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“Mafiana empiezo”: la procrastinacion estudiantil desde la

neurociencia y la pedagogia

Resumen

La procrastinacion en estudiantes suele interpretarse como pereza o falta de responsabilidad,
pero la neurociencia la redefine como un mecanismo de regulacion emocional: el cerebro
prioriza el alivio inmediato ante tareas percibidas como amenazantes (ansiedad, aburrimiento).
Este fendmeno se agrava en la era digital, donde las recompensas instantaneas de las
plataformas compiten con el esfuerzo sostenido que exige el estudio. El descuento temporal
(preferencia por beneficios inmediatos) y la inmadurez de la corteza prefrontal en adolescentes
explican por qué postergar es biologicamente "facil”. El estrés generado por la postergacion
deteriora la memoria de trabajo y el aprendizaje profundo, creando un bucle de deterioro: menor
autoeficacia, mayor ansiedad y nueva evitacion. Para romperlo, se proponen estrategias
concretas: fragmentar tareas, usar técnicas como Pomodoro, reducir el peso simbdlico del error
y disefiar evaluaciones formativas. La intervencion debe ser pedagdgica, no punitiva, y, en
casos cronicos, contar con apoyo profesional (ej.: terapia cognitivo-conductual). El articulo
subraya que la procrastinacion no es un defecto de caracter, sino un problema de disefio: de
entornos, tareas y emociones.

Palabras clave
Procrastinacion estudiantil, neurociencia educativa, regulacion emocional, aprendizaje
superficial, evaluacién formativa.

Introduccion
Son las 22:17 de un domingo. Tomas abre el cuaderno. Lo cierra. Mira el celular. Lo vuelve
a dejar. Suspira. Tiene un examen el martes. Lo sabe desde hace dos semanas.

-Ahora si- se dice. Pero no empieza.

A la mesa de la cocina, su madre interpreta la escena con un diagndstico rapido: "es un
vago". En la escuela, algunos docentes piensan algo parecido, aunque con palabras mas

elegantes: falta de compromiso, mala organizacion, poca responsabilidad...

Sin embargo, lo que ocurre en ese momento -ese lapso silencioso entre abrir y cerrar el
cuaderno- esté lejos de ser simple. Y mucho menos una decision voluntaria en el sentido en que
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solemos creer. Lo que ocurre alli es, en realidad, una negociacioén interna. Y el cerebro, como
veremos, no siempre negocia a favor del futuro.

La procrastinacion no es lo que parece

La palabra procrastinacion proviene del latin procrastinare: posponer para el mafiana. En el
lenguaje cotidiano se la asimila facilmente a la pereza, la irresponsabilidad o la falta de caracter,
pero la neurociencia contemporanea ofrece una lectura muy distinta.

Investigaciones recientes sitdan el origen del fendmeno en la regulacion emocional, no en la
gestion del tiempo. El psicologo Timothy Pychyl, uno de los investigadores mas citados en el
campo, la define como una forma de autorregulacion fallida en la que la persona prioriza el
alivio emocional inmediato por encima de sus propios objetivos. Dicho de otro modo: quien
posterga no lo hace porque no le importe la tarea, sino porque le resulta emocionalmente
amenazante enfrentarla. Y el cerebro, frente a la amenaza, activa sus mecanismos de defensa.

Esta distincion no es semantica. Tiene consecuencias sobre como docentes, familias y los
propios estudiantes comprenden y abordan el problema.

Procrastinar es regular emociones

La evidencia actual muestra que la procrastinacion es, en gran medida, una
estrategia de regulacién emocional a corto plazo. Cuando una tarea genera
ansiedad, aburrimiento o inseguridad, el cerebro prioriza reducir ese malestar
inmediato, aunque eso implique consecuencias futuras.

Sirois & Pychyl, 2013

Lo que sucede dentro del craneo

Cuando una tarea se percibe como dificil, aburrida 0 amenazante, se activa el sistema
limbico, la region cerebral responsable del procesamiento emocional y de la bisqueda de
recompensa inmediata. La amigdala -estructura clave en la deteccién de amenazas- genera una
sefial de alarma que impulsa a evitar la incomodidad.

