos como el aprendizaje y la interaccion social. Otras ganancias del humor son el
bienestar, satisfaccion, reduccion de estrés, prevencion de la depresion, mejoras en la
motivacion y orden (Carbelo & Jauregui, 2006), variables relacionadas de manera negativa

con la procrastinacion (Duru & Balkis, 2017; Rothblum et al., 1986; Wypych et al., 2018).

Capitulo 5. Planteamiento del Problema

La procrastinacion es un fenémeno que ha sido estudiado en los tltimos treinta afios
(Solomon & Rothblum, 1984), el tema ya ha sido evaluado en estudios sobre la calidad de vida
(Chun & Choi, 2005) y el bienestar subjetivo (Berber & Odaci, 2020). Se ha sabido gracias a
estos estudios que el problema afecta a las personas en su dia a dia y en sus actividades
cotidianas, Esto se refleja en estadisticas que indican que en la poblacion adulta los indices de

procrastinacion oscilan entre un 20% y un 25% (Harriott & Ferrari, 1996; Steel, 2007).

La prevalencia de la procrastinacion patoldgica ha arrojado informacion diversa, pero
consistente en que es un fenémeno predominante en el ambito académico. El 50% de los
estudiantes procrastina (Burka & Yuen, 2007), no obstante, otro estudio mas reciente tuvo una
mayor incidencia, en Estados Unidos se mostré que entre un 85% y 90% de los estudiantes

actian de esta manera (Murphy, 2016).
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En México también se han realizado en los ultimos afios estudios sobre la
procrastinacion en el entorno académico digital (Garcia & Silva, 2019; Portillo, 2023). El tema
ha estado estrechamente dirigido al sector académico, sin embargo, es necesario recordar que
el fendémeno es multifactorial (e.g. Duru & Balkis, 2017) y ocurre en diversos entornos, como
el sector laboral (Steel, 2007) y el ambito deportivo (Chun y Choi, 2005). Se deben hacer
preguntas que se dirijan a la poblacion adulta, en general, preguntas que evoquen soluciones,
como intervenciones terapéuticas, que ayuden a estas personas con aversion a las tareas

(Rothblum et al., 1986) a disfrutar mas de sus actividades

El fin de este estudio no es distinguir a los procrastinadores funcionales de los
disfuncionales, pero si considerar el hecho de que estamos ante un fenémeno que aun no se ha
logrado delimitar de manera parsimoniosa, y que se requiere ahondar en los aspectos
cognitivos y afectivos para poder generar aportaciones puntuales al constructo. Esto puede ser
posible al buscar una relacion entre la procrastinacion patologica y otros constructos que

tengan caracteristicas en comun respaldadas por antecedentes so6lidos.

Se ha hablado sobre la notoria presencia de este fendmeno en la sociedad y su
notoriedad en el sector educativo. Las consecuencias de este comportamiento pueden apuntar
a la calidad de desempefio, de los estudiantes, asi como los trabajadores, pero eficacia y el alto
rendimiento no son el motivo por el que se realizd esta investigacion. Sino el promover el
bienestar de las personas que procrastinan. Es necesario remitir al estudio de Burka y Yuen
(2007), que sefalan la relacion con el afecto negativo la baja autoestima y baja autoeficacia,
para poder imaginar, que al procrastinador sufre y siente malestar emocional por los efectos
en su desempefio y sus posibles logros, sufre por el deterioro de su imagen propia, que a su

vez se retroalimenta con los resultados de un mal desempefio.

Poner el foco de atenciéon en temas como la perseverancia, la dedicacion y la
motivacion no lo es todo, y ese es el punto de buscar una relacion entre la procrastinacion y la
capacidad del disfrute, para asi poner sobre la mesa otra prioridad: como se sienten las personas
al procrastinar y considerar nuevas formas de orientar a estar personas que lidian con la
procrastinacion, no desde del desempefio y la evaluacion con nlimeros, en su lugar, desde el
cuidado y consideracion por el bienestar, el afecto positivo, el reconocer cualidades y recursos

valiosos como la imaginacion, el sentido del humor, disfrutar el tiempo en soledad, etc.
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Es adecuado buscar nuevos acercamientos que afiadan mas perspectivas del tema,
inclusive que puedan servir para poner a prueba lo que se ha dicho antes de la procrastinacién
patoldgica, para ellos es necesario contrastar los resultados con otras variables, si el fendmeno
posee una relacion con otras variables, y que esta relacion pueda explicarse de manera
congruente con la informacioén existente de la teoria, o inclusive podemos encontrar mas
elementos que ayuden a explicar a mayor detalle la procrastinacion patoldgica. Asi, en este
estudio se explora las posibles relaciones entre la procrastinacion (patologica) sensibilidad en

el procesamiento sensorial y la gaudibilidad.

Al explorar el comportamiento de las personas que procrastinan y tomar en cuenta la
percepcion que estos individuos tienen respecto a su condicion, se observa que la
procrastinacion es regularmente descrita por ellos como algo problematico, indeseable y
perjudicial en su vida diaria, al grado, inclusive, de referirse al fendmeno como si fuera un ser
con una voluntad propia, y mas importante atin, se ha sefialado que la procrastinacion tiene

una relacion negativa con el bienestar subjetivo (Burka & Yuen, 2007).

Por las problematicas que implica, y su relacion con desordenes y alteraciones
psicoldgicas como la ansiedad y depresion (Chun & Choi, 2005) es que también se considera
importante comparar el tema con variables mas implicadas en el ramo de la psicologia positiva
que en la perspectiva clinica convencional de salud enfermedad. Por esto se ha considerado a
la gaudibilidad, especificamente sus moduladores, para ser comparados con la procrastinacion
patologica, ademas que algunos de ellos tienen caracteristicas que ya han sido asociadas

tedricamente.

