La procrastinacion como sefial protectora del sistema de Lennys Luque
supervivencia: un cambio de paradigma http://doi.org/10.5281/zen0d0.18787587

44

— —
La procrastinacion como sefial protectora del sistema de supervivencia: un cambio
de paradigma

Lennys Luque'

Recibido: 07 de agosto de 2025
Enviado a evaluacién: 15 de agosto de 2025
Aceptado: 15 de octubre de 2025

-~  —— 6 —_ >

Resumen

El articulo presenta resultados de una investigacion documental y experiencial orientada a proponer una
relectura conceptual de la procrastinacion y de su abordaje. El punto de partida fue la pregunta: ;Por qué, si sé
lo que tengo que hacer, no lo hago? De esta reflexion aparecid otra pregunta: ;y si la procrastinacion no fuera el
problema, sino solo un sintoma? Cambiar la mirada llevé a revisar la literatura desde otro angulo, buscando el
origen de las resistencias y de los mecanismos de defensa. Alli se aprecid que el sistema nervioso, en modo
supervivencia, responde no solo a amenazas fisicas, sino también a la sensacion de inseguridad emocional. Se
activa un freno protector frente a la tarea, basado en la idea —muchas veces inconsciente— de que los recursos
no alcanzan. Esa reaccion se expresa en forma de procrastinacion. A partir de este hallazgo se propone un
modelo integrador y una metodologia de intervencion que permitan comprender la procrastinacion como sefial
protectora y transformarla en una respuesta consciente.
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Abstract

The article presents the results of documentary and experiential research aimed at proposing a conceptual
reinterpretation of procrastination and how to address it. The starting point was the question: Why, if I know
what I have to do, don't I do it? This reflection led to another question: what if procrastination were not the
problem, but only a symptom? Changing the perspective led to a review of the literature from another angle,
searching for the origin of resistance and defense mechanisms. It was found that the nervous system, in survival
mode, responds not only to physical threats, but also to feelings of emotional insecurity. A protective brake is
activated in the face of the task, based on the often-unconscious idea that resources are insufficient. This
reaction is expressed in the form of procrastination. Based on this finding, an integrative model and intervention
methodology are proposed that allow procrastination to be understood as a protective signal and transformed
into a conscious response.
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Resumo

O artigo apresenta os resultados de uma pesquisa documental e experiencial voltada para propor uma
releitura conceitual da procrastinagdo e de sua abordagem. O ponto de partida foi a pergunta: por que,
se sei o que tenho que fazer, nao faco? Dessa reflexdo surgiu outra pergunta: € se a procrastinagdo nao
fosse o problema, mas apenas um sintoma? Mudar a perspectiva levou a revisar a literatura sob outro
angulo, buscando a origem das resisténcias e dos mecanismos de defesa. Percebeu-se entdo que o
sistema nervoso, em modo de sobrevivéncia, responde ndo apenas a ameacas fisicas, mas também a
sensa¢do de inseguranga emocional. E ativado um freio protetor diante da tarefa, baseado na ideia -
muitas vezes inconsciente - de que os recursos nao sao suficientes. Essa rea¢do se expressa na forma
de procrastinagdo. A partir dessa descoberta, propde-se um modelo integrador e uma metodologia de
intervencdo que permitem compreender a procrastinagdo como um sinal protetor e transforma-la em
uma resposta consciente.
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Introduccion

La procrastinacion ha sido catalogada histéricamente como un defecto personal: falta de
voluntad, pereza o simple desorganizacion. Esa mirada tiene raices antiguas. Atalaya y Garcia (2019)
sefialan que las primeras referencias al acto de procrastinar aparecen ya en textos de civilizaciones
antiguas como Egipto y Babilonia, donde se advertia sobre los riesgos de retrasar el trabajo necesario
para la subsistencia. En el siglo VIII a. C., Hesiodo, en Trabajos y dias, exhortaba a no aplazar las
labores agricolas, afirmando que “el trabajador lento no llena su granero”. Mas tarde, Cicerdn utilizé en
sus escritos el verbo procrastinare —del latin pro (hacia adelante) y cras (mafiana)— para referirse al
acto de diferir una accioén, aunque sin la connotacion psicologica que el término adquiriria siglos
después (Cicerdn, 44 a. C.; Oxford English Dictionary, 2024).