Frente a ese impulso actla la corteza prefrontal, zona asociada a la planificacién, el
autocontrol y la toma de decisiones racionales. Cuando funciona sin interferencias, puede
moderar la respuesta emocional y orientar la conducta hacia metas de largo plazo. El problema
es que esta region, en estados de ansiedad o estrés, ve reducida su actividad; y en el caso de los
adolescentes, su desarrollo madurativo aun no esta completo. De alli que el desequilibrio entre
ambos sistemas sea especialmente frecuente en la poblacion estudiantil.

A esto se suma lo que la ciencia llama descuento temporal: la tendencia del cerebro a dar
mas peso a las recompensas inmediatas que a las diferidas. Un examen que ocurrira "el martes"
tiene menor realidad emocional que el alivio que produce, ahora mismo, abrir una aplicacion
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de videos. La recompensa futura existe en el plano racional, pero no compite en igualdad de
condiciones con el placer inmediato.

Hay también otro mecanismo involucrado: la respuesta de lucha o huida. Disefiada
evolutivamente para protegernos frente a peligros fisicos, se activa también ante amenazas
modernas: una fecha limite, el temor al fracaso, la incertidumbre sobre la propia capacidad. En
ese estado, la evitacion no es cobardia: es la respuesta automatica de un cerebro que esta
haciendo lo que aprendio a hacer atdvicamente.

El cerebro en conflicto
+ Sistema limbico: rapido, emocional, orientado a evitar malestar
» Corteza prefrontal: lenta, planificadora, orientada al largo plazo

La procrastinacion aparece cuando el sistema emocional predomina sobre el
ejecutivo.

La competencia desigual: estudiar en la era digital

Nunca antes en la historia los estudiantes tuvieron acceso a tantos estimulos disefiados con
precision para captar y retener su atencion. Las plataformas digitales ofrecen recompensas
inmediatas, constantes y predecibles. Cada notificacion, cada desplazamiento en la pantalla,
activa circuitos cerebrales asociados al placer y la anticipacion mediante la liberacion de
dopamina.

Estudiar, en cambio, propone lo opuesto: esfuerzo sostenido, recompensa diferida,
resultados inciertos. En términos cerebrales, es una competencia que empieza despareja. No se
trata entonces de culpabilizar a la tecnologia, sino de comprender el escenario en que se
compite: pedirle a un adolescente que elija estudiar sin mediaciones es, muchas veces, pedirle
que nade contra la corriente de su propia biologia.

El neurocientifico Francisco Mora ha subrayado que el cerebro aprende mejor cuando existe
emocion positiva asociada a la tarea. En un entorno donde lo digital provee esa emocion de
forma instantanea y sin esfuerzo, el aprendizaje académico necesita ser disefiado para competir
con ello, no librado a la pura voluntad del estudiante.

Por qué el celular “gana”

Las recompensas inmediatas -notificaciones, videos, mensajes- activan
circuitos dopaminérgicos de forma rapida y repetida.

El estudio ofrece recompensas tardias e inciertas. El cerebro tiende a elegir lo
primero debido a su propia arquitectura.
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El futuro: ese extrafio al que no siempre queremos ayudar

Hay una dimension menos visible del problema, pero igual de importante. Cuando Tomas
decide no estudiar, no esta eligiendo conscientemente perjudicarse. Ocurre algo mas sutil: el
"Tomas del futuro™ no se siente del todo real. El examen tendra lugar el martes. Parece cercano,
pero no lo suficiente como para movilizar la accion hoy.

La investigacion en psicologia del tiempo muestra que las personas tendemos a percibir
nuestro yo futuro casi como si fuera otra persona, alguien a quien le importa el problema, pero
que aun no ha llegado. Este fendmeno -estudiado, entre otros, por Hal Hershfield en la
Universidad de California- explica por qué postergar no se siente tan grave en el momento. El
problema siempre parece pertenecer al "después”, después que ain no existe.