Algunos de sus moduladores como el interés, las creencias irracionales y la
concentracion han sido asociados de forma negativa con la procrastinacién patologica. Las
creencias irracionales son un patron presente en las personas con comportamiento dilatorio,
normalmente creencias sobre insuficiencia o incapacidad para lograr lidiar con lo que se le
antepone (Burka & Yuen, 2007) y la dificultad para retener la concentracion en sus actividades
que los caracteriza, lo cual influye en la dificultad para poder realizar dichas actividades

(Rebetez et al., 2018).

A esto se le suma que la procrastinacion se caracteriza por la presencia de sentimientos

de afecto negativo. La gaudibilidad, o capacidad de disfrute se planteo inicialmente como una
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propuesta que puede promover experiencias de afecto positivo, mientras que la procrastinacion
se asocia con experiencias de afecto negativo, como angustia, miedo y culpa (). Una suposicion
es que promover la busqueda de experiencias que refuercen afectos positivos podria disminuir

los efectos de la procrastinacion (Padros et. al., 2012).

Estudios previos sobre la gaudibilidad y su intervencién en adictos como y su utilidad
en el afrontamiento de adicciones sefialan que en sujetos con dependencia a sustancia se
afectan sus motivaciones e intereses, disminucion del rendimiento, efectos en la productividad,
en general. Mientras que la gaudibilidad se vincula con el bienestar psicoldgico y la
satisfaccion con la vida. Se propuso que la gaudibilidad es una via para intervenir ante
situaciones de adversidad, potenciar la regulacion emocional y ya forma parte de actividades
terapéuticas con adictos (Osmara et. al., 2022). Una utilidad que ofrece estudiar este tema es
el Poder discernir hasta qué punto, la baja gaudibilidad esta presente en las personas con
procrastinacion pasiva podria direccionar la intervencion en la préctica terapéutica, a potenciar
la capacidad de disfrute, recordando el rasgo de aversiébn a la tarea presente en la
procrastinacion pasiva, si la persona experimenta mayor satisfaccion o disfrute en las

actividades cotidianas, podria disminuir los niveles de procrastinacion pasiva.

Siendo que la procrastinacion posee la estabilidad necesaria para ser considerada un
rasgo (Elliot, 2002), ha sido comun buscar relacion entre el fenomeno y otros rasgos de
personalidad. Los estudios sobre el tema de la procrastinacion han analizado rasgos de
personalidad, como la escrupulosidad y el perfeccionismo (Steel, 2007), pero hay otro rasgo

que podria relacionarse con la procrastinacion.

Por otra parte, se encuentra la variable sensibilidad en el procesamiento sensorial, un
rasgo de temperamento innato y constituido por una serie de patrones de procesamiento de
informacion y respuesta mas complejos y con mayor alcance que el del resto de la media
poblacional (Aron & Aron, 1997). Sin embargo, en las personas con SPS puede favorecer la

inhibicion del comportamiento como una compensacion si hubo la sobreestimulacion en el

pasado (Aron et al., 2012).

Las personas con SPS tienen tendencia a responder con cierta aversion al riesgo, mas
aln en situaciones nuevas o de conflicto sobre acciones de aproximacion-alejamiento (Aron et

al., 2012). Si una persona vivid en su pasado experiencias aversivas de manera frecuente y
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posee un alto sistema BIS, entonces esa persona tendera a experimentar miedo e inseguridad
(Aron & Aron, 1997). Esta exposicion a estimulos aversivos y respuestas del sistema BIS
podrian propiciar comportamiento dilatorio y facilitar percepcion catastrofica caracteristica de

las personas procrastinadoras (Burka & Yuen, 2007).

De esta manera se ha llegado al objetivo de estudiar la relacion entre la procrastinacion

patologica, la sensibilidad en el procesamiento sensorial y la gaudibilidad.

Pregunta de investigacion

(Existe relacion entre la sensibilidad en el procesamiento sensorial, la gaudibilidad y

la procrastinacion patologica?

Obijetivo general

Examinar la relacion entre la sensibilidad en el procesamiento sensorial, gaudibilidad

y procrastinacion patoldgica.

Obijetivos especificos

- Analizar las diferencias de sexo en la procrastinacion patoldgica.
- Analizar la relacion entre la procrastinacion patologica en funcion de la edad.
- Analizar la relacion entre la procrastinacion patoldgica de acuerdo al nivel académico.

- Analizar las posibles diferencias de la procrastinacion patolédgica y el estado civil.

Hipotesis

- Existe una relacion positiva entre la sensibilidad en el procesamiento sensorial y
procrastinacion patoldgica.

- Existe una relacion negativa entre la gaudibilidad y la procrastinacion patologica.
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Método
Diseno

Este estudio es inferencial porque se plantea una hipotesis la cual se somete a prueba
para confirmar o rechazar (Sukamolson, 2007). En este caso, es correlacional, ya que es la

adecuada para poder identificar una relacion estadistica en variables ya identificadas y en qué

medidas se da esa relacion por medio de coeficientes (Sukamolson, 2007).

La investigacion de este estudio es cuantitativa, se ha optado por este método ya que
las variables objeto de estudio han sido operacionalizadas. El presente estudio es de corte
cuantitativo, correspondiente con el paradigma epistémico pospositivista y ligado a las mismas

justificaciones (Creswell Rebetez Poth, 2009).

El disefio es no experimental ya que no se realizard ningtn tipo de manipulacion directa
de las variables, el alcance de este estudio es correlacional ya que se busca una asociacion de
variables de manera cuantificables, de tipo no experimental y transversal porqué se aplicara en

un momento determinado por unica ocasion (Hernandez et al., 2006: 205).

Las tres variables han sido medidas previamente de forma numérica, por lo que existen
instrumentos estandarizados capaces de obtener datos estadisticos en poblacion mexicana para
poder someter estas variables a andlisis basados en métodos matematicos (Guilera et al., 2018;

Montoya, et al., 2019; Padrés & Fernandez, 2018).

Participantes

Partiendo de la premisa que se busca entender a la poblacion adulta en general, se

determino, como criterio de inclusion, que el participante fuera mayor de edad.

Una situacion que influyd en varias de las decisiones metodoldgicas de la presente
investigacion fue la pandemia en la que se encuentra México y el resto de mundo desde inicios
del afio 2020. Debido a la proliferacion del virus covid-19, mas particularmente. El estado de
Michoacan, region en la que se realizo este estudio, se encuentra en el nivel naranja en la escala

de semaforo del COVID-19. riesgo (gob.mx.com, 2020).
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Michoacan se mantuvo en el nivel de contingencia amarillo en el semaforo
epidemiologico durante el mes de noviembre y diciembre del 2020 (www.quadratin,com.mx,
2020). Condicion en la que los espacios publicos abiertos se reactivaron con relativa
regularidad, y espacios publicos cerrados se podian abrir s6lo con aforo reducido, pero con las
medidas basicas de prevencion (gob.mx.com, 2020). Sin embargo, ya se pronosticaba durante

este mes, que el mes siguiente el semaforo volveria a la fase naranja.

En este caso, los avances de las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion
(TIC’s) son una oportunidad como herramienta pedagdgica (del Moral Pérez, 1999), por su
alcance, accesibilidad en la cultura actual, y facilidad de manejo durante la evaluacion se

considera Google Forms® como un medio digital idoneo (Leiva et al., 2018).

Por lo anterior dicho, es que se decidid convocar a cualquier participante mayor de

edad que contaré con un dispositivo digital para responder los cuestionarios.

Para la seleccion de los participantes se optd por un muestreo de bola de nieve, el cual
consiste de pedirle a sujetos existentes que elijan a otros sujetos que conozcan y que compartan
la caracteristica o caracteristicas requeridas. Util para identificar un marco de muestreo y

trabajos con grupos de dificil acceso (Ben-Shlomo, 2013).

Se estudi6 una muestra de 337 adultos en edades entre los 18 y los 58 afios, la edad
promedio fueron 24 afios (M =24.32, DE = 6.76), con una predominancia de mujeres, por 235
casos de mujeres (69.7%), contra 101 casos de hombres (30%) y una persona (0.07%) que se
identificaron en la casilla de “otros”, la poblacién muestral fueron personas pertenecientes a
las ciudades de Morelia y Uruapan, ambas del estado de Michoacan, México. Del total de
participantes, 235 fueron estudiantes universitarios (69.7%), 62 estudiantes de posgrado
(18.4%), mientras que 39 participantes refirieron haber cursado hasta nivel preparatoria (11%)
y 3 mas cursaron secundaria (9%). 274 participantes se declararon solteros (81.3%), 44

reportaron estar casados (13.1) y los 19 restantes refirieron la opcion de “otros”.
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Instrumentos

La escala con la que se midio la variable central es la Escala de Procrastinacion
Irracional (EPI) elaborada por Steel (2010), a través de un solo factor mide la procrastinacion
patologica. Recientemente ha sido adaptada a México (Padros-Blazquez & Guzman-Barrera,
2022) consta de 7 items con un formato de respuesta tipo Likert de 1 a 5 puntos. La EPI mostré
valores de alfa alrededor de 0.8 (a = 0.803; @ = 0.796; o = 0.811). La puntuacion media de la
EPI en el estudio mexicano resulté de 21.50 (DE = 5.77), y las puntuaciones totales se

distribuyeron siguiendo la ley normal (Padros-Blazquez & Guzman-Barrera, 2022) (anexo 2).

Se utilizo6 la Escala para Personas Altamente Sensibles (EPAS) que es instrumento de
autorreporte elaborado por Aron y Aron (1997) disefiado para medir el grado de sensibilidad
de personas adultas. La version original contaba con 27 reactivos con respuestas tipo Likert
que van de 1 (para nada) a7 (extremadamente), los cuales son respondidos a partir de la forma
en la que la persona se siente. Ejemplos: “;Te percatas de las sutilezas a tu alrededor?”’, “;Te
abruman facilmente las luces brillantes, los olores fuertes, telas asperas o sonidos de sirena
cercanos?”. Todos los reactivos son puntuados en la misma direccion por lo que a mayor
puntuacion, mayor nivel de sensibilidad. La version mexicana (Montoya et al., 2019) consta
de 17 items y tiene 2 factores; el primer factor conocido como Sensibilidad Procesada (SP)
por tratarse de reactivos cuyo contenido esta relacionado con la sensibilidad experimentada
una vez que los estimulos han sido interpretados y no so6lo percibidos. El segundo factor esta
compuesto por 4 reactivos que se refieren al efecto inmediato de los estimulos externos y fue
denominado como Umbral Sensorial Bajo (USB). Los indices de fiabilidad de los factores
fueron de o = 0.86 y a = 0.79 y respetivamente, y el indice de la escala total fue de o = 0.89,

mientras que la correlacion entre los factores fue moderada (» = 0.57) (Montoya et al., 2019).

Escala de Gaudibilidad para Adultos de Morelia (EGAM-24), desarrollada por Padrds-
Blazquez et al. (2021). Esta escala estd conformada por 24 reactivos (12 son inversos) que
estan divididos en 6 factores, los cuales son: Interés, Disfrute en soledad, sentido del Humor,
Creencias irracionales, Concentracion e Imaginacion con cuatro reactivos cada uno. Este
instrumento se contesta de acuerdo a una escala de tipo Likert con cinco opciones de respuestas
que van del totalmente en desacuerdo hasta el totalmente de acuerdo. Cuenta con evidencias

de validez de criterio y presenta una consistencia interna apropiada, ya que, se observaron
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adecuados valores de alfa de Cronbach de los factores Concentracion (a = .796), Disfrute en
Soledad (a =.784), Sentido del Humor (a = .760), Imaginacion (a=.740), Interés (a = .653) y
Creencias Irracionales (o = .633) y del total de la escala (« = .803). Se interpreta del siguiente

modo, a mayor puntuacion mayor nivel de gaudibilidad.

Aspectos éticos

En el momento de la aplicacion se les informé verbalmente sobre el caracter anonimo,
confidencial y voluntario de su participacion. A su vez, estas indicaciones estan redactadas en
los cuestionarios. El aplicador de los cuestionarios se encargaba de dar la explicacion a los

participantes y, en caso necesario, ofrecer aclaraciones ante posibles dudas.

Al informar a los participantes el caracter confidencial de la investigacion se les envid
digitalmente los cuestionarios junto con una hoja de consentimiento informado, en el
cuestionario no se les pidid el nombre y en la presentacion del mismo se les asegurara la
confidencialidad de los resultados, finalmente en la presentacion del cuestionario indica que
su llenado es voluntario y estan en libertad total de responderlo, o de no hacerlo. Con estas
acciones se asegurd la confidencialidad de los resultados y se obtuvo el consentimiento

informado.

Procedimiento

Los participantes fueron convocados por medios digitales, como correos electronicos
y redes como Facebook®. A la vez que se convoco a los encuestados a que compartieran el

cuestionario con conocidos y cercanos.

Se elabord un cuestionario en la plataforma Google forms® cuya estructura consistio
en una introduccion del cuestionario con la descripcion general de la aplicacion, una seccion
demografica donde se recopilaron los datos edad, sexo, formacion académica y estado civil de
los participantes. Posteriormente se encuentran los tres cuestionarios sefialados divididos en

tres secciones y sus respetivas instrucciones.
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Siendo el escenario una plataforma digital a la cual los participantes pudieron acceder
mediante dispositivos electronicos como computadoras, celulares y tabletas, la accesibilidad a
la encuesta fue adecuada, incluso se mantuvo la plataforma en acceso abierto las veinticuatro
horas, para que los participantes pudieran responder a los cuestionarios en el momento que les
fuera mas conveniente, los comandos de la plataforma Google forms® permitieron mantener
una comunicacion constante mediante los correos electronicos y el programa esta disefiado
para que una vez que la persona comience a responder, no pueda omitir ninglin item, de esta
manera se pudo prevenir errores de recoleccion o de captura de datos, y la comunicacion digital
fue de gran utilidad para aclarar rapidamente dudas sobre la administracion de las escalas y
sobre la entrega de resultados, en la cual se mostraron sumamente interesados muchos

participantes.

Una vez llevada a cabo la recoleccion de datos, estos fueron capturados en el software
Excel y transcritos para su andlisis en el SPSS. A su vez, se les hizo llegar a los participantes,
mediante correos electronicos un documento de acuerdo de confidencialidad el cual describe
los cuidados éticos tomados en consideracion para resguardar la confidencialidad e integridad
de los participantes, indicando que se utilizard la informacion obtenida de los cuestionarios
con cautela y no se expondran sus identidades. Ademads, se indicd que los resultados seran
publicados so6lo bajo su consentimiento, para formalizar este apartado se solicito la firma de

autorizacion a cada participante.

Posterior al analisis e integracion de los resultados, y como gratificaciéon y amen de
ofrecer algun beneficio a los participantes por su cooperacion, se les envié mediante correos
electronicos los resultados de su aplicacion, junto con una breve interpretacion y una serie de
infogramas que describen de manera general la procrastinacion, la sensibilidad en el
procesamiento sensorial y la gaudibilidad junto con una serie de pautas y recomendaciones

para lidiar con estos temas en la vida cotidiana.

La aplicacion via digital tuvo una duracion de aproximadamente 10 minutos por grupo
(5 minutos para la Escala de Gaudibilidad para Adultos Morelia; 3 minutos para la Escala para

Personas Altamente Sensibles y 2 minutos para el Irrational Procrastination Scale).
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Analisis de datos

Mediante el software SPSS se hizo un analisis inferencial de correlacion entre la
procrastinacion patoldégica, y las variables, sensibilidad en el procesamiento sensorial,
gaudibilidad, interés, disfrute en soledad, humor, creencias irracionales, concentracion e

imaginacion.

Respecto al objetivo principal; confirmar si existe una relacion entre las variables, por
lo que se usé una escala de Pearson (Pearson Correlation Coefficient, abreviado PCC). Esta
operacion estd fundamentada en Estadistica inferencial y Matematicas, cuyas propiedades
toma en cuenta la suma de los valores cuadrados de las variables del conjunto proporcionados

por la muestra respecto a la media (Weisstein, 2006).

Los supuestos de correlacion de Pearson son que los datos sigan una distribucion
normal de forma conjunta y que las variables tengan un nivel de medicion de intervalo o de
razon. Para este caso en el que, solo se explora si existe una relacion, se usa como una medida

de asociacion (Schober et al., 2018).

El analisis » de Pearson se uso para responder al objetivo general de la investigacion,
identificar si existe una relacion entre las tres variables centrales; procrastinacion, sensibilidad
en el procesamiento sensorial y gaudibilidad. Mientras que los objetivos especificos

relacionados con el sexo, la edad y el género se respondieron mediante el software SPSS

Sin embargo, la rectitud con el cumplimiento de los supuestos, especificamente en el
estadistico de Pearson, ha sido tema de debate (Schober et al., 2018). Hay estudios que
sostienen que el incumplimiento de los supuestos basicos como el de normalidad, por separado
tuvo poco efecto sobre las distribuciones obtenidas de » Havlicek y Peterson (1976). Por lo
dicho anteriormente es considerado usar Pearson en este estudio cuyas variables estan sujetas
a una variacion aleatoria natural, ya que la correlacion de Pearson también se puede usar para
observar dos o mas variables a la vez sin establecer qué tipo de relacion existe ni una variable

independiente o dependiente (Schober et al., 2018).

En los analisis sucesivos se hizo una regresion lineal. La diferencia entre la regresion
lineal simple y la correlacion de Pearson es que la primera reconoce una sola variable

independiente (x) y una variable dependiente (y). estas variables se ajustan a una linea que pasa
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por los puntos de datos de la grafica, permitiendo estimar los valores de y a partir de los valores
de x, pero no aporta informacién de cuan alta es la relacion de las variables, para este estudio

es de relevancia describir la fuerza de relacion (Schober et al., 2018).

Se contrastaron los puntajes obtenidos de las tres pruebas y las categorias de
gaudibilidad y posteriormente se interpretaron los resultados de los cuestionarios con el
coeficiente 7, esperando obtener un valor p menor a 0.05 para determinar que la correlacion es

significativa.

Capitulo 6. Resultados

Caracteristicas sociodemograficas de la muestra de estudio

La muestra se mantuvo en un rango de edad entre los 18 y los 58 afios de edad. La
media en edades de los participantes fue de 24.32, una desviacion estandar de 6.76. La mayor
parte de esta muestra fueron mujeres, con un 69.7%, equivalente a 235 mujeres, en contraste
con un 30%, que se traduce en 101 hombres y una persona identificada como “otros” (.3%).
La mayor parte de la muestra fueron estudiantes de nivel universitario (69.7%), seguido por
estudiantes de posgrado (18.4%), después estudiantes de nivel preparatoria (11%) y finalmente
personas con estudios de secundaria (1.1%). 81.3% son solteros, 13.1% son personas casadas,

y el 5.6% restante se identificaron en la casilla de “otro”.

Las medidas de tendencia central obtenidas fueron, en el caso de la escala IPS, ME =
23.76 y una DE = 5.57; en la escala EPAS se obtuvo una ME =73.57 y una DE = 19.80;
finalmente, en el cuestionario EGAM-24 una ME = 68.42 yuna DE = 12.91.

Relacion entra las variables Procrastinacion Patolégica, Sensibilidad en el Procesamiento
Sensorial, Gaudibilidad y sus Moduladores

En la relacion entre la SPS con la procrastinacion se obtuvo una correlacion de .367.

(»p<.001), por lo que se rechaza la hipdtesis nula. Mientras que, entre la gaudibilidad y la
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procrastinacion, se obtuvo una correlacion de -.275 (p<.001), por lo cual se rechaza también

la hipdtesis nula en ambas pruebas.

De esta manera, se confirma que existe una relacion positiva, entre la procrastinacion
patologica y la sensibilidad de procesamiento sensorial. A su vez, hay una relacion negativa

entre la procrastinacion patologica y la gaudibilidad.

A su vez se hizo un analisis de la correlacidon entre la procrastinacion con cada una de
las dimensiones de la gaudibilidad (interés, disfrute en soledad, humor, creencias irracionales,
concentracion e imaginacion). La procrastinacion reportd una correlacion significativa
moderada y negativa con los factores de interés (-.347) y concentracion (-.357). Respecto al
disfrute en soledad, se encontrd una relacion negativa baja (-.177). Finalmente, con las
creencias irracionales (-.085), el humor (-.055) y la imaginacion (.066) las correlaciones no

fueron significativas.

Tabla 1

Matriz de correlacion entre Procrastinacion, SPS, Gaudibilidad y los Moduladores de esta
ultima

EPAS EGAM Interés Disfrute Humor Creencias Concentra Imaginaci
en soledad irracionale cién on
IPS 367" -275" -3477" -177"" -.055 -.085 -357"" .066
IPS EGAM Interés Disfrute Humor Imaginaci Concentra Imaginaci
en soledad on cion on
EPAS 367" -.170™ -207"" -119"" -.046 -.019 -307"" -.081

apy =337
b *p< 0.05, **p< 0.01, ***p<0.001.
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Regresion multiple entra las variables Procrastinacion Patoldgica, Sensibilidad en el

Procesamiento Sensorial, Gaudibilidad y sus Moduladores

A partir de las relaciones bivariadas encontradas con los analisis de correlacion, se
llevaron a cabo andlisis de regresion multiple para conocer la participacion de cada una de las
dimensiones de la gaudibilidad y de la SPS como predictores del nivel de procrastinacion. El
mejor modelo obtenido explico el 26.55% de la varianza en la puntuacion total de la escala de
procrastinacion (ver tabla 3). Los predictores del modelo fueron: a) puntuacién total de la
EPAS, b) interés, ¢) concentracion, d) imaginacion y, €) disfrute en soledad, pero no de manera
significativa. Las dimensiones de interés y concentracion fueron los mejores predictores,
aunque con valores negativos. Por su parte, la dimension imaginacion fue la variable que mejor
contribuy6 positivamente. Cabe mencionar que, si bien la contribucion de la puntuacion total
de la EPAS fue significativa, se trata de un valor muy bajo, lo que coincide con la correlacién

encontrada en el analisis anterior.

Tabla 2

Modelo predictivo de procrastinacion a partir de las dimensiones de la gaudibilidad y la alta

sensibilidad.

Predictores Estimado Error estandar Estadistico Valor de p
EPAS 0.0636 0.0141 4.507 0.0000
Interés -0.6189 0.1086 -5.697 0.0000
Concentracion -0.2471 0.0693 -3.562 0.0004
Imaginacion 0.2263 0.0775 2918 0.0037
Disfrute en soledad ~ -0.097 0.0619 -1.568 0.1178
Discusion

El presente estudio muestra por primera vez una relacion negativa, aunque fue baja,

resultd significativa entre la procrastinacion y la gaudibilidad. Estos resultados apoyan la idea
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de que las personas experimentan disfrute complejo con menor frecuencia debido a la baja
gaudibilidad, tienen mayor probabilidad de realizar acciones (alternativas que se presentan al
mismo tiempo que la accidon “objetivo” susceptible de ser procrastinada) que estén reforzadas
inmediatamente, y que no requieran esfuerzo, es decir, obtan por experimentar placer basico
(e inmediato), segun la distincion propuesta por Gomez-Hernandez et al. (2020). También con
la idea de que las personas con mayores niveles de gaudibilidad pueden disfrutar en alguna

medida al realizar acciones en las que habitualmente se procrastina.

Respecto a los factores, como se hipotetizd, se observo una relacion negativa entre el
Interés y la procrastinacion, lo cual apoya la idea de que las persona que pueden interesarse
con mayor facilidad incluyendo las actividades frente a las que las personas suelen
procrastinar. Asimismo, el factor Concentracion correlacion6 negativamente con la
procrastinacion, lo cual también era esperado por su relacion con el interés. También coincide
con los hallazgos de Bolden & Fillauer (2020) que hallaron que las personas con diagnostico
de Trastorno por déficit e hiperactividad tenian mds probabilidades de procrastinar. Los
resultados son coherentes con lo reportado por Whiteside & Lynam (2001) respecto a la
relacion entre la ausencia de perseverancia y las dificultades en la concentracion. También
coincide con lo sefialado por algunos autores (Burka & Yuen, 2007; Steel & Klingsieck, 2015)

quienes reportaron que las personas procrastinadoras son proclives a distraerse.

La relacion hallada entre el factor de Disfrute en soledad y la procrastinacion resultd
todavia mas baja, sin embargo, no aparece en el modelo de regresion. La correlacion negativa
aunque baja, puede explicarse porque la mayoria de actividades ante las que se procrastina se
realizan en soledad, o también porque al tener habilidades para disfrutar en soledad, se reduce
el riesgo de experimentar sentimientos de soledad, lo cual se ha relacionado con mayor riesgo
de procrastinar (Anam & Hitipeuw, 2022). Que desaparezca del modelo de regresion, puede
explicarse porque en este caso la mayoria de correlacion ya estd explicada por los factores de
concentracion e interés que pueden identificarse como habilidades que favorecen el disfrute

en soledad.

Por otro lado, no se observo relacion significativa entre el factor Ideas irracionales y la
procrastinacion, lo cual se ha reportado en otros estudios (pe; Balkis & Duru, 2019; Li et al.,

2022). Debe senalarse que las ideas irracionales que pueden tenerse respecto a las actividades

69



ante las que se procrastina o relativas al afecto negativo experimentado, no son las mismas que

las contempladas en la gaudibilidad, que aluden al disfrute y a sus factores.

Aunque la correlacion bivariada entre la Procrastinacion y el factor Imaginacion resultd
no significativa, en el modelo de regresion aparece y tiene una relacion positiva con la
Procrastinacion. De modo que lo que podria suceder es que la imaginacion puede favorecer la
distraccion y con ello dificultar que la persona se enfoque en la tarea. Finalmente, respecto al
Humor se observé ausencia de relacion, lo cual puede explicarse por una compensacion de
factores que podrian favorecer o dificultar la procrastinacion. Como Kavun & Varnavskaya
(2022) senalaron, las personas con altos niveles de procrastinacion utilizan el humor para
afrontar el estrés, pero notese que el humor también se asocia con estados positivos (pe; Fritz,

2020).

Como se esperaba, no se encontrd relacion entre la procrastinacion y los otros dos
factores de la gaudibilidad (Humor e imaginacion), ya que como se dijo, la imaginacion es un
factor de doble filo, es decir puede favorecer los miedos asi como el disfrute. Con el Humor
sucede algo parecido, ya que se sefiald personas con altos niveles de procrastinacion utilizan
el humor para afrontar el estrés (Kavun & Varnavskaya, 2022), pero el humor también se

asocia con estados positivos (pe; Fritz, 2020).

Debe senalarse algunas limitaciones del presente trabajo, el primero alude a que la
mayoria de la muestra fue compuesta por estudiantes, lo cual supone ausencia de
heterogeneidad respecto a variables sociodemograficas y no permite considerarla como
representativa de la poblacion adulta en general. Notese que la muestra, al ser la mayoria
estudiantes, las actividades frente a las que pueden procrastinar (probablemente del tipo
académico) y tener en mente los participantes, pueden diferir de forma importante con las
actividades frente a las que pueden procrastinar (pagos, visitas a profesionales de salud, etc.)
y no académicas la poblacion adulta general. A su vez, el muestreo realizado es susceptible a
ciertos sesgos, como el sesgo de los voluntarios, esto es porqué mediante esta seleccion es
probable que la mayoria de las personas hayan respondido el cuestionario lo hicieron debido a
que mostraban cierto interés y sobre todo una predisposicion a responder cuestionarios que
otras personas (las que rehusaron participar) no mostraron, esto pone en riesgo la

representatividad de la poblacion. Seria conveniente en futuras investigaciones contar con una
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muestra mas heterogénea respecto a la edad y escolaridad, y considerar un método de muestreo

que pueda obtener una poblaciéon més diversa.

Asimismo, la muestra se ha extraido solo del estado de Michoacan, seria conveniente
en futuros estudios capturar muestras de otros estados del pais e incluso en otros paises y

corroborar si se observan las mismas relaciones.

Tampoco se han controlado variables como la impulsividad que se conoce su relacion
con la procrastinacion, y también se conoce la relacion con el déficit de atencion, de modo que
ello podria explicar la relacion hallada entre la concentracion y la procrastinacion. Otra opcion
seria excluir aquellos participantes con Trastorno por déficit de Atencion con hiperactividad.
También seria 1til contar con un instrumento que evaluara con mayor amplitud las creencias

negativas relacionadas con el disfrute, la EGAM séloo cuenta con cuatro reactivos al respecto.

Es importante sefialar que este estudio es el primero en considerar la posible relacion
de los moduladores del disfrute en la procrastinacion. Los resultados abren la posibilidad de
realizar intervenciones coadyuvantes haciendo uso de intervenciones como la terapia de
gaudibilidad (Padros-Blazquez, Martinez-Medina & Grafft-Guerrero, 2014) para reducir la

procrastinacion patoldgica.

Los hallazgos de la presente investigacion también sefialan la importancia de
incorporar mas aspectos motivacionales para la comprension y estudio de la procrastinacion
en futuras investigaciones. Investigar mas sobre el papel de la motivacion en el
comportamiento dilatorio puede contribuir a la descripcion, prediccion y control de la

procrastinacion patologica.

Anexos

Anexo 1 Irrational Procrastination Scale (IPS). (Padrés-Blazquez & Guzman, 2021)

Instrucciones: A continuacion, encontrard una serie de afirmaciones. Indique hasta qué punto
estd de acuerdo o en desacuerdo con cada afirmacion seleccionando la respuesta que mejor

describe su forma de ser y hacer. Por favor, responda siguiendo la siguiente escala: 1= No me
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describe en absoluto / 2= No es usual en mi/ 3= A veces si, a veces no / 4= Es usual en mi /

5= Me describe totalmente

1. Pospongo tanto las cosas que mi bienestar o eficiencia se ven | 1 2 3 4 5
afectados innecesariamente.

2. Si algunas cosas las hubiera hecho antes, mi vida seria mejor. | 1 2 3 4 5
3. Cuando deberia estar haciendo una cosa, me pongo a hacer 1 2 3 4 5
otra.

4. Al final del dia, sé que podria haber organizado mejor mi 1 2 3 4 5
tiempo.

5. Organizo mi tiempo adecuadamente. 1 2 3 4 5
6. Retraso las tareas/ trabajos /actividades/ mas de lo que seria 1 2 3 4 5
razonable.

7. Dejo para mafiana lo que tendria que hacer hoy 1 2 3 4 5

Anexo 2 Escala de Gaudibilidad para Adultos de Morelia (EGAM-24). (Padros- Blazquez
etal., 2021).

Instrucciones: Esta escala estd disefiada para conocer su opinion y las situaciones en que usted
puede experimentar sensacion de disfrute. Por favor, conteste marcando una cruz (x) a cada
cuestion. Su respuesta ha de indicar el grado de acuerdo respecto a cada afirmacion, no lo que cree
que deberia ser o lo que desearia. Por ello conteste con rapidez y no analice demasiado sus
respuestas, ya que la primera suele ser la mas acertada. Intente responder a todas las cuestiones y

no dejarse ninguna.
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Total | Algo Nien | Alg | Total
Seiiala el nivel de acuerdo en cada una de las siguientes | mente | en des | acuerdo | o de | mente
afirmaciones: en acuer | nien | acu de
desac do desacue | erd | acuer
uerdo rdo 0 do
1.La mayoria de las actividades que hago me parecen 0 1 2 3 4
interesantes.
2. Cuando estoy solo me aburro facilmente. 0 1 2 3 4
3.Muchas cosas me hacen reir. 0 1 2 3 4
4. Siuno rie mucho, su desempefio baja. 0 1 2 3 4
5.Me cuesta concentrarme, incluso cuando me cuentan 0 1 2 3 4
historias que me interesan.
6.Soy una persona muy imaginativa. 0 1 2 3 4
7.Me intereso facilmente en la mayoria de las cosas que 0 1 2 3 4
hago.
8. Casi nunca me divierto cuando estoy solo. 0 1 2 3 4
9.Mis amigos me dicen que rio mucho. 0 1 2 3 4
10.Pierdo la concentracion facilmente cuando estoy 0 1 2 3 4
realizando algun trabajo.
11.Creo que para disfrutar se requiere tener dinero. 0 1 2 3 4
12.Suelo disfrutar al maximo de las cosas que me parecen 0 1 2 3 4
interesantes.
13. Me la paso bien cuando imagino. 0 1 2 3 4
14. Acostumbro reir varias veces al dia. 0 1 2 3 4
15. Me cuesta mucho divertirme cuando estoy solo. 0 1 2 3 4
16. Pienso que las personas que se rien mucho son tontas. 0 1 2 3 4
17. Las personas me dicen que pierdo la concentracion 0 1 2 3 4
facilmente.
18.Tengo mucha imaginacion. 0 1 2 3 4
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19. En casa, cuando no esta mi familia, me aburro con 0 1 2 3

facilidad.

20.S1 me lo propongo, soy capaz de encontrar interés en 0 1 2 3

cualquier actividad que realice.

21. Me cuesta trabajo concentrarme, incluso con algo que 0 1 2 3

me interesa.

22. Me rio facilmente cuando los demds hacen una broma. 0 1 2 3
23. Si me lo propongo, puedo inventar historias con 0 1 2 3
facilidad.

24.Creo que la gente que rie mucho, no es muy consciente 0 1 2 3

de los problemas del mundo.

Anexo 3 Escala para Personas Altamente Sensibles (EPAS). (Montoya-Pérez et al., 2019)

Este cuestionario es completamente anonimo y confidencial. Por favor contesta en cada

pregunta de acuerdo a la forma en la que personalmente te sientas, usa la siguiente

escala:

1 2 3 4 5 6 7
Para Moderadamente Extremadamente
nada
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10

75

11

12

[ Te sientes facilmente abrumado(a) en

presencia de estimulos sensoriales fuertes?

