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Control de distractores Pausas activas Metas y objetivos
y cuidado del espacio y controladas en partes
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Agenda y bloques Recompensas
. . o 2o . 2 Aceptacion
de trabajo y resignificacion

Si agendas todo “al ras”,
cualquier atraso rompe €l plan.

OdJO: si la procrastinacion es persistente y esta afectando tu salud mental,

tu sueiio o tu funcionamiento, estas estrategias ayudan, pero recuerda
que también puedes buscar apoyo profesional.
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