Descuento temporal

Las recompensas futuras se perciben como menos valiosas que las inmediatas.
A mayor distancia temporal, menor peso emocional de las consecuencias. Este
sesgo cognitivo contribuye a la postergacion sistematica, incluso cuando el

estudiante “sabe” que deberia estudiar.

Cbémo la procrastinacion deteriora el aprendizaje

Hay una pregunta que docentes y familias raramente se formulan de manera precisa: ¢qué le
hace la procrastinacion al aprendizaje una vez que ocurre? La respuesta es mas seria de lo que
el sentido comun sugiere.

Cuando el estudio se concentra en las horas previas a un examen -escenario casi inevitable
para quien postergo, el cerebro opera bajo estrés. Y el estrés no es un telon de fondo neutro: es
una condicion fisioldgica que altera funciones cognitivas centrales. La elevacién del cortisol,
hormona del estrés, interfiere con la memoria de trabajo -esa suerte de "pizarra mental" donde
procesamos informacion nueva- y compromete la consolidacion en la memoria a largo plazo.

La atencidn se vuelve mas inestable y selectiva: el cerebro en alerta tiende a captar sefiales
de amenaza en desmedro de sostener el procesamiento profundo que requiere el aprendizaje
genuino. La informacién se codifica de manera superficial y cuando llega el momento del
examen, la recuperacion de esa informacion, ya fragil de por si, se ve adicionalmente obstruida
por la ansiedad evaluativa.

El resultado es lo que los investigadores en ciencias del aprendizaje Ilaman aprendizaje
superficial: el estudiante reconoce la informacion cuando la ve, pero no puede recuperarla ni
aplicarla de forma autonoma.

Lo que el estrés le hace al aprendizaje

Estudiar bajo presion no solo acorta el tiempo disponible: altera el cerebro.
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El cortisol elevado interfiere con la memoria de trabajo
» La atencion se vuelve inestable y fragmentada

» La informacion se codifica de forma superficial

* La recuperacion en el examen se vuelve mas fragil

El resultado: se estudia mas... pero se aprende menos.

El bucle de deterioro

Lo que hace especialmente relevante este problema -y especialmente importante abordarlo-
es que no se trata de una cadena lineal con principio y fin. Es un circulo.

La postergacion genera estrés. El estrés deteriora la calidad del aprendizaje. El aprendizaje
deteriorado produce un rendimiento inferior al que el estudiante podria haber alcanzado. Ese
rendimiento inferior erosiona la percepcion de autoeficacia -la confianza en la propia capacidad
de enfrentar tareas similares- y alimenta la ansiedad ante futuras evaluaciones. Esa ansiedad
incrementada hace la proxima tarea aln mas amenazante. De este modo, el postergar se
renueva.

Este mecanismo refuta el argumento del "no rinde porque no quiere”. El estudiante que entra
en este bucle no esta eligiendo fallar: estd atrapado en una dindmica que empeora sus
condiciones para aprender cada vez que se repite.

Hay, adicionalmente, una dimension temporal que no debe ignorarse: cuando el bucle se
repite sin intervencién, la evitacion tiende a generalizarse. Lo que comenz6 como la
postergacion ante un examen particular puede evolucionar hacia una relacion sistematicamente
evitativa con cualquier situacion de evaluacion analoga.

El bucle de deterioro

1. Postergacién

Estudio bajo presion

Menor calidad de aprendizaje
Rendimiento inferior al potencial
Erosion de la autoeficacia

Aumento de la ansiedad evaluativa

N o o B~ w N

Nueva postergacion

La procrastinacion no es solo consecuencia de un problema: también es su
causa.
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Espaciar vs. Acumular

La evidencia en ciencias del aprendizaje muestra que el conocimiento es mas
solido cuando el estudio se distribuye en el tiempo —practica espaciada— en
lugar de concentrarse en sesiones intensivas de ultimo momento. La
procrastinacion empuja, precisamente, hacia el modelo menos efectivo.

¢ Y si no fuera pereza?

La pregunta molesta, porque si no es pereza, entonces no alcