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Turesultado

Procrastinacion alta
/ 80 79 % de la puntuacion maxima

s Q) ———

Baja Moderada Alta Muy alta

Procrastination significantly impacts your daily life, causing stress and missed deadlines.
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Lo que dicentusrespuestas

Redactado por Claude (Anthropic) a partir de tus respuestas.

Gracias portomarte el tiempo de completar este cuestionarioy poracercarte con curiosidad a conocer
mas sobre tus propios patrones de organizaciony manejo del tiempo. Los resultados muestran una
puntuaciénde 63 sobre 80 (78.8%), lo que se traduce en un nivel alto de procrastinacion segun esta
herramienta de tamizaje. Site sientesidentificado con esto, quiero que sepas que no estas solo:
postergar tareas es una experiencia profundamente humanay extremadamente comun, especialmente
enunmundo lleno de distraccionesy exigencias constantes. Reconocerlo ya es un paso valioso hacia el

autoconocimiento.

Entérminos sencillos, este resultado sugiere que probablemente experimentas dificultades en tres
areasrelacionadas entre si: la parte decisional (18 puntos), que tiene que ver con posponer el momento
de decidiro comenzar algo; la parte evitativa (22 puntos), asociada a evadir tareas que generan
incomodidad, aburrimiento o temor al fracaso; y la parte de activacion (23 puntos), que reflejala
tendencia a dejarlas cosas para el Ultimo momento, confiando en que la presion del tiempo te dara el
impulso necesario para actuar. Ver estos tres componentes juntos ayuda a entender que la
procrastinacion no es simplemente "pereza", sino un patron complejo que involucra emociones,

habitosy formas de pensar.

Algunas estrategias practicas pueden marcar una diferencia significativa. Primero, prueba dividir las
tareas grandes en pasos pequenosy concretos, estableciendo un primer paso tan sencillo que sea
dificilno hacerlo. Segundo, experimenta con técnicas de tiempo estructurado, como trabajar en
bloques cortos con descansos programados, lo cual reduce la sensacion abrumadora de "todo o
nada". Tercero, identifica qué emociones aparecenjusto antes de posponer algo (ansiedad,
aburrimiento, duda)y practica nombrarlas sin juzgarte, ya que esto suele disminuir suintensidady

facilitarla accion.

Esimportante recordar que esta evaluacion es una herramienta de tamizaje y no constituye un
diagnodstico clinico. Siestos patrones te generan malestar o interfieren en tu vida diaria, te animo con
calidez a consultar conun profesional de la salud mental o del comportamiento, quien podra ofrecerte
una orientacion personalizada y herramientas adaptadas a tu situacién particular. Buscar apoyo es un
acto de fortaleza, y conla guia adecuada, es totalmente posible desarrollar una relacion mas amable y
efectiva coneltiempoylas tareas pendientes.

Proximos pasos

Elige una o dos. Laregularidad cuenta mas que la duracion.
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Recomendacion
Procrastinacion alta

Considera coach or therapist specializing in ADHD
orexecutive dysfunction. CBTis effective.

Para hablarlo con un profesional e Llevalapagina2 (resultado por dimension).
Psicdlogo, terapeuta, médico: este informe puede * Anotauna o dos situaciones que teresultaron
servirde punto de partida para la conversacion. dificiles ltimamente.

o Diqué te gustaria cambiar, aunque sea vagamente.

¢Necesitas hablar con alguien ahora? Llama al 024 (Linea 024 de atencién ala conducta suicida), o al 112 en
caso de emergencia.

Este informe es una herramienta de cribado. No sustituye una evaluacién profesional. Para un diagndstico fiable, consultaaun
neuropsicologo, un psiquiatra u otro profesional de la salud cualificado.
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Preparartucita

Médico, psiquiatra, psicélogo, neuropsicologo: lleva esta pagina. Rellénala unos dias antes, cuando te
vengan ejemplos alamente.

Mis cifras clave

Test de Procrastinacion (Lay GPS) - 63 /80 (79 %) - Procrastinacion alta
Testrealizado el 20 de enero de 2026 - referencia 00000022

Ejemplos de mi dia adia

Trabajo o estudios, casa, relaciones: dos o tres situaciones concretas, conlo que paso.

¢Desde cuando?

¢Yaestabaenlainfanciaolaadolescencia? Los boletines escolares o los recuerdos de un familiar pueden ayudar.

Lo que me gustaria cambiar

Aunque seavagamente: lo que mas energia te cuesta hoy.

Preguntas que puedo hacer

[1 ¢Esutilunaevaluacion completa enmicaso, y con quién?

[0 ¢Cuanto hay que esperary qué puedo hacer mientras tanto?

[ ¢Podria explicarlo otra cosa(suefio, estrés, tiroides, otro trastorno)?
0 ¢Qué apoyos existen, en el trabajo o en mis estudios?

1 ;Qué debo traerlaproxima vez?
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Tusrespuestas

Escala de «Totalmente en desacuerdo» a «Totalmente de acuerdo».

H# Pregunta Turespuesta Pts

Amenudo me encuentro haciendo tareas que tenia previsto hacer dias ®
antes. invertido

De acuerdo 3

2 Generalmente hago mi trabajo sin demorainnecesaria. invertido o Neutro 2
3 Cuando tengo un plazo, a menudo pierdo el tiempo haciendo otras o Neutro 2
cosas.
4 Generalmente envio respuestas o pagos antes de la fecha limite. o De acuerdo 1
5 Qengralmente demoro antes de comenzar el trabajo que debo hacer. ® Neutro 2
invertido
6 Generalmente soy puntual para mis citas y compromisos. o De acuerdo 1
7 Amenudo tengo trabajo porhacer pero lo comienzo en el dltimo ® De acuerdo 3
momento. invertido
8 Prefiero abordarlas tareas de inmediato enlugar de posponerlas. [ ) De acuerdo 1
9 Me pongo a trabajar de inmediato, incluso en tareas desagradables. o Neutro 2
10 Fierdp tiempo en asuntos triviales antes de llegar alos importantes. o De acuerdo 3
invertido
1 Priorizoy abordo primero mis tareas mas importantes. [ ) De acuerdo 1
12 Soyunapersonadecidida que actia con prontitud. o De acuerdo 1
13 Planeo mis actividades con mucha antelacién alos plazos. o De acuerdo 1
14 Amenudo me encuentro en una carrera de Ultimo momento. invertido o De acuerdo 3
15 Sigoatrasandomey tengo que apresurarme para ponerme al dia. invertido o De acuerdo 3
16 Raramente dejo las cosas para el Ultimo momento. [ ) De acuerdo 1
17 Amenudo me encuentro pensando 'lo haré mafiana'. invertido [ De acuerdo 3
18 Generalmente piensoy actio de manera decisiva sin dudar. o Neutro 2
19 Generalmentelogro todolo que planifico hacerenundia. [ De acuerdo 1
20  Continuamente digo 'lo haré mafiana'y nuncallego a hacerlo. invertido o Deacuerdo 3

«Invertido»: estas preguntas se puntian en sentido contrario a las demas.
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