En la Edad Media, la idea de la procrastinacion comenzo a asociarse con la pereza (acedia),
considerada un pecado moral, y en la modernidad Benjamin Franklin reforzo esa vision al popularizar
la méxima “no dejes para mafiana lo que puedas hacer hoy”, publicada en Poor Richard’s Almanack
(1747). Con el tiempo, el término procrastinacion se consolidé en inglés hacia el siglo XVI, y su
sentido actual —entendido como la postergacién voluntaria de tareas pese a conocer sus
consecuencias— se establecid recién en el siglo XX con los estudios sobre autorregulacion y
motivacion (Steel, 2007; Ferrari & Diaz-Morales, 2007). Esta evoluciéon muestra que la concepcion
moral de la procrastinacion ha acompaniado la historia del trabajo humano, transformandose
gradualmente en un fendmeno psicologico de interés cientifico.

Incluso en tiempos recientes, la idea se mantuvo. Rita Emmett (2000), desde una vision practica,
definid la procrastinacion como un mal hédbito que podia ser corregido con estrategias de voluntad y
accion. Esa concepcion refuerza la mirada conductual: procrastinar es hacerlo mal y hay que corregirlo.

Sin embargo, algunos psicologos comenzaron a cuestionar este paradigma. Ellis y Knaus (1977)
plantearon que la procrastinacion no era solo un asunto de conducta, sino una respuesta sostenida por
creencias disfuncionales. Baumeister y Tice (1997) sugirieron que podia funcionar como una defensa
de la autoestima. Ferrari (1995, 2001) mostré6 que no era un problema de tiempo, sino de emocion,
identificando perfiles procrastinadores ligados al miedo al fracaso o a la indecision. Steel (2007) aportd
una base motivacional y neuroldgica, vinculdndola con la autoeficacia (Bandura, 1977). Mas
recientemente, Sirois (2023) subrayo su papel como estrategia de regulacion emocional, una manera de
aliviar el malestar inmediato, aunque implique consecuencias a largo plazo.

A partir de alli, la pregunta cambi6 de forma: ;y si la procrastinacion no fuera un problema en si
misma, sino un sintoma? Autores desde la teoria del trauma, como van der Kolk (2014), mostraron que
el cuerpo recuerda experiencias de amenaza mas alla de la mente consciente. Porges (2009, 2011), con
su teoria polivagal, explico codmo el sistema nervioso detecta sefiales de peligro y puede activar
reacciones de lucha, huida o congelamiento. Schore (1997) afiadié que los traumas tempranos afectan
la autorregulacion emocional, y Langer (1997) senalé que muchos de nuestros actos ocurren en piloto
automatico, como una forma de evasion.
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Durante el acompafiamiento a personas en procesos de cambio, emergio que la procrastinacion no
siempre es flojera ni falta de motivacion, sino un mensaje del cuerpo que advierte: “todavia no estas
listo”. Esta mirada llevo a quien escribe a explorar como la percepcion de insuficiencia de recursos —
conocimientos, habilidades o herramientas— puede activar la procrastinacion como un freno protector.

El objetivo de este articulo es proponer un modelo integrador que redefine la procrastinacion
como una conducta protectora del sistema nervioso, y presentar un modelo de comprension e
intervencion que permita transformarla en una respuesta consciente y sostenible.

Metodologia

Este articulo se apoyd en un enfoque cualitativo, con una mirada hermenéutica orientada
a comprender el sentido subjetivo de la procrastinacion (Ricoeur, 1976, Carvajal & Rojas Malpica
2025). Durante afios, en Venezuela, al acompanar procesos desde distintos ambitos, como en
acompafiamiento personal, ejecutivo y organizacional, la consultoria de negocios y emprendimientos,
asi como talleres de formacion en liderazgo, trabajo en equipo, ventas y atencion al cliente.
En cada uno de esos ambitos se observd como la procrastinacion aparecia con un rostro distinto,
pero con un trasfondo comin: mensajes, expresiones y temores que se repetian de manera
sorprendente.

El interés no fue medir la procrastinacion, sino entenderla. Para ello, se privilegio la observacion
de lo corporal y lo emocional: cdmo variaba la respiracion frente a una tarea, qué ocurria con la voz y
la mirada, qué emociones se enlazaban con las palabras. Esta perspectiva encuentra respaldo en los
aportes de Van der Kolk (2014), quien senala que el cuerpo guarda memorias implicitas que
condicionan la accidén, y en Siegel (2010), quien describe como la activacion fuera de la ventana de
tolerancia impide la reflexion consciente.

Con el tiempo se hizo evidente un patrén: en la mayoria de los casos, el temor no estaba
realmente en la tarea, sino en lo que podia suceder después de realizarla. Lo que emergia al indagar era
el miedo a las consecuencias: la critica, el rechazo, la exposicion, el fracaso o incluso el éxito,
acompafiado de la inseguridad de no saber si seria posible manejar lo que viniera después. Este
hallazgo coincide con lo planteado por Seligman (1975) sobre la indefension aprendida y con Bandura
(1997), quien destacd que la percepcion de autoeficacia determina en gran medida si una persona se
atreve a actuar o se paraliza frente a la anticipacion de los resultados.

Asi emergié una comprension central: la procrastinacion no depende solo de la evaluacion sobre
la capacidad de ejecutar una accion, sino de la posibilidad de sostener sus consecuencias emocionales.
Esa evaluacion, muchas veces inconsciente, activa un mecanismo automatico de proteccion que se
expresa como procrastinacion. Tal como lo mostrdé LeDoux (1996), ante cualquier estimulo percibido
como potencialmente amenazante, el cerebro procesa la informacion primero en el tdlamo, que puede
enviarla por dos rutas: una ruta corta hacia la amigdala, responsable de las reacciones automaticas de
defensa, y una ruta larga hacia la corteza prefrontal, encargada del andlisis racional y de la regulacion
consciente. En la procrastinacion, este circuito explica por qué muchas veces la accion se frena antes de
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pensar: la amigdala reacciona mas rapido que la reflexion consciente y bloquea la ejecucion mientras

no exista sensacion de seguridad.

Desde esa perspectiva, la neurocepcion, concepto introducido por Porges (2009, 2011), adquiere
un papel determinante. Se trata de un radar inconsciente que evalda si el entorno —o incluso una idea o
tarea— es segura o amenazante. Esa evaluacion no se limita al presente, sino que anticipa el posible
impacto emocional de las consecuencias futuras. El sistema nervioso no teme la tarea en si misma, sino
lo que podria ocurrir después de realizarla: el juicio, la exposicion, la critica, el rechazo o incluso el
desafio que implica sostener un éxito. Cuando la neurocepcion interpreta esas posibles consecuencias
como riesgosas o abrumadoras, activa una respuesta protectora —una forma de congelamiento
emocional— que se traduce en procrastinacion.

De esta manera, la procrastinacion puede entenderse como un acto preventivo del sistema de
supervivencia: un intento de evitar una sobrecarga emocional anticipada. Solo cuando la corteza
prefrontal logra intervenir —evaluando con mayor precision el contexto y reconociendo los recursos
disponibles—, la sefial de amenaza disminuye y la reaccion protectora puede transformarse en una
respuesta consciente y autorregulada. En este punto, la procrastinacion deja de ser un fallo de voluntad
para revelarse como un lenguaje del cuerpo que expresa la necesidad de seguridad antes de la accion.

Esa premisa dio origen a una propuesta que redefine la procrastinacion como una conducta
protectora del sistema nervioso. Esta propuesta fue validada a través de la observacién continuada, de
la aplicacion en procesos reales de acompanamiento y del test—retest con participantes a quienes se le
aplico la metodologia, siguiendo un procedimiento de contraste y verificacion cercano a lo que propone
la investigacion cualitativa aplicada (Stake, 1995). De esa practica constante surgié también la
herramienta de Autoevaluacion Diferencial, que permite identificar la brecha entre los recursos que una
persona percibe como disponibles y los que considera necesarios para enfrentar una tarea, apoyada en
los tres pilares que, desde esta perspectiva, son necesarios para realizar cualquier tarea o actividad:
conocimientos, habilidades y herramientas.

En sintesis, la metodologia se apoyo en la integracion de tres ejes: a) la escucha de la experiencia,
b) la observacion del cuerpo y c) la sistematizacion reflexiva de los hallazgos. Desde alli emergio la
propuesta que busca comprender la procrastinaciéon no como falla, sino como sefal de proteccion, y
que abre la posibilidad de transformarla en una respuesta consciente y sostenible.

Fundamentacion Tedrica

Hablar de procrastinacion es mucho mas que referirse a la pereza o a la mala administracion del
tiempo. Se trata de un fendmeno humano complejo que involucra emociones, memoria, aprendizaje y
reacciones automaticas del sistema nervioso. A lo largo de la historia, fue interpretada como un defecto
moral o de caracter: Hesiodo y Ciceron la consideraban una amenaza contra la virtud y el deber,
mientras que Franklin la convirtié en un mandato moral con su célebre maxima. En tiempos recientes,
Rita Emmett (2000) reforz6 esa mirada al describirla como un mal hébito que debia corregirse con
voluntad y disciplina. Esta vision coincide con los enfoques conductistas de Pavlov (1927) y Skinner
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(1953), quienes mostraron coémo el condicionamiento puede alterar la conducta observable, aunque sin
abordar sus raices emocionales. Beck (1976) y Ellis (1973), en cambio, sefhalaron que la
procrastinaciéon estaba sostenida por pensamientos disfuncionales, marcando un transito hacia

explicaciones mas cognitivas.

La investigacion contemporanea reveld que la procrastinacion no esta ligada solo a la gestion
del tiempo, sino a emociones y motivaciones profundas. Ferrari (1995, 2001) mostr6 que existen
distintos perfiles procrastinadores, todos atravesados por el temor al fracaso, a la decision o a la
exposicion. Steel (2007, 2011) describid como la expectativa de éxito y el valor percibido de la tarea
se combinan con la impulsividad y la demora para activar o frenar la accion. En este punto la nocion
de autoeficacia, planteada por Bandura (1977, 1997), resulta fundamental: cuando la persona
percibe que no tiene los recursos suficientes para lograr la tarea, lo mas probable es que evite
intentarlo. Del mismo modo, Deci y Ryan (1985) explicaron que la motivacion se sostiene en tres
factores basicos: competencia, autonomia y conexion. La falta de cualquiera de ellos genera resistencia
a la accion.

La teoria del trauma aporta otra perspectiva clave. Van der Kolk (2014) mostr6 que el cuerpo
guarda memorias implicitas que condicionan la conducta, aunque no haya recuerdos conscientes
disponibles. Schore (1997, 2003) explicd como las experiencias tempranas afectan la autorregulacion
emocional, y Seligman (1975) demostréo que la expectativa de fracaso puede producir indefension,
bloqueando la accion incluso si existen los recursos objetivos. De esta manera, la procrastinacion puede
ser entendida como un mecanismo de defensa, un intento del sistema nervioso de proteger a la persona
ante la anticipacion de un posible dafio.

Los avances en neurociencia permiten comprender con mayor precision cdmo el cuerpo se
activa, evaltia y responde frente a los estimulos que percibe como desafiantes. Segun Porges (2009,
2011), el proceso de neurocepcion constituye un sistema de evaluacion automatica y no consciente
que opera a nivel subcortical, encargado de determinar de forma continua si el entorno es seguro o
amenazante. Esta evaluacion no surge del pensamiento, sino de la deteccion de senales provenientes
del ambiente y de las interacciones sociales —el tono de voz, la expresion facial, la distancia
interpersonal o el movimiento corporal— que el sistema nervioso autdnomo interpreta a través de
redes vinculadas al nervio vago. Cuando la neurocepcién detecta seguridad, activa el sistema de
compromiso social (rama ventral del nervio vago), favoreciendo la conexion y la accién cooperativa.
En cambio, cuando identifica amenaza o ambigiiedad, energiza el cuerpo mediante la activacion
del sistema simpatico, preparando las conductas defensivas de lucha o huida. Si la amenaza se
percibe como inminente o insuperable, domina la respuesta parasimpdtica dorsal, que inmoviliza o
inhibe la accidén, manifestindose en comportamientos de congelamiento o paralisis conductual (Porges,
2011).

Ese proceso de evaluacion inconsciente se conecta con los circuitos descritos por LeDoux (1996),
quien identifico dos rutas neuronales para el procesamiento emocional. La ruta rapida —del tdlamo a la
amigdala— permite reacciones automaticas y protectoras ante posibles amenazas antes de que la
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corteza racional intervenga; mientras que la ruta lenta, que involucra el paso por la corteza sensorial y
prefrontal, permite analizar el estimulo y modular la respuesta de acuerdo con la experiencia y el
contexto. En la procrastinacion con frecuencia predomina la ruta rapida, activando un reflejo
protector que frena la acciéon antes de que la corteza prefrontal pueda evaluar la situacion de
manera consciente. Esta reaccion no es una falla de voluntad, sino una respuesta de autoproteccion

anticipada.

Cuando la intensidad emocional sobrepasa la capacidad de regulacion del sistema nervioso,
el organismo sale de su ventana de tolerancia (Siegel, 2007, 2010) y se orienta hacia la defensa
en lugar de la accion reflexiva. En este estado, la energia fisioldgica movilizada para la accion
no encuentra una via de resolucion y se transforma en inmovilidad funcional o postergacion. De
manera complementaria, Shepard Siegel (1983, 2005) demostré que el cuerpo puede condicionarse a
responder anticipadamente frente a sefiales que evocan experiencias pasadas de amenaza o estrés,
incluso en ausencia del peligro real. Asi, la procrastinaciéon puede entenderse como una conducta
aprendida de evitacion protectora, donde el cuerpo reacciona a la idea o anticipacion de la tarea como si
se tratara de una amenaza concreta. El resultado observable no es pasividad, sino una forma de
autorregulacion bioldgica que busca evitar la sobrecarga emocional y restaurar la sensacion interna de
seguridad.

Todo ello conduce a una premisa basica: para todo cambio se requiere un aprendizaje, y todo
aprendizaje genera un cambio. El aprendizaje implicito, muchas veces ligado a la memoria corporal del
trauma, fija patrones de defensa que guian nuestras reacciones automaticas. El aprendizaje
significativo, en cambio, permite resignificar esas experiencias al conectar lo nuevo con lo ya conocido
(Ausubel, 1963; Bruner, 1960; Vygotsky, 1978; Novak y Gowin, 1984). En este marco, la
procrastinacién puede verse como el resultado de aprendizajes implicitos que advierten peligro en la
accion, mientras que la superacion de esa reaccion requiere activar aprendizajes significativos que
permitan reorganizar la experiencia.

Desde la practica, fue posible identificar tres pilares esenciales para que la accion ocurra:
conocimientos, habilidades y herramientas. Cuando alguno de ellos falta, o se percibe como
insuficiente, el sistema nervioso activa mecanismos de proteccion. Bandura (1997) mostré que la
autoeficacia se fortalece con experiencias de éxito; Goleman (1995) resalté la autorregulacion
emocional como condicién de la accion eficaz; y Frankl (1946) recordd que entre el estimulo y la
respuesta siempre existe un espacio de eleccién consciente. La procrastinacion emerge precisamente
cuando ese espacio se llena de la percepcion de carencia y de amenaza.

En ese punto surgen las resistencias, que pueden entenderse como expresiones del sistema de
supervivencia destinadas a proteger la identidad, el conocimiento, la valia y el ego frente al juicio
externo. Desde la perspectiva gestéltica, el cambio no se produce mediante la confrontacion directa de
las defensas o resistencias, sino cuando estas pierden su funcidon protectora al aumentar la conciencia
del individuo (Perls, 1969). Con este propdsito fue diseniada la Autoevaluacion Diferencial, una
herramienta que disminuye la fuerza de esas resistencias no confrontandolas, sino enalteciendo primero
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al yo. El proceso comienza explorando una dimension de vida con alta percepcion de éxito, donde se
evaliian conocimientos, habilidades y herramientas. En todos los casos, los participantes reconocen
niveles altos de integracion, lo que relaja las defensas y abre la posibilidad de revisar la dimension de

menor satisfaccion.

Al hacerlo, cerca del 80% identifica bajos niveles de integracion en los tres pilares,
lo que permite visibilizar las razones de la procrastinacion. El resto, con niveles altos, descubre
que su freno no era la falta de recursos, sino el sindrome del impostor, descrito por Clance e
Imes (1978), una distorsion cognitiva que amplifica la duda y minimiza los logros (Beck, 1976). En
ambos casos, la Autoevaluacion Diferencial actia como disparador de cambio: el procrastinador deja
de verse solo como tal porque reconoce sus logros previos, y el impostor comienza a asumir sus
capacidades como propias. En ambos, se fortalece la seguridad personal y la autoeficacia (Bandura,
1997).

Asi, pues, la fundamentacion tedrica converge en un mismo punto: la procrastinaciéon no es un
defecto de caracter ni un simple problema de gestion del tiempo. Es una reaccion protectora del sistema
de supervivencia, activada cuando se percibe insuficiencia de recursos para sostener una tarea y, sobre
todo, sus consecuencias emocionales, ya sea el juicio, el rechazo, la critica o, en ocasiones, el mismo
¢xito que no se sabe como manejar. Comprenderla desde este marco permite dejar de verla como un
enemigo a vencer y empezar a leerla como un mensaje del cuerpo, un llamado a reorganizar los
recursos internos para poder responder desde un lugar més consciente y sostenible.

Discusion y resultado
El modelo integrador

El desarrollo del modelo integrador parti6 de wun andlisis comparativo de las
principales propuestas teoricas sobre la procrastinacion, sistematizado en la ilustracion 1. Este
gjercicio funcion6 como un proceso de ensamblaje: cada autor aportaba una pieza que, al unirse
con las demas, permiti6 ver la estructura oculta del fenomeno. Pavlov (1927) y Siegel (1983, 2005)
mostraron que el cuerpo puede anticipar reacciones antes incluso de que el estimulo ocurra,
revelando la predisposicion fisiologica frente a sefiales del entorno. Beck (1976) y Ellis (1973)
afiadieron la dimension de los pensamientos distorsionados, que justifican la procrastinacion y
regulan la culpa de no actuar. Deci y Ryan (1985) sefalaron que el aburrimiento surge cuando la
tarea carece de valor intrinseco, mientras Steel (2007) precisé que la probabilidad de actuar depende
de la expectativa de ¢éxito y de la valoracion subjetiva de la tarea. Ferrari (1995, 2001) consolid6
la mirada conductual al tipificar perfiles procrastinadores, aportando la base descriptiva del
fendmeno.
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Hlustracion 1. Modelo de Integracion

.- Percepcion de recursos .- Distorsiones cognitivas - Conducta

Motivacion y autoeficacia Cognicion Neurobiologia del trauma

.- Stephen
Porges

.- Piers Steel
.-Joseph
.-JosephLeDoux  Ferrari

.- Albert Bandura

.- Aaron Becky

C . Albert Ellis
onocimientos

Habilidades
Herramientas

.- Tim Pychyly
Fuschia Sirois

.- Ivan Pavlov

.- Martin Seligman

.- Eastwood,
Bench,
Van Tilburg

Desesperanza Aprendida Emocidn y regulacién afectiva Condicionamiento

.- Shepard Siegel

Fuente: elaboracion propia basada en fuentes interpretadas y citadas

Las perspectivas del trauma afiadieron otra pieza decisiva: Van der Kolk (2014) mostré que el
cuerpo conserva memorias implicitas que condicionan respuestas de evitacion, y Schore (1997, 2003)
explicd como las experiencias tempranas afectan la capacidad de autorregulacion emocional. A su vez,
Bandura (1977, 1997) integro el papel de la autoeficacia como factor decisivo para actuar o postergar,
mientras que Porges (2009, 2011) introdujo la nociéon de neurocepcion, un radar inconsciente que
evalta la seguridad del entorno. Finalmente, LeDoux (1996) distinguid entre la ruta corta, en la que la
sefial de amenaza llega directamente a la amigdala y produce una reaccion inmediata, y la ruta larga,
donde interviene la corteza prefrontal para elaborar una respuesta consciente.

Al ensamblar estas piezas, emergid un patrdn claro: la procrastinacion aparece cuando el sistema
de supervivencia detecta —de manera consciente o inconsciente— una carencia de recursos para
sostener no solo la tarea, sino sus consecuencias emocionales. Esa evaluacion activa un freno protector
que se expresa como procrastinacion. De este hallazgo se formulé el Modelo de Activacion de la
Procrastinacion (Ilustracion 2), que describe como la tarea dispara memorias de amenaza, la
neurocepcion interpreta insuficiencia y el sistema responde con la reaccion automatica de la ruta corta.
Alli, la procrastinacién se entiende como un indicador protector frente a tres escenarios posibles: la
percepcidon de no tener lo necesario (freno por carencia), el temor a no saber sostener un éxito (freno
por evitacion) o la sensacion de exceso de recursos que vuelve la tarea irrelevante (freno por
aburrimiento).
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Tlustracion 2. Modelo de Activacion

1. Situacion 2. Evaluaciéon 3. Activacion del

desafiante o tarea interna de sistema nervioso

especifica recursos autonomo (Teoria
disponibles (CHH) Polivagal)

4. Aparicion de la
conducta

procrastinadora
(tipologias)

Fuente: elaboracion propia

El paso siguiente fue disefiar una via de transformacion: el Modelo de Integracion de Solucion
(Ilustracion 3). Este describe cémo la reaccion de la ruta corta puede convertirse en respuesta
consciente a través de la ruta larga. La herramienta que permite ese transito es la Autoevaluacion
Diferencial, concebida como guia profesional que relaja las resistencias del sistema de supervivencia,
refuerza primero la seguridad interna al reconocer los recursos ya disponibles y genera apertura para
identificar las brechas. Una vez que la persona observa lo que tiene y lo que le falta en términos de
conocimientos, habilidades y herramientas, la tarea deja de percibirse como amenaza y comienza a
resignificarse como oportunidad de aprendizaje. Desde alli, el procesamiento pasa a la corteza
prefrontal, se construyen metas alcanzables y se activa un aprendizaje significativo (Ausubel, 1963;
Bruner, 1960) que convierte la reaccion protectora en una respuesta consciente y sostenible.

Tlustracion 3. Modelo de Intervencion

Reconocimiento Diserno de plan de
de areas de accioén por
mejora recursos propios

Acompafnamiento

Reconocimiento
en el seguimiento

de recursos

Fuente: elaboracion propia
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En conjunto, esos modelos muestran un recorrido completo: del analisis comparativo (Ilustracion
1) emerge el Modelo de Activacion (Ilustracion 2), que explica la procrastinacion como reaccion
automatica de la ruta corta; y de alli se desprende el Modelo de Integracion de Solucion (Ilustracion 3),
que ofrece el camino de la ruta larga, guiada por la Autoevaluacion Diferencial, para transformar esa
reaccion en respuesta consciente.

Resultados

El recorrido realizado en este articulo permite afirmar que la procrastinacion no es el problema en
si mismo, sino el sintoma de un proceso mas profundo del sistema nervioso. La pregunta que dio origen
a esta investigacion —por qué, si sé lo que tengo que hacer, no lo hago? — encontrd su respuesta en el
analisis comparativo de teorias y en la integracion de hallazgos provenientes de la psicologia
conductual, cognitiva, motivacional, del trauma y de la neurociencia. La revisién sistematica
(Ilustracion 1) mostré que, a pesar de la diversidad de enfoques, existe un patron comun: la
procrastinacion aparece cuando el sistema de supervivencia percibe insuficiencia de recursos para
afrontar una tarea y, sobre todo, para sostener las consecuencias emocionales que se derivan de ella.

Esta mirada cuestiona de raiz la vision tradicional que ha reducido la procrastinacion a un mal
habito, a un problema de voluntad o a una falla en la gestién del tiempo. Autores clasicos como Ellis
(1973) y Beck (1976) la entendieron como el resultado de pensamientos disfuncionales; Ferrari (1995,
2001) la describi6 en perfiles de conducta; Steel (2007) la explicod en términos de motivacion; Sirois
(2023) la vincul6 con la regulacion emocional; Van der Kolk (2014) y Schore (1997, 2003) mostraron
su conexion con la memoria implicita del trauma; y Porges (2011) y LeDoux (1996) la situaron en los
mecanismos automaticos de proteccion del sistema nervioso. La integracion de estas perspectivas
permitid observar que todas ellas, desde diferentes angulos, apuntaban a un mismo nucleo: la
procrastinacion emerge como mecanismo de defensa ante la percepcion de insuficiencia de recursos.

De esta sintesis surgid el Modelo de Activacion de la Procrastinacion (Ilustracion 2), que explica
codmo la tarea funciona como disparador de memorias implicitas, activa la neurocepcion de amenaza y
genera una reaccion automatica de la ruta corta. Este modelo describe con claridad el proceso por el
cual la procrastinacion se enciende como una sefial protectora: si se percibe carencia de recursos,
aparece la procrastinacion; si se teme no poder manejar un eventual éxito, surge la evitacion; y si la
tarea se percibe irrelevante por exceso de recursos, predomina el aburrimiento. La procrastinacion deja
asi de verse como flojera o debilidad de caracter y pasa a comprenderse como el lenguaje del sistema
protector.

El siguiente paso fue responder como transformar esa reaccion en respuesta consciente. Alli se
ubica el Modelo de Integracion de Solucion (Ilustracion 3), que propone el transito de la ruta corta
hacia la ruta larga. El puente entre ambas rutas lo constituye la Autoevaluacion diferencial, una
herramienta disefada para relajar las resistencias, reconocer los recursos ya disponibles y abrir la
exploracion de las brechas reales en conocimientos, habilidades y herramientas. Este procedimiento
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fortalece la autoeficacia (Bandura, 1997), activa aprendizajes significativos (Ausubel, 1963; Bruner,
1960) y permite que la tarea deje de percibirse como amenaza para resignificarse como oportunidad de
crecimiento. Asi, la procrastinacion ya no se combate, sino que se escucha como un indicador, y se
transforma en una sefal util que guia hacia la reorganizacion interna y la accion consciente.

El camino recorrido muestra que comprender la procrastinacion desde esta perspectiva supone un
cambio de mirada conceptual. Ya no se trata de reprimirla con técnicas conductuales ni de verla como
un defecto moral o un mal habito. La propuesta aqui presentada invita a leer la procrastinacion como un
mecanismo de proteccion del sistema de supervivencia que, lejos de ser un enemigo, puede convertirse
en un aliado. Al identificar su origen y al ofrecer una via de transformacion, se abre un horizonte
distinto: el de pasar de la reaccién automatica a la respuesta consciente, del freno inconsciente al
aprendizaje significativo.