[ Te afectan los estados de &nimo de otras

personas?

(Sueles ser mas sensible al dolor que otras

personas?

En los dias con mucha actividad o trabajo,
Jnecesitas aislarte un poco para tener cierto

alivio de los estimulos?

[Te sientes facilmente agobiado(a) o
abrumado(a) por luces brillantes, olores u
aromas fuertes, tejidos asperos o sonidos de
sirenas cercanas?

(Tienes una vida interior llena de emociones,
afectos, pensamientos, experiencias, ideas,
etc., que es dificill definir?

Los sonidos fuertes, ;te hacen sentir
incomodo(a)?

(En ocasiones sientes tu sistema nervioso
demasiado agotado y piensas que debes

tomarte un descanso?

[ Te asustas o sobresaltas facilmente?

[ Te sientes nervioso(a) cuando tienes que
hacer muchas cosas en poco tiempo?

[ Te sientes molesto(a) cuando la gente
quiere que hagas demasiadas cosas al mismo
tiempo?

Cuando suceden demasiadas cosas a tu

alrededor ;llegas a sentirte alterado, agitado



o inquieto, de manera desagradable?

13 ;El tener mucha hambre te desconcentra o 1 2 3 4 5 6 7
afecta tu estado de animo?

14 ¢(Te desequilibran los cambios en tu vida? 1 2 3 4 5 6 17

15 (Encuentras desagradable tener muchas cosas 1 2 3 4 5 6 7

que hacer al mismo tiempo?

16 ;Te sientes molesto(a) con estimulos intensos 1 2 3 4 5 6 7

como sonidos fuertes o escenas cadticas?

17 Cuando debes competir o vas a ser 1 2 3 4 5 6 7
observado(a) mientras realizas una tarea /te
pones tan nervioso(a) o tembloroso(a) que lo
haces peor de lo que lo harias en otra

situacion?

Anexo 4 Instrucciones iniciales. Google Forms®

w

Escala para Personas Altamente Sensibles (EPAS), ~

Escala de Gaudibilidad en Adultos de Morelia
(EGAM-24) e Irrational Procrastination Scale
(IPS)

Los siguientes cuestionarios evaluan una serie de rasgos relacionados, tanto con el temperamento, como con
patrones afectivos, cognitivos y volitivos. La evaluacion consta de un total de 48 items, la prueba toma 10
minutos en ser contestada.

La informacion proporcionada sera manejada con discrecion y confidencialidad. Esta informacion solo sera
usada bajo su consentimiento y es libre de no seguir participando en el estudio en el momento que desea.
Usted podra acceder a los resultados una vez terminados los estudios, si asi lo desea y junto con ellos una hoja
de consentimiento informado, la cual se le pedira que imprima para firmar y posteriormente enviar al correo
remitente.

76



Ficha sociodemogréfica. Google Forms®.

>«
-

Ficha Sociodemografica

El propdsito de esta investigacion es estudiar si existe una relacion entre la procrastinacion, la gaudibilidad y la
sensibilidad de procesamiento sensorial y la gaudibilidad.

Este cuestionario es completamente anénimo y confidencial. Por favor contesta en cada pregunta con una (X)
en la opcion de respuesta con la te sientas personalmente de acuerdo. No analices demasiado tu respuesta,
recuerda que las respuestas que des en este informe, seran utilizadas con discrecion y se conservara tu
identidad en anonimato.

Datos sociodemograficos. Google Forms®.

Fecha acrual: *

1

Dia, mes, aifo =]

- +*
Sexo

! Hombre

| Mujer

Edad &

Texto de respuesta breve
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= *
Grado escolar

Estudiando

Primaria

Secundaria

Preparatoria

Universidad

Posgrado

Concluidos

Certificado

Ninguno

Estado civil *

Soltero

Casado

Otro
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Anexo 5. Infografia de porcrastinacion

Procrastinacion: datos y alternativas para ser mas
productivos
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LPor gua Tipos de El papel de la
procrastinamos? procrastinaciaon motivacian

(v

La procrastinacian no es un problema tan simple como pereza o falta de interes, es un
fendmeno que implica problemas emocionales, de comportamiento y en la forma de
pensar.

Existen alternativas para ayudar & disminuir Iz procrastinacion. Un ejempio de elles es
Iz técnica Hamada accountobility buddy, Consiste en apoyarse en ung persona con o
gue compartas fus objetivos. toreas y proposites, fo cuol ayuda o seguir motivedo. La
persong que sea el cccountobility buddy debe ser olguien gue se hago respansable de
comunicarse frecuentements (por ejempio: T vez o lo semanal Se ho comprobodo gue
contor con und persona que nos escuche y maotive oywdo @ mejorer lo groductividod y
maotivacian (lkta, 2018).

El enfogue teropéutico baosado en potencior lo goudibilidad (capocidod de disfrute)
pueds oyudor g volver mos disfrutables [os toreos que nos producen miedo o apatio, o
cual tambign pusde oumentar nuestra motivocidn y confianza en nosolros mismas

Para mas informacion, es recomendable asistir a un proceso psicoterapeéutico y acompanarse
de redes de apoyo con personas cercanas a quienes podsmos compartic nuestros logros y
resultados |sin juzgarnos y alentandonos a esforzarnos canstantemente.)
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Anexo 6. Infografia de relacion en moduladores de la procrastinacion y la gaudibilidad

AYUDA
PROCRASTINACION

Lo goudibilidad es una conjuncién de moduladores gue regulan la
capacidad subjetiva de vivir experiencias de disfrute o goce, y que
reflere o experimentar sensaciones gratificontes o sentir alegria.
Algunos de estos moduladores se relocionan con la procrastinacién
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