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Procrastinacion: Una Revision de su Medida y sus Correlatos

Procrastination: A Review of Scales and Correlates

Juan F. Diaz-Morales®

Resumen

La procrastinacion consiste en la tendencia generalizada a aplazar el inicio y/o finalizacién de tareas
planificadas para ser realizadas en un tiempo determinado. Tal tendencia a la postergacion suele
acompanarse de malestar subjetivo y no s6lo es una cuestion de baja responsabilidad y gestion del tiempo,
sino gue supone un verdadero problema de auto-regulacion a nivel cognitivo, afectivo y conductual. En este
articulo de revision se proporciona una vision general de la investigacion realizada sobre procrastinacion en
poblacion espafiola organizada en los siguientes apartados: marco conceptual de la procrastinacion,
instrumentos de medida, prevalencia y diferencias segin edad, sexo y ocupacion, modelos estructurales,
tipos de procrastinacion y  correlatos (estilos de personalidad, perspectiva temporal, matutinidad-
vespertinidad).

Palabras clave: procrastinacion, instrumentos de medida, prevalencia, personalidad, perspectiva temporal,
matutinidad-vespertinidad

Abstract

Procrastination is the general tendency to postpone the start and/or end of tasks planned to be performed in a
given time. Such a tendency to postpone is usually accompanied by subjective discomfort and not only is it a
guestion of low responsibility and time management, but it is a real problem of self-regulation at the
cognitive, affective and behavioral levels. In this review an overview of the research carried out on
procrastination with Spanish people is provided. The review is organized in the following sections:
conceptual framework of procrastination, measurement instruments, prevalence and differences according to
age, sex and occupation, structural models, types of procrastination and correlates (personality styles,
temporal perspective, morningness-eveningness).

Keywords: procrastination, scales, prevalence, personality styles, temporal perspective, morningness-
eveningness
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Procrastinacion

Introduccion

Procrastinar es dejar habitualmente para
mafana lo que puedes hacer hoy

En la sociedad occidental las personas
habitualmente se plantean metas a corto, medio y
largo plazo relacionadas con uno mismo/a, la
educacion, el trabajo, la salud, etc. lo cual implica
trazar un plan para conseguirlas, ya sea un plan
explicito o implicito, y una estimacion del tiempo
necesario para realizarlo. Si las actividades que se
planean realizar se llevan a cabo en tiempo, muy
probablemente las consecuencias positivas de
tales actividades sean evidentes. Por el contrario,
si las conductas planeadas y orientadas a futuro no
se realizan en el tiempo estimado, la probabilidad
de que aparezcan consecuencias negativas se
incrementa.

En general, las personas que "dejan para
mafiana lo que pueden hacer hoy" son vistas como
personas perezosas, vagas 0O irresponsables, asi
valoradas incluso por otras personas con la misma
tendencia. La falta de diligencia a la hora de
realizar tareas planeadas en un tiempo estimado se
asocia con cierto malestar subjetivo, y si tal
tendencia se da en diferentes &reas vitales,
entonces se trata de una persona que procrastina.
La procrastinacion consiste en la tendencia
generalizada a aplazar el inicio y/o finalizacion de
tareas planificadas para ser realizadas en un
tiempo determinado. Tal tendencia a la
postergacion suele acompafiarse de malestar
subjetivo y no s6lo es una cuestion de baja
responsabilidad y gestion del tiempo, sino que
supone un verdadero problema de auto-regulacion
a nivel cognitivo, afectivo y conductual.

En el ambito académico universitario tal
tendencia es muy comun, dado que muchas de las
actividades académicas deben realizarse en un
plazo estipulado. No obstante, el/la estudiante que
no entrega el trabajo de clase a tiempo, puede
cumplir diligentemente otras tareas tales como
sacar entradas para un concierto o quedar a la hora
estipulada con amigos/a. En este caso, la
tendencia a aplazar el inicio de la tarea escolar es
denominada procrastinacion académica, muy
conocida en el dmbito educativo y muy poco
abordada desde los departamentos de orientacion
universitarios. La procrastinacion también ha sido
considerada como un factor relevante en otros

ambitos tales como el &mbito de la salud (Sirois,
2015), el mundo laboral (Metin, Taris, & Peeters,
2016), economico (Ericson, 2017) o familiar
(Soysa & Wdeiss, 2014), por poner algunos
ejemplos. Para una revision puede consultarse la
obra de Ferrari (2010).

La procrastinacién, asi pues, es entendida
como una demora en el inicio y/o finalizacion de
una tarea o actividad que se tenia la intencion de
realizar, y que suele acompafiarse de malestar,
ansiedad y/o preocupacion (Lay, 1986). Los
estudios que han tratado de identificar las
motivaciones de tal conducta concluyen que es
necesario  diferenciar entre conductas de
postergacion 'y de procrastinacién (Ferrari,
Johnson, & McCown, 1995). Postergacion
consiste en aplazar la ejecucion de una tarea con
el fin de darle prioridad a otra mas productiva en
ese momento, lo cual no constituye un problema
para la persona. Se aplazan o postergan unas
actividades propositivamente y con el objetivo de
realizar otra sin que esto suponga sensacién de
malestar psicoldgico para la persona. Sin6nimos
de postergar son aplazar, demorar, posponer o
retrasar. Por el contrario, procrastinacién designa
un problema relacionado con la intencion de
realizar una tarea y una frecuente falta de
diligencia ya sea para empezarla, desarrollarla o
finalizarla. Este proceso generalmente se
acompafia de sentimientos de inquietud y
abatimiento y sus consecuencias s6lo se observan
a largo plazo. En conclusién, no todas personas
gue aplazan la realizacion de tareas, son
procrastinadoras.

Aunque la procrastinacion es una tendencia
conductual bien conocida desde cientos de afos,
el estudio de Ilas causas, manifestaciones,
consecuencias, evaluacion y tratamiento comenzo
en la década de los ochenta (Lay, 1986). El primer
libro que reunia las investigaciones hasta la fecha
fue publicado en el afio 1995 (Ferrari et al., 1995),
posteriormente se public6 un libro sobre
procrastinacion académica (Schouwenburg, Lay,
Pychyl, & Ferrari, 2004), y posteriormente han
aparecido diversas obras sobre la teméatica. Como
se ha sefialado anteriormente, una buena sintesis
divulgativa sobre los d&mbitos a los que se estd
aplicando la procrastinacion puede encontrarse en
el libro del profesor Ferrari (2010). Asi, la
investigacion cientifica sobre la procrastinacion se
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ha ido incrementando progresivamente, siendo un
tema cada vez mas interesante en el &mbito
educativo, laboral, clinico y social.

No obstante, en este articulo de revisiéon se
proporciona una vision general de la investigacion
realizada sobre procrastinacion en poblacion
espafiola. No se pretende realizar una revision
sisteméatica ni exhaustiva de la investigacion
realizada  sobre  procrastinacion a  nivel
internacional, sino de la investigacion desarrollada
en poblacion de habla espafiola. Esta revision esta
motivada por las frecuentes consultas sobre las
escalas de medida de la procrastinacion en
espafiol, dado que el primer estudio psicométrico
de las escalas de procrastinacion en poblacion
espafiola fue publicado en inglés. Buena parte de
tal investigacion ha sido realizada en el seno del
Grupo de Investigacion de la Universidad
Complutense de Madrid, Estilos de Personalidad,
Género y Salud (EPSY, https://www.ucm.es/epsy/)
durante la Ultima década. La mayor parte de la
investigacion se ha realizado en poblacién
espafiola, aunque también con poblacién peruana,
polaca y estadounidense, en las que se ha testado
diferentes modelos de medida, o bien, se ha
estimado la prevalencia de la procrastinacion. Esta
linea de investigacion comenzd con el anélisis
psicométrico de las principales medidas de
evaluacion de la procrastinacion en poblacion
espafiola  (Diaz-Morales, Ferrari, Diaz, &
Argumedo, 2006) y peruana (Argumedo, Diaz,
Calderén, Diaz-Morales, & Ferrari, 2005).
Recientemente, se ha analizado también en
poblacion polaca (Blachnio, Przepiorka, & Diaz-
Morales, 2016). Estos estudios han resucitado el
interés por la medida de la procrastinacion puesto
gue hasta el afio 2005 pocos investigadores/as
abordaron  empiricamente  las  siguientes
cuestiones: ¢es la procrastinacion un concepto
unidimensional?, ¢pueden diferenciarse diferentes
dimensiones?, ¢las medidas al uso permiten
identificar diferentes formas de procrastinar?.