Ese modelo integrador no pretende clausurar la discusion, sino abrir nuevas rutas de
investigacion y de aplicacion practica. Desde el dmbito clinico hasta el organizacional, desde la
educacion hasta el acompafiamiento en procesos de vida, la procrastinaciéon puede dejar de ser un
estigma para convertirse en una oportunidad de autoconocimiento y desarrollo. Al reconocer que detras
de la procrastinacién hay un sistema protector que habla en el lenguaje del cuerpo y de la emocidn,
permite acompaiar a las personas con mayor compasion, rigor y eficacia.

Conclusiones

El modelo integrador aqui planteado puede entenderse como una propuesta tedrica emergente que
busca reconfigurar la manera en que se ha conceptualizado la procrastinacion. Si bien el recorrido
analitico permiti6 reunir aportes de diversas corrientes y ordenarlos en una sintesis coherente, es
importante sefialar que este planteamiento no constituye ain un modelo empirico validado, sino una
mirada conceptual sustentada en el analisis documental y en la experiencia acumulada en la practica
profesional.

Esta limitacion es también una invitacion. La ausencia de estudios experimentales no invalida la
hipotesis central —que la procrastinacion es una reaccion protectora del sistema nervioso frente a la
percepcion de insuficiencia de recursos—, pero si subraya la necesidad de contrastarla en distintos
escenarios. Queda pendiente la validacion empirica de la Autoevaluacion Diferencial como herramienta
para identificar brechas y relajar resistencias, asi como la exploracion del modelo CHH
(conocimientos, habilidades y herramientas) en contextos comparativos que permitan confirmar su
eficacia en la prediccion y el abordaje de la procrastinacion.

Del mismo modo, conviene reconocer que la diversidad de enfoques previos —conductuales,
cognitivos, motivacionales, emocionales, neuropsicoldgicos y del trauma— muestra que la
procrastinacion es un fendmeno multifacético. La integracién aqui propuesta no pretende negar esa
diversidad, sino ofrecer un eje explicativo comun: la evaluacion inconsciente de recursos como
disparador del freno protector. No obstante, futuros trabajos deberan indagar si este eje es suficiente
para explicar la totalidad de los casos o si existen variantes que escapan a esta logica.

Agora de heterodoxias/ ISSN: 2443-4361/ Vol. 12 N°1/ enero-junio 2026. Barquisimeto, Venezuela/ Universidad Centroccidental “Lisandro Alvarado” pp. 44-59


http://doi.org/10.5281/zenodo.18787587

La procrastinacién como sefial protectora del sistema de Lennys Luque
supervivencia: un cambio de paradigma http://doi.org/10.5281/zenodo.18787587

57

S

— — N
Finalmente, el modelo integrador abre lineas de investigacion y aplicacion que trascienden lo
individual. En el ambito educativo, puede ayudar a comprender por qué los estudiantes postergan
incluso cuando poseen capacidad intelectual; en el organizacional, permite leer la procrastinacion no
como falta de compromiso, sino como indicador de percepcion de insuficiencia de recursos; en el
clinico, abre la posibilidad de intervenciones mas compasivas que reconozcan la raiz protectora del

sintoma.

En conclusion, el hallazgo principal de esta investigacion muestra que la procrastinacion emerge
como una reaccion adaptativa del sistema nervioso frente a la percepcion de carencia de recursos. Su
abordaje requiere no luchar contra ella, sino descifrar el mensaje que trae. Los modelos aqui
presentados ofrecen un marco conceptual y metodologico para hacerlo: primero, describiendo como se
activa la procrastinacion como reaccion protectora; y luego, mostrando coOmo puede integrarse una
solucidon que convierta esa reaccion en respuesta consciente y sostenible. Esta mirada no solo
desmitifica la procrastinacion, sino que propone un cambio de paradigma: pasar de verla como un fallo
a reconocerla como una sefal de proteccion que, adecuadamente comprendida, puede abrir el camino
hacia el aprendizaje, la resiliencia y la accion significativa.

En suma, la propuesta aqui presentada no debe leerse como un punto final, sino como un punto
de partida. El desafio estd en continuar investigando, validar empiricamente los modelos y profundizar
en su aplicacion practica. Solo asi podra consolidarse el cambio de paradigma que se plantea: dejar de
ver la procrastinacion como un defecto a erradicar y comenzar a entenderla como una sefial protectora
que puede guiar procesos de aprendizaje, resiliencia y transformacion consciente.
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