Posteriormente, se analizé la prevalencia de la
procrastinacion en paises como Estados Unidos,
Gran Bretafia, Australia, Venezuela, Perl y
Espafia (Ferrari, Diaz-Morales, O’Callaghan,
Diaz, & Argumedo, 2007), asi como las
diferencias de edad y sexo en poblacion adulta
espafiola  (Diaz-Morales, Ferrari, Diaz, &
Argumedo, 2006b). Buena parte de Ia

investigacion previa se habia realizado en
poblacién universitaria, en donde no aparecian
diferencias de edad debido a que la edad de la
poblacién universitaria estd comprendida entre los
18 y los 25/30 afios (efecto de restriccion de
rango). Como la mayor parte de los estudios se
han realizado en poblacion adulta espafiola no
universitaria, se pudo verificar que las personas
mayores procrastinan menos que las personas
jovenes.  Tal tendencia  fue  replicada
posteriormente en un estudio epidemioldgico
realizado en una muy amplia poblacién britanica
(Steel & Ferrari, 2013).

Ademés se han realizado estudios analizando
el estilo de personalidad de las personas
procrastinadoras en poblacién adulta espafiola
(Diaz-Morales, Ferrari, & Cohen, 2008) y peruana
(Diaz, Argumedo, & Diaz-Morales, 2009), asi
como con el autoconcepto (Ferrari & Diaz-
Morales, 2007) y el self (Ferrari, Driscoll, &
Diaz-Morales, 2007).

La definicibn de procrastinacién incluye,
necesariamente, dos elementos centrales: el
malestar psicologico fruto del aplazamiento y la
marco temporal. En este sentido, se ha estudiado
la relacion de la procrastinacion con dos tipos de
variables temporales: la perspectiva temporal
(Ferrari & Diaz-Morales, 2007) y la tipologia
circadiana (Diaz-Morales, Ferrari, & Cohen,
2008). Por definicién, las personas que
procrastinan estan muy poco orientadas al futuro y
muy orientadas al presente y, por otra parte, las
personas vespertinas, es probable que, en un
contexto social matutino, tiendan a aplazar sus
tareas hasta su mejor momento, la tarde-noche.
Resulta interesante coémo distintas variables
temporales puede que se relacionen con distintos
tipos de procrastinacion: la procrastinacion por
indecision se relaciona con la falta de balance
cognitivo de la orientacion al pasado, presente y
futuro; y la procrastinacion conductual se
relaciona con la preferencia vespertina por la
tarde-noche.

Finalmente, el uso problematico de las redes
sociales (por ejemplo, Facebook) se asocia con la
procrastinacion (Przepiorka, Btachnio, & Diaz-
Morales, 2016), lo cual reflejaria la falta de auto-
regulacion de las personas procrastinadoras,
quienes se embarcan con mas frecuencia en tareas
gratificantes a corto plazo  demorando,
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posiblemente, las tareas que tienen gue acometer
en un tiempo determinado.

Obviamente, la investigacion sobre la
procrastinacion  es  relativamente  escasa
comparada con otros ambitos de la psicologia. Y
aunque mas investigacion es necesaria, por
supuesto, en este articulo de revision se presenta
un resumen general de lo realizado hasta la fecha
en poblacién de habla espafiola, con la confianza
que estos logros susciten el interés del lector/a, asi
como de otros grupos de investigacion e
investigadores/as, y pueda darse continuidad a la
investigacion aqui presentada.

¢Existe la procrastinacion?

El término procrastinacion proviene del latin
procrastinare, que literalmente significa "dejar
para mafiana" y se ha definido como la tendencia
a aplazar el inicio y/o finalizacién de actividades
gue deben hacerse en un plazo de tiempo
determinado, generando en la persona cierto
malestar subjetivo (Ferrari et al., 1995).

Solomon y Rothblum (1984) sugieren que
debido a que las definiciones de procrastinacion
acentlan tanto el retraso conductual como la
ansiedad, ambos elementos de la definicion
deberian considerarse juntos. Desde este punto de
vista, la procrastinacion se ha definido como una
tendencia irracional a retrasar las tareas que
deberian completarse (Lay, 1986), como la
demora innecesaria de actividades que finalmente
se pretende completar, especialmente cuando se
demora hasta el punto de crear malestar
emocional. Schouwenburg et al. (2004) sugirieron
gue la procrastinacion se infiere de las
manifestaciones conductuales (por ejemplo la
falta de puntualidad en las citas o la demora en la
entrega de trabajos académicos) asi como, a un
nivel mas cognitivo, de las intenciones de realizar
actividades. Por ultimo, Steel (2007) considera
que la procrastinacion consiste en "retrasar
voluntariamente un curso de accién previsto a
pesar de las consecuencias negativas que ello
acarrea".

Para el procrastinador/a, el retraso temporal
parece logico vy justificable; sin embargo, desde un
punto de vista externo es irracional y puede dafiar
la percepcion que los demas tienen de la persona.
Para Lay (1986) la procrastinacién es una funcién
de la brecha entre la intenciéon y la conducta:

los/fas  procrastinadores/as  no  desarrollan
conductualmente su intencion de realizar la tarea.
A veces, el procrastinador/a genera toda una serie
de sesgos cognitivos generando  excusas,
infravaloraciones, remordimientos, asi como
acciones de auto-sabotaje con el fin de no realizar
la conducta. Lay (1986) se basa en la teoria del
comportamiento planificado (Ajzen, 1991) para
remarcar que las actitudes no predicen
suficientemente bien lo que hacen las personas,
pero si predicen la intencion de realizar tales
conductas. La intencion conductual si es un mejor
predictor de comportamiento.

Las personas que se ven a Si mismas como
procrastinadoras a menudo desean reducir tal
tendencia estableciendo objetivos realistas y
plazos para completar las tareas en un marco de
tiempo razonable, pero generalmente siempre se
subestima el tiempo necesario para llevarlas a
cabo  (Ariely &  Wertenbroch, 2002),
sobreestimandose también los estados
motivacionales futuros para realizar la tarea
(Uzun, Ferrari, & LeBlanc, 2018).

Ademas, diversos estudios han indicado que
la procrastinacién se relaciona con una variedad
de variables de personalidad, incluyendo baja
autoconfianza y autoestima (Ferrari & Diaz-
Morales, 2007b) y elevadas tendencias a la
depresién, ansiedad  social, impulsividad
disfuncional, rigidez conductual y falta de energia
(Ferrari & Pychyl, 2000). La procrastinacion se ha
relacionado con dos rasgos principales de la
personalidad, alto neuroticismo y baja
responsabilidad, especificamente baja
autodisciplina (Schouwenberg & Lay, 1995). Asi,
en un primer intento tedrico por articular una red
de constructos relacionados con la
procrastinacion, Schouwenburg et al. (2004)
consideraron la procrastinacion como un concepto
relacionado con rasgos como débil control de los
impulsos, falta de persistencia, falta de disciplina
en el trabajo, falta de habilidad para manejar el
tiempo e incapacidad para trabajar metodicamente
(ver también Diaz-Morales, Ferrari, Diaz &
Argumedo, 2006a).

Una de las cuestiones que ha surgido a raiz de
estos estudios es la aparicion de conceptos
"novedosos" tales como procrastinacion “activa™ o
"racional” (Chun Chu & Choi, 2005). Tales
términos carecen de base tedrica, puesto que la

Revista Iberoamericana de Diagnéstico y Evaluacion — e Avaliagdo Psicolégica. RIDEP - 2019



Procrastinacion

procrastinacion en si misma implica un acto que la
persona desea evitar, que genera malestar y que
repercute negativamente en su vida cotidiana. No
parece acertado denominar "procrastinacion
activa" a la mera postergacion de tareas que no
conlleven malestar para la persona. Para
denominar tal accién hablamos de aplazar,
demora o postergar. Tal y como proponen los
propios autores de tal propuesta, la
procrastinacion estaria constituida por cuatro sub-
dimensiones tales como la preferencia afectiva por
la presién temporal, la decisién cognitiva de
procrastinar, la capacidad conductual de cumplir
fechas limites y la habilidad para lograr resultados
satisfactorios (Choi & Moran, 2009). Tales sub-
dimensiones necesitan todavia ser validadas, no
solo psicométricamente, sino también
tedricamente.

La procrastinacién es un fendmeno complejo
gue integra los aspectos cognitivos, emocionales y
conductuales, mas el intervalo temporal necesario
para realizar la tarea (Ferrari, 2010). Tal
complejidad se refleja en el influyente modelo
propuesto por Steel (2007), quien plantea que la
procrastinacion se refleja en la ecuacion E x V /
I'D, donde E = expectativa o probabilidad de que
ocurra un resultado, V = valor o deseabilidad de
un resultado, I' = sensibilidad a los retrasos, y D =
el tiempo hasta que esté disponible un estimulo
gratificante. De acuerdo con esta funcion, la
demora temporal que caracteriza a la
procrastinacion, es una funcion en la que se

minimiza el valor de la mayor recompensa a largo
plazo y se maximiza las menores recompensas a
corto plazo (véase Steel, Svartdal, Thundiyil, &
Brothen, 2018).

¢ Como se mide?

Entre los estudiantes, el indicador de
procrastinacion académica mas utilizado ha sido
el retraso en la entrega de trabajos con fecha
establecida: los estudiantes que obtuvieron
mayores niveles de procrastinacion en las escalas
de procrastinacién general fueron méas propensos a
posponer la presentacion de las tareas (Digdon &
Howell, 2008). Durante la década de 1990, se
realizaron varios estudios cuasi-experimentales en
situaciones reales en los que se validaron algunas
de las escalas de evaluacion mas utilizadas
(Ferrari et al., 1995). Por ejemplo, en el lugar de
trabajo, los empleados se enfrentaron a tareas en
las que probablemente fracasarian o tareas con
fechas limites indefinidas o en la época navidefia
se estudio la tendencia comprar los regalos en el
altimo momento. Tales estudios realizados en
situaciones reales fueron recopilados en el
excelente meta-analisis de Van Eerde (2003).

Tras la validacion externa de las escalas de
medida de la procrastinacién, comenzaron a
estudiarse sus propiedades psicométricas. En la
actualidad, se han identificado varias medidas
fiables y validas de procrastinacion. Entre los

Tabla 1. Inventario de Procrastinacion para Adultos (Adult Inventory of Procrastination, AIP; McCown,
Johnson, & Petzel, 1989)

Itens

1r. Pago mis facturas a tiempo.
2r. Soy puntual para la mayoria de mis compromisos.

3r. Preparo mi ropa la noche anterior a una entrevista para que no se me haga tarde.
4. Me doy cuenta que suelo llegar més tarde de lo que quisiera a mis compromisos.

5. No tengo las cosas hechas a tiempo.

6. Si alguien estuviera impartiendo un curso sobre como tener las cosas hechas a tiempo, yo asistiria.
7. Mis amigos y mi familia piensan que siempre espero hasta el ltimo minuto.

8r. Tengo las cosas importantes hechas con tiempo de sobra.
9. No soy muy bueno en las reuniones con fecha establecida.
10. Me encuentro corriendo cuando ya no queda tiempo.

11r. Tengo las citas con el médico cuando debo, no me demoro en hacerlo.
12r. Soy més puntual que la mayoria de la gente que conozco.
13r. Hago un mantenimiento rutinario de las cosas que poseo tan frecuentemente como deberia hacerlo

(ej. cambiar el aceite al coche).

PRRPRRPRPRPRPRPRPERPRREBRE
NNONNONRNONRNONNNNDRNNDNRNRN
WWWWWwWwWowowowaowoww
N S T S T S S SN SN SN S SN SN o
(&S NG NGNS NS N W W WS WS W W

14. Cuando tengo que estar en un lugar a cierta hora, mis amigos esperan que llegue tarde. 12345
15. En el Ultimo afio, retrasar las cosas hasta el Ultimo minuto me ha costado dinero. 12345

Nota. Para calcular la puntuacién en la escala tiene que invertir la puntuacion de algunas preguntas (r) y después sumarlas: ipalr,
ipa2r, ipa3r, ipad, ipab, ipa6, ipa7, ipa8r, ipa9, ipal0 ,ipallr, ipal2r, ipal3r, ipal4, ipalb
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Tabla 2. Escala de Indecisién (Decisional Procrastination, DP; Mann, 1982)

Itens

1. Pierdo bastante tiempo en detalles sin importancia antes de tomar la decision final.
2. Incluso después de haber tomado una decision, me demoro en llevarla a cabo.

3. No tomo decisiones hasta que me veo obligado(a) a hacerlo.

4. Retraso tanto mis decisiones que cuando me decido, ya es demasiado tarde.

5. Pospongo tomar decisiones.

Nota. Para calcular su puntuacion en la escala tiene que sumar sus respuestas: epdl,epd2,epd3,epd4,epd5

adultos, las escalas mas utilizadas han sido la
escala de Procrastinacion general (General
Procrastination, GP; Lay, 1986), el Inventario de
Procrastinacion para adultos (Adult Inventory of
Procrastination, AIP; McCown, Johnson, &
Petzel, 1989) o la escala de indecision (Decisional
Procrastination, DP; Mann, 1982). Entre los
estudiantes, se ha utilizado con frecuencia la
Escala de Evaluacion de la Procrastinacion -
Estudiante (Solomon & Rothblum, 1984), el
Inventario de Procrastinacion de Aitken (Aitken
Procrastination Inventory, API, Aitken, 1982) y la
Escala de Procrastinacion de Tuckman (Tuckman
Procrastination Scale; Tuckman, 1991).

En el Inventario de Procrastinacion para
adultos (Adult Inventory of Procrastination, AlP;
McCown, Johnson, & Petzel, 1989), debe
valorarse si cada afirmacion describe lo que
sucede habitualmente considerando una escala
ordinal tipo likert desde 1 (no me describe en
absoluto) hasta 5 (me describe totalmente). Su
fiabilidad  (consistencia interna) ha sido
corroborada en diversos estudios con un alpha de
Cronbach en torno a .83 (Diaz-Morales et al.,
2006).

En poblaciéon adulta espafiola se extrajeron
dos factores o componentes, denominados como
falta de puntualidad y falta de planificacion (Diaz-
Morales et al., 2006a). En una muestra de adultos
de Turquia se denominaron como aspectos
positivos de evitacion y aspectos negativos de
evitacion (Ferrari, Ozer, & Demir, 2009), mientras
que en poblacion italiana, la escala se consider6
unidimensional (Mariani & Ferrari, 2012). La
puntuacion promedio en poblacidn espafiola oscila
alrededor de un valor de 34. Una persona que
obtenga puntuaciones por debajo de 25 es muy
poco procrastinadora con respecto a la poblacién
espafiola, mientras que una persona que obtenga
puntuaciones por encima de 43 tiende a ser muy
procrastinadora (ver Tabla 1).

La procrastinacion por indecision, se ha

evaluado mediante la Escala de Indecision
(Decisional Procrastination, DP; Mann, 1982), y
del mismo modo que el anterior, debe valorarse si
cada afirmacion describe lo que sucede
habitualmente considerando una escala ordinal
tipo likert desde 1 (no me describe en absoluto)
hasta 5 (me describe totalmente). Su fiabilidad
(consistencia interna) ha sido corroborada en
diversos estudios con un alpha de Cronbach en
torno a .81 (Diaz-Morales et al., 2006).

En poblacion adulta espafiola el valor
promedio de la Escala de Indecision es 13. Una
persona que obtenga una puntuacion por debajo
de 9 es poco indecisa, y por encima de 17 tiende a
ser mas indecisa que la poblacion de referencia
(ver Tabla 2).

Por ultimo, la Escala de Procrastinacion
General (General Procrastination, GP; Lay, 1986)
estd compuesta por veinte preguntas. En diversos
estudios previos ha sido corroborada su fiabilidad
(consistencia interna) con un alpha de Cronbach
en torno a .84 (Diaz-Morales et al., 2006).

El valor promedio de la Escala de
Procrastinacion General (GP) es de 51. Una
puntuacion por debajo de 40 indica una baja
tendencia a  procrastinar, mientras  que
puntuaciones superiores a 62 indica una alta
tendencia a procrastinar (ver Tabla 3). Diversas
investigaciones han encontrado que la escala tiene
una estructura de factor Unico (Ferrari et al., 2005;
Diaz-Morales et al., 2006a), aunque en un estudio
italiano se han identificado recientemente dos
factores (Mariani & Ferrari, 2012).

Estas tres escalas de evaluacion han sido muy
utilizadas en los estudios sobre procrastinacion,
pero hasta el trabajo de Diaz-Morales et al.
(2006a) no se habia analizado su estructura
factorial. A partir de este primer estudio
psicométrico de las escalas de procrastinacion en
poblacién espafiola, se generd6 una linea de
investigacion para analizar si cada escala evaluaba
una Unica dimensién o podian diferenciarse mas
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Tabla 3. Procrastinacion general (General Procrastination, GP; Lay, 1986)

Itens

1. Frecuentemente me doy cuenta que estoy haciendo tareas que me habia propuesto hacer con

anterioridad

2. A menudo me pierdo conciertos, sucesos deportivos o lo que me gusta porque no he conseguido

comprar las entradas a tiempo

3r. Cuando planeo una fiesta hago los preparativos necesarios con suficiente antelacion..
4r. Cuando es hora de levantarse por la mafiana, la mayoria de las veces lo hago inmediatamente
5. Puedo dejar una carta sin enviar varios dias después de haberla escrito

6r. Devuelvo las Ilamadas de teléfono con prontitud

7. Tardo varios dias en realizar trabajos, incluso los que s6lo requieren sentarse y hacerlos

8r. Suelo tomar decisiones lo mas pronto posible

9. Generalmente me demoro en comenzar el trabajo que tengo que hacer

10. Cuando viajo, tengo que darme prisa para llegar al aeropuerto o estacion a una hora apropiada
11. Cuando me preparo para salir, rara vez tengo que hacer algo en el Gltimo momento

12. Cuando estoy haciendo un trabajo que debo presentar, con frecuencia pierdo tiempo haciendo

otras cosas

13r. Si llega una cuenta por una cantidad pequefia, la pago inmediatamente
14r. Devuelvo pronto una peticion donde se ruega una contestacion rapida después de recibirla

15r. Tengo una tarea acabada antes de lo necesario

16. Siempre parece que acabo haciendo las compras de los regalos de cumpleafios en el Gltimo

minuto

17. Usualmente compro, incluso lo esencial, en el Gltimo momento
18r. Suelo terminar todas las cosas que planeo hacer en el dia

19. Estoy continuamente diciendo: “lo haré mafana”

20r. Suelo ocuparme de todas las cosas que tengo que hacer antes de sentarme y relajarme por la

noche
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Nota. Para calcular su puntuacién en la escala tiene que invertir la puntuacion de algunas preguntas (r) y después sumarlas:
al,a2,a3r,adr,a5,a6r,a7,a8r,a9,a10,al11r,al2,a13r,al4r,als5r,a16,a17,a18r,a19,a20r

de un componente. Asi, en poblacion universitaria
britanica se analiz6 las propiedades psicométricas
de las escalas de procrastinacion, planteandose si
cada una de ellas podria ser una medida de la
procrastinacion por evitacion, por indecision o por
activacion (Steel, 2010). Estos sub-tipos de
procrastinacion seran comentaran posteriormente
en esta revision. También en poblacion italiana
(Mariani & Ferrari, 2012), britanica (Simpson &
Pychyl, 2009), turca (Ozer, Demir, & Ferrari,
2009) y polaca (Blachnio, Przepiorka, & Diaz-
Morales, 2016) se han analizado
psicométricamente las escalas, lo que esta
contribuyendo al anélisis y validacion del
constructo procrastinacion y sus posibles sub-
dimensiones.

¢ Cuéntas personas procrastinan?

La investigacion en los dltimos 25 afios ha
demostrado que la procrastinacién es un problema
comun de la sociedad occidental y refleja una
tendencia muy extendida. Todas las personas
posponen el inicio y/o finalizacion de tareas, pero
no todas podrian considerase que son
procrastinadoras (Ferrari, 2010). Esta aseveracion
constituye una llamada de atencion sobre la
diferencia entre retrasar una accion, algo que

todas las personas realizan en alguna ocasion, y la
tendencia a posponer de manera habitual el inicio
y/o finalizacion de tareas. Si una persona demora
una actividad para reunir mas informacion o
pospone una decisién porque necesita hacer algo
importante antes del acto objetivo, entonces estas
estrategias no constituyen acciones relacionadas
con la procrastinacion. No puede denominarse
"procrastinacion activa" al aplazamiento o
postergacion de actividades adecuadamente
planificadas para realizar otras. Por definicion, la
procrastinacion es un concepto que incorpora dos
elementos centrales en todas sus definiciones:
demora temporal y malestar subjetivo.

La procrastinacion afecta practicamente a
todas las personas en mayor o menor medida.
Implica saber que se debe realizar una tarea, pero
que intencionadamente no se genera la motivacion
necesaria para realizarla dentro del intervalo de
tiempo deseado (Ackerman & Gross, 2005).
Cuando la procrastinacion es un comportamiento
cronico, se convierte en un estilo de vida
inadaptado. Se estima que el 15% de los hombres
y mujeres adultos (entendiendo por adultos
aquellas personas que participan en estudios
realizados con poblaciébn no universitaria y
mayores de 18 afios), pueden ser considerados
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como procrastinadores cronicos, personas que se
involucran en un retraso innecesario de tareas
relevantes en diferentes situaciones y entornos.
Dos estudios transculturales han mostrado que en
Australia, Per(, Espafia, Reino Unido, Estados
Unidos y Venezuela, la prevalencia de
procrastinacion crénica en poblacién adulta oscila
entre el 10.9% y el 16.1% (Ferrari, Diaz-Morales,
O'Callaghan, Diaz, & Argumendo, 2007).

Tabla 4. Porcentaje de personas adultas con
tendencia crénica a la procrastinacion

GP AIP
Espafia 13.1 14.6
Perd 12.4 14.9
Venezuela 15.6 15.2
Australia 144 15.3
Gran Bretafia 10.9 13.8
Estados Unidos 16.1 15.5
Total 13.5 14.6

Nota. GP = General Procrastination; AIP = Adult Inventory
of Procrastination; (adaptado de Ferrari, et al., 2007).

La tendencia a procrastinar es comun entre
adultos que viven en estos seis paises. El andlisis
de la prevalencia se realiz6 analizando las mutua
relacion entre la escala GP y AIP; posteriormente
se desgajd la varianza especifica de cada escala
(utilizando la varianza residual) de la varianza
comun compartida entre ambas escalas, para
finalmente obtener el porcentaje de aquellas
personas mas claramente procrastinadoras. El
procedimiento puede consultarse en Ferrari et al.
(2007).

¢Una cuestion de sexo, edad y ocupacion?

Muchos de los estudios realizados en
poblacion universitaria indican que la prevalencia
de procrastinacion no difiere entre hombres y
mujeres. No obstante en el meta-analisis de Van
Eerde (2003) aparecié una mayor tendencia a la
procrastinacion entre varones. Recientemente, las
variables sexo/género se han tenido en cuenta en
varios estudios con poblacion adulta y seria
interesante investigar como las tareas diarias o
cotidianas asociadas a uno de los dos géneros
estan relacionadas con la postergacion (Ozer,
Demir, & Ferrari, 2009).

Con respecto a la ocupacion, tampoco
aparecen grandes diferencias en la tendencia a

procrastinar, aunque un analisis detallado por
categoria profesional indica que los empleados
con nivel de cualificacion profesional tienden a
demostrar niveles mas altos de procrastinacion
que empleados no cualificados (Diaz-Morales,
Ferrari, Diaz, & Argumedo, 2006b).

Finalmente, con respecto a la edad, muchos
de los estudios realizados con poblacion
universitaria indicaron que no habia diferencias
segun edad, pero el rango de edad de la poblacion
universitaria es algo restringido. Estudios con
poblacién adulta indican una disminucion
paulatina de la procrastinacién con la edad (Diaz-
Morales, Cohen, & Ferrari, 2008).

Componentes de la procrastinacion

Como se ha indicado anteriormente, la
procrastinacion se ha considerado como un
constructo unidimensional pero no se analizé
psicométricamente el numero de factores o
dimensiones que aparecen en las tres escalas de
evaluacion de la procrastinacion mas utilizadas
hasta el trabajo de Diaz-Morales et al. (2016). De
esta  manera, solo recientemente, la
procrastinacion ha comenzado a analizarse desde
un punto de vista multidimensional. La légica era
analizar si la procrastinacion es un constructo
Unico, o pueden diferenciarse  distintos
componentes. Esta cuestion ha sido también
analizada por otros autores en poblacion italiana
(Mariani & Ferrari, 2012), britanica (Simpson &
Pychyl, 2009), turca (Ozer, Demir, & Ferrari,
2009) y polaca (Blachnio, Przepiorka, & Diaz-
Morales, 2016).

Schouwenburg et al. (2004) consideran la
procrastinacion como un concepto
multidimensional que aglutina una serie de
componentes tales como: bajo control de
impulsos, falta de persistencia, falta de disciplina
en el trabajo, falta de habilidad para manejar el
tiempo e incapacidad para trabajar
metodicamente. Esta concepcion
multidimensional de la procrastinacion suscito el
inicio de diversos estudios psicométricos dirigidos
a analizar si pueden identificarse distintos
componentes de la procrastinacién o realmente la
procrastinacion es un constructo unitario.

En el estudio psicométrico de Diaz-Morales et
al. (2006a) se analiz6, por primera vez, la
estructura factorial de cada escala de procrastinacion
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Procrastinacion

Falta de
planificacion

Conductas

K ; Indecision Falta de
dilatorias puntualidad

Figura 1. Esquema de la estructura factorial de las
escalas GP, AIP y DP (Diaz-Morales et al.,
20064a)

por separado y conjuntamente. Cuando la
estructura factorial de las tres escalas combinadas
se realizd en poblacion adulta espafiola, se
identificaron cuatro componentes (ver Figura 1).
Estos componentes pueden reflejar cuatro
elementos esenciales de la procrastinacion que
pueden ser relevantes conceptualmente: conductas
dilatorias, aplazamiento de la realizacion de la
conducta que se tiene la intencion de realizar
(intention-behavior gap); indecisién, aplazamiento
de decisiones dentro de un marco de tiempo
especifico; falta de puntualidad, como la
incapacidad de trabajar diligentemente en una
tarea para cumplir con su fecha limite; y falta de
planificacion, falta de autodisciplina para
mantenerse enfocado en una tarea especifica. El
componente principal, las conductas dilatorias,
configuraria el componente mas "puro" de la
procrastinacion que aglutina el mayor porcentaje
de varianza compartida entre las tres escalas de
procrastinacion (Diaz-Morales et al., 2006a).

Posteriormente, varios estudios han replicado
esta estrategia de analisis de los componentes de
la procrastinacion en distintos paises. Simpson y
Pychyl ~ (2009) reprodujeron un estudio
psicométrico similar con estas tres escalas entre
poblacion inglesa y encontré tres factores
similares: procrastinacion, urgencia y
mantenimiento de citas, y la prontitud y
realizacion inmediata de tareas. Mariani y Ferrari
(2012) probaron diferentes modelos estructurales
usando las mismas escalas de procrastinacion.

En poblacion adulta polaca (Blachnio,
Przepiorka, & Diaz-Morales, 2016), se analiz6 a
partir de las tres escalas anteriormente
mencionadas qué modelo de la procrastinacion era
mas adecuado: un modelo unidimensional, el
modelo de cuatro factores (Diaz-Morales et al.,

2006a) o el modelo de tres factores (Simpson &
Pychyl, 2009). ElI modelo unidimensional no
mostro un ajuste satisfactorio, siendo el modelo de
cuatro factores sensiblemente mejor que el
modelo de tres factores.

En resumen, aunque la mayor parte de la
investigacion realizada ha considerado que la
procrastinacion es un concepto unidimensional,
probablemente  puedan  establecerse  sub-
dimensiones 0 componentes mas especificos. La
investigacion dilucidara esta cuestion a partir de
los datos empiricos.

Modos de procrastinar

Generalizada y situacional

Suele pensarse que la procrastinacién no
refleja méas que una tendencia conductual coman,
sin consecuencias para la vida cotidiana. Ello es
debido a que una persona puede posponer tareas o
actividades en un &rea de su vida, pero no en otras
areas. Un ejemplo de procrastinacion situacional
es la ya mencionada procrastinacion académica.
Con la procrastinacion académica, los estudiantes
tardan en estudiar o completar tareas académicas,
pero no demoran actividades de interaccion social
como quedar con amigos o sacar las entradas para
un concierto (Solomon & Rothblum, 1984). Se ha
estimado que la procrastinacion académica
prevalece en aproximadamente el 70% de los
estudiantes universitarios en tareas acadeémicas
como estudiar, inscribirse en clases de
formularios, completar tareas de lectura o asistir a
tutorias con  profesores/as.  Aunque las
consecuencias de la procrastinacion académica
pueden suponer graves consecuencias para el
logro educativo, estas consecuencias también son
graves si la procrastinacion es generalizada, o lo
gue es lo mismo, se convierte en un estilo de
comportamiento habitual en todas las areas
vitales.

Indecision, evitacion y activacion

Ferrari (1992) propuso que se podrian
establecer tres tipos o modos de procrastinar
debidos a la indecision, a la evitacion y a la
busqueda de activacién. La procrastinacién por
indecision englobaria los procesos cognitivos
relacionados con el retraso voluntario del inicio
y/lo finalizacion de tareas. La indecision puede
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llevar a los procrastinadores a crear excusas para
justificar por qué no se centran en la realizacién
de una tarea ("me surgié un asunto familiar
importante que tuve que atender"), conductas de
auto-sabotaje ("es que el ordenador no funciona
bien, y se va a estropear™) asi como conductas de
infravaloracién del self ("es que no creo que
pueda ser capaz de hacerlo"). Este nivel cognitivo
de la procrastination también se ha relacionado
con una tendencia a centrarse en el pasado
negativo, rememorando las situaciones 'y
conductas que tuvieron consecuencias negativas
en el pasado.

Un segundo tipo de procrastinacion se basa en
la evitacion. Por lo general, las personas posponen
las cosas para evitar ciertos resultados vy
situaciones (Haghbin, McCaffrey, & Pychyl,
2009). Suele ser una tendencia relacionada con
una tendencia a acomodarse a las situaciones
creadas por terceras personas sin mostrar una
actitud activa en el logro de las tareas.

El tercer tipo de procrastinacion se basaria en
la bisqueda de activacion o excitacion, pensando
que la tarea puede realizarse en el ultimo
momento, generando una falsa sensacion de
control y emocidn por el mero hecho de retrasarla.
La persona cre que puede esperar hasta el ultimo
minuto y realizar la tarea "en tiempo", aunque la
investigacion ha  demostrado que  estan
equivocados en su creencia de que el trabajo es
mejor  bajo  presion (Ferrari, 2001).
Investigaciones recientes, sin embargo,
propusieron que la experiencia de emocion
positiva reportada por algunos procrastinadores
por esperar en realidad puede ser la ansiedad del
estado mal etiquetada para evitar enfrentar el
retraso (Simpson & Pychyl, 2009).

Estilo de personalidad del procrastinador/a

La procrastinacion se ha relacionado con una
baja puntuacién en el Factor Responsabilidad del
Modelo de las Cinco Grandes. De hecho, para
muchos autores la procrastinacion puede ser el
anverso de la responsabilidad. No obstante, esta
relacion, aunque muy relevante, nos proporciona
poca informacion sobre el estilo de personalidad
de las personas que procrastinan.

La procrastinacion puede ser percibida como
un mecanismo de afrontamiento no adaptativo que
trata de proteger la propia autoestima cuando la

persona se enfrenta a tareas exigentes asi
valoradas por el propio procrastinador/a. EI hecho
de posponer el inicio y/o finalizacion de la tarea, a
través de las mas inverosimiles excusas, produce
gue la persona evite las posibles valoraciones
externas sobre el modo de realizar la tarea, o sobre
la supuesta falta de habilidad para realizarla. De
este modo, es frecuente que las personas que
procrastinan se impliquen en actividades
intrascendentes y momentaneas como una manera
de auto-sabotearse a si mismos/as en la
realizacion de la tarea principal.

Un enfoque interesante para determinar el
estilo de personalidad del procrastinador/a es
estudiar qué motiva su conducta (metas
motivacionales), como procesa la informacion
(estilos  cognitivos) 'y qué  relaciones
interpersonales establece (estilos interpersonales).
Estos tres elementos forman el estilo de
personalidad vy se derivan de la teoria de
personalidad de T. Millon (1990). La
configuracion de estas tres areas generales, y las
escalas que lo componen, configuraria el estilo de
personalidad. El modelo de T. Millon es un
modelo integrador muy conocido en psicologia
clinica puesto que constituye la base de la
clasificacién diagndstica de los trastornos de
personalidad del Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders (DSM), pero muy
poco conocido en psicologia de las diferencias
individuales y la psicologia de la personalidad. El
modelo destaca por su perspectiva integradora y
comprehensiva de la personalidad, entendiendo
que la personalidad estaria constituida por
aquellos rasgos que han sido adaptativos en el
proceso de evolucion de la especie humana, y al
mismo tiempo, por los modos con los que
personas reaccionan a su entorno mas inmediato.
En este sentido, el modelo personoldgico de T.
Millon recoge aquellos rasgos de personalidad
comunes a los diferentes modelos de personalidad
planteados a lo largo del siglo XX, dotandolos de
sentido en un modelo comprehensivo en donde las
metas motivacionales (qué guia la conducta), los
modos cognitivos (como se procesa la
informacién del entorno) y las relaciones
interpersonales (como nos relacionamos con los
demés) constituyen el estilo de personalidad
(Sanchez-Lo6pez & Casullo, 2000).
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Tabla 5. Estilo de personalidad relacionado con la procrastinacion

Areas y Constructo psicoldgico

escalas del MIPS subyacente

Metas motivacionales

S1A: Expansion Placer

S1B: Preservacion Dolor

S2A: Modificacion Actividad Baja procrastinacion

S2B: Adecuacion Pasividad Alta procrastinacion
S3A: Individualidad Uno mismo

S3B: Proteccion Los demas

Modos cognitivos

S4A: Extroversion Exterioridad

S4B: Introversion Interioridad
S5A: Sensacion Tangibilidad
S5B: Intuicion Intangibilidad
S6A: Pensamiento Intelecto
S6B: Sentimiento Afecto
ST7A.Sistematizacion Asimilacion
S7B: Innovacién Imaginacion
Relaciones interpersonales

S8A: Retraimiento Indiferencia
S8B: Sociabilidad Gregarismo
S9A: Indecisién Inseguridad
S9B: Decision Confianza
S10A: Discrepancia Originalidad

S10B: Conformismo Acatamiento

S11A: Sumision Sumision
S11B: Dominio Dominacion
S12A: Descontento Descontento
S12B: Aquiescencia Afinidad

Baja procrastinacion

Alta procrastinacion
Baja procrastinacion

Alta procrastinacion

Alta procrastinacion
Baja procrastinacion

Alta procrastinacion
Baja procrastinacion

Nota. adaptado de Diaz-Morales, Ferrari y Cohen (2018)

En el estudio de Diaz-Morales, Ferrari y
Cohen (2008) se analiz6 la relaciéon entre la
procrastinacion (medida por el cuestionario Adult
Inventory Procrastination, AIP) y los estilos de
personalidad (medida por el Inventario Millon de
Estilos de Personalidad, MIPS; Millon, 2001). Los
resultados indicaron que una alta puntuacion en
procrastinacion se asociaba con la escala Adecuacion
del area de Metas Motivacionales, indicando que
las personas con una tendencia a procrastinar hacen
poco por dar forma a sus vidas o modificarlas.
Ante los acontecimientos, reaccionan adaptandose
a las circunstancias que otros crean. Parecen dar
su consentimiento sin protestar, son incapaces de
volverse activos, carecen de iniciativa y hacen muy
poco para provocar los resultados que desean.
Constituiria una tendencia a la inaccion o passividad

y acomodamiento a circunstancias creadas por
otro (véase Tabla 5).

En segundo lugar, como estilo cognitivo, las
personas procrastinadoras prefieren aprender a
partir de informacion intangible e intuiciones, con
preferencia por lo simbolico y lo desconocido a lo
concreto y lo observable (escala Intangibilidad).
Ademéds, una vez que han adquirido la
informacion del entorno a partir de lo simbdlico y
lo ambiguo, organizan la informacion usando
pardmetros emocionales y subjetivos (escala
Sentimiento). En este sentido, prefieren aprender
partir de informacion simbdlica y organizar lo
aprendido a partir de su propia afectividad.

Por ultimo, dentro del area de las relaciones
interpersonales, las personas con alta tendencia a
procrastinar destacan por su indecision a la hora
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de relacionarse con los demas, generalmente se
muestran timidas y nerviosas en contextos
sociales, deseando fervientemente gustar y ser
aceptados por los demas, aunque con frecuencia
temen ser rechazados (escala Indecision). En
segundo lugar, destacan por su tendencia a
discrepar de los convencionalismos y costumbres
sociales, con frecuencia se resisten a seguir las
normas tradicionales y despliegan una audacia que
puede ser considerada imprudente o vehemente y
ambiciosa (escala Discrepancia).

Atendiendo al constructo psicolégico que
subyace a cada escala de las resefiadas, se podria
concluir que el estilo de personalidad de las
personas con alta tendencia a la procrastinacion
estaria formado por una tendencia a la pasividad
(metas  motivacionales),  preferencia  por
informacién simbdlica que organizan a través de
su afectividad (modos cogntivos), y tendencia a la
indecision y a la discrepancia respecto a las
normas Yy costumbres sociales (relaciones
interpersonales).

Una cuestion de tiempo

El tiempo fisico es constante: jno vuela! Hay
24 horas en un dia, todos los 365 dias del afio. El
tiempo se mueve constantemente y de modo
uniforme, pero la percepcion de la persona es
subjetiva, ni constante ni uniforme. Esto implica,
muchos  fenémenos relacionados con la
estimacion del tiempo y su uso para hacer que el
tiempo "pase" mas deprisa 0 mas despacio.
Cuando se trata de estimar el tiempo que llevara
realizar una tarea, los procrastinadores subestiman
el tiempo necesario para ello, creyendo que tienen
tiempo suficiente para realizarla y aplazando su
inicio y/o finalizacion.

La procrastinacion tiene caracteristicas
afectivas, conductuales y cognitivas que reflejan
una gestion del tiempo ineficiente (Ferrari et al.,
1995), lo que implica el incumplimiento de los
plazos dentro de un intervalo temporal especifico.
La existencia del intervalo temporal, es en si
mismo, un factor esencial de la definicion de
procrastinacion.

Las personas que procrastinan  en
comparacion con las que no procrastinan dedican
menos tiempo de preparacion en tareas que
probablemente tuvieron éxito en el pasado y mas
tiempo en proyectos que probablemente fracasen

(Lay, 1990), subestiman el tiempo total requerido
para completar una tarea, dedican menos tiempo
buscando la informacion necesaria para completar
tareas, inician tareas académicas (por ejemplo,
estudiar para examenes) en el Gltimo minuto, y
estan méas "orientados/as al presente” (Ferrari et
al., 1995). Vodanovich y Seib (1997) indicaron
qgue las personas con una mayor tendencia a
procastinar estructuran peor su tiempo y valoran
el uso del tiempo menos significativamente que
las personas que no procrastinan. Aunque en el
contexto laboral, Van Eerde (2003) mostr6 que la
formacion en gestion del tiempo disminuia
posteriormente la tendencia a procrastinar, la
procrastinacion no es Gnicamente un problema de
gestion del tiempo.

Perspectiva temporal: pasado, presente vy
futuro

Debido a que la procrastinacion es a veces
considerada como "la mejor manera de perder el
tiempo", algunos estudios se han ocupado de
estudiar la relacion entre la perspectiva temporal y
la procrastinacion. La perspectiva temporal, la
capacidad de pensar en el pasado, presente y
futuro, puede que sea la caracteristica mas
fundamental del ser humano desde el punto de
vista evolucionista (Sunddendorf & Corballis,
1997). La perspectiva temporal se ha asociado con
variables psicoldgicas como el grado de bienestar,
optimismo, controlabilidad, autodireccion, la
motivacién de logro y la procrastinacion (Zaleski,
1996).

Los procrastinadores cronicos prefieren
actividades a corto plazo, de modo que asi evitan
metas futuras, reduciendo la ansiedad que supone
plantearselas, buscando recompensas inmediatas
mas que recompensas a largo plazo. De esta
manera, los procrastinadores cronicos buscaran
recompensas placenteras inmediatas en el
momento presente.

La investigacion previa ha demostrado que la
procrastinacion se relaciona preferentemente con
la perspectiva temporal presente mas que con la
perspectiva temporal futura. Un énfasis en la
perspectiva de tiempo futuro requiere una
perspectiva a largo plazo, trazar un plan de accion
y completar las actividades en un tiempo
determinado. Una persona orientada al futuro
puede necesitar mas tiempo para tomar decisiones
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importantes, especialmente cuando el intervalo
temporal es amplio en el curso de la accién, pero
ello no le genera malestar y no evita la realizacion
de actividades que conduzcan a conseguir su
objetivo.

Specter y Ferrari (2000) encontraron que la
procrastinacion por indecision se relacionaba con
una baja perspectiva temporal futura y alta
perspectiva temporal pasada; Jackson et al. (2003)
encontraron que la procrastinacién académica
estaba relacionada con una baja orientacion al
futuro, alta orientacion a un presente fatalista y a
un pasado negativo. Claramente, en estos dos
estudios donde se utilizaron dos escalas diferentes
de procrastinacién (procrastinacion decisional y
académica), la procrastinacion se asocié con una
baja perspectiva temporal futura. Alun asi, la
afirmacion comun en relacion a que los
procrastinadores prefieren recompensas
placenteras inmediatas en el presente no fue
confirmada.

Mas recientemente, varios estudios
encontraron que la procrastinacién se asociaba
con mayor orientacion al presente fatalista y/o
hedonista y con menor orientacion futura (Diaz-
Morales, Ferrari, & Cohen, 2008).

El Inventario de Perspectiva del Tiempo de
Zimbardo (ZTPI) (Diaz-Morales, 2006: Lomeli,
de los Angeles, Cardenas-Nifio, & Tapia-Fonllem,
2018; Ortufio, Nunes Janeiro, Paixdo, Esteves, &
Cordeiro, 2017) diferencia cinco orientaciones
temporales, las cuales se asocian con la
procrastinacion.

Orientacion futura: Las personas orientadas al
futuro tienden a planificar y organizar
cuidadosamente sus actividades laborales, lo cual
es la tendencia opuesta a la procrastinacion que se
caracteriza por baja persistencia, disciplina,
habilidades no Optimas de administracion del
tiempo y la baja capacidad de trabajar
metddicamente (Milgram &Tenne, 2000).

Orientacion a un pasado positivo. El énfasis
en la orientacion del tiempo pasado puede
permitir a una persona adoptar una perspectiva a
largo plazo, evitar riesgos y enfatizar la
estabilidad. La persona se centraria en sus logros
pasados y los cursos de accidn que tuvieron éxito,
despertando una sensacion positiva de bienestar.

Orientacion pasado negativo. En este otro
caso, la orientacion a un pasado negativo se asocia

con sentimientos de infravaloracion y pesimismo.
La persona se centra en sus errores y en la
imposibilidad de superarlos. Las personas que
procrastinan por indecisién suelen adoptar una
orientacion al pasado negativa, demasiado
preocupados por recordar sucesos pasados
negativos, y esta forma de reflexién, aparece la
indecision.

Orientacion presente hedonista. Un énfasis en
la orientacion del tiempo presente hedonista puede
facilitar que una persona viva aqui y ahora
centrandose en perspectivas a corto plazo (Brislin
& Kim, 2003). Seria propia de aquellas personas
gue procrastinan creyendo que pueden realizar la
tarea en el Gltimo momento, posponiendo el inicio
y/o finalizacion de la tarea hasta la fecha limite.
Tal estrategia puede energizar a la persona para
que trabaje rapidamente, especialmente si la tarea
no es atractiva o no es desafiante (Van Eerde,
2003), aunque la mayor parte de las veces se trata
de un sesgo cognitivo que implica la
infravaloracién del tiempo necesario para
acometer la tarea, y una sobrevaloracion de las
capacidades de uno/a mismo/a para realizarla. Los
procrastinadores suelen realizar actividades
placenteras, en el corto plazo, y suelen poner
excusas para ganar tiempo adicional para
completar tareas, lo que generalmente se asocia
con sentimientos de malestar con uno/a mismo/a y
con la situacion (Ferrari et al., 1995).

Orientacion presente fatalista: las personas
con una alta orientacion al presente fatalista
muestran bajos niveles de escrupulosidad,
tendencia a la depresion y altos niveles de
inestabilidad emocional, lo que se relaciona con la
evitacion de tareas propia de los procrastinadores
(Dewitte & Schouwenburg, 2002).

Ferrari y Diaz-Morales (2007a) encontraron
que procrastinacion por evitacion (evaluada
mediante la escala AIP) se relaciond con una alta
orientacion al presente fatalista, mientras que la
procrastinacion por activacion (evaluada mediante
la escala GP) se relacion6 con una alta orientacion
al presente hedonista y una baja orientacion al
futuro (Tabla 6). Tal vez, ambas escalas de
procrastinacion miden diferentes formas de
procrastinacion: mas relacionadas con la evitacion
(AIP) y mas relacionadas con la activacion (GP).
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Tabla 6. Relaciones entre la perspectiva temporal
y la procrastinacién por evitacion (AIP) y la
procrastinacion por activacion (GP)

Escalas del

ZTPI AIP GP

Pasado

Negativo

Presente Alta procrastinacion

Hedonista por activacion

Futuro Baja procr_astir)gcién
por activacion

Pasado

Positivo

Procrastinacion
Presente
Fatalista por.
evitacion

Nota. GP = General Procrastination; AIP = Adult Inventory
of Procrastination; (adaptado de Ferrari & Diaz-Morales,
2007a).

Matutinidad-vespertinidad: alondras y buhos

Otro aspecto temporal de la conducta humana
tiene que ver con los ritmos circadianos, aquellos
gue se suceden con una periodicidad de 24 horas
tales como el ciclo vigilia-suefio, la temperatura
corporal o la secrecion de hormonas como el
cortisol y la melatonina. Ademas de esta
periodicidad circadiana de 24 horas, existen
personas matutinas cuyos ritmos de 24 horas
oscilan en sincronia con el ciclo luz/oscuridad y se
levantan y acuestan con la salida y el ocaso del
sol. Mientras que los ritmos circadianos de las
personas vespertinas suelen estar ligeramente
retrasados con respecto al ciclo luz/oscuridad, lo
que hace que tengan mas dificultades para
levantarse y acostarse pronto, las personas
matutinas se levantan y acuestan mas en sincronia
con el ciclo luz/oscuridad.

Los resultados indican que las personas
vespertinas tienden a ser mas procrastinadoras.
Dado que las personas vespertinas se encuentran
en su mejor momento por la tarde-noche, es
probable que ello les conduzca a aplazar las tareas
hasta el final de dia, lo que en una sociedad
matutina, puede generar una valoracién
desfavorable por terceras personas.

En el estudio de Diaz-Morales, Ferrari y
Cohen (2008) se analizaron las relaciones entre la
procrastinacion, la perspectiva temporal y la
matutinidad-vespertinidad. Se analiz6 qué papel
tenia la perspectiva temporal y la matutinidad-
vepsertinidad cuando se consideraba el modo de
procrastinacion por indecision y el modo de
procrastinacion ~ por  evitacion (0 mas

conductualmente observable). Asi, ambos tipos de
procrastinacion, mas cognitiva (indecision) y mas
conductualmente  observable  (evitacion) se
relacionarian de modo diferente con la orientacion
temporal y con la matutinidad-vespertinidad.

Tal y como aparece en la Tabla 7, la
procrastinacion por evitacion se asocié con la
tendencia a la vespertinidad. Las personas
procrastinadoras demoran y evitan realizar sus
tareas hasta el final de dia, lo cual es la
caracteristica central de las personas vespertinas.
La cuestion que queda abierta es si las personas
vespertinas (a nivel bioldgico) realizan mejor sus
actividades por la tarde noche y ello hace que
puntlen alto en procrastinacién, o a la inversa, si
las personas procrastinadoras al evitar sus tareas y
demorarlas hasta el final del dia, resulta que
punttan alto en vespertinidad.

En segundo lugar, la procrastinacién por
indecision se asocia con alta orientacién al pasado
positivo y negativo, asi como con baja orientacién
al futuro y al presente hedonista.

Tabla 7. Relaciones entre la procrastinacién por
evitacion (AIP), por indecision (DP), la
perspectiva temporal (ZTPI) y la matutinidad-
vespertinidad (CSM)

Procrastinacion Procrastinacion

Escalas del S S
ZTPI por evitacion por Indecision
(AIP) (DP)
Pasado Alta orientacion
Negativo pasado negativo
Presente Baja orientacion
Hedonista presente hedonista
Baja Baja orientacion al
Futuro orientacion al
futuro
futuro
Pasado Alta orientacion
Positivo pasado positivo
Presente
Fatalista
Escala CSM
Matutinidad- Tendencia a la

Vespertinidad vespertinidad

Nota. ZTPI= Inventario de Perspectiva Temporal de
Zimbardo; CSM = Escala Compuesta de Matutinidad-
Vespertinidad; AIP = Inventario de Procrastinacion para
Adultos; DP = Escala de Procrastinacion Decisional;
Adaptado de Diaz-Morales, Ferrari y Cohen (2008)

Posteriormente, otros estudios han encontrado
resultados  similares.  Estudiantes  polacos
matutinos tienen a estar orientados al futuro,
mientras que los estudiantes vespertinos lo estan
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en mayor media hacia el presente (Matthews &
Stolarski, 2015).

Comentarios Finales

La procrastinacion es una tendencia muy
generalizada entre la poblacién occidental,
mediante la cual se demora el inicio y/o
finalizacion de tareas que podrian realizarse en un
tiempo establecido y que se acompafia de
sentimientos de malestar. Como se ha indicado,
no toda conducta de postergacion o aplazamiento
implica procrastinacion. Todas las definiciones
incorporan dos elementos: marco temporal vy
malestar subjetivo. El aplazamiento de la
conducta genera un sentimiento de malestar en la
persona porque no inicia y/o finaliza la tarea en el
tiempo establecido. A nivel cognitivo, la persona
genera todo tipo de sesgos para preservar su nivel
de autoestima y no sentirse valorada por los
demas; a nivel conductual, es probable que se
implique en tareas que nada tienen que ver con el
cumplimento de la tarea objetivo, constituyendo
toda una suerte de conductas de auto-sabotaje
distractoras. A nivel emocional, el sentimiento de
infravaloracién, ansiedad, y afectividad, genera
una tendencia a la pasividad que no es energia o
motiva para acometer la tarea. A nivel social, las
personas que procrastinan son indecisas en sus
relaciones interpersonales, pensando
constantemente en la opinién que los demas
pueden tener de uno/a misma, y cuestionando
constantemente los modos tradicionales y
establecidos de hacer las cosas. El tratamiento de
la procrastinacion implica realizar algo mas que
un curso de gestion de tiempo. Como ha quedado
patente en diversas investigaciones, debe
abordarse desde la esfera cognitiva, afectiva y
conductual, identificando el estilo de personalidad
gue procrastina, y ajustando el tratamiento a sus
peculiaridades. Las diferencias individuales, asi
pues, hacen que las recetas generales no sean
eficaces ni eficientes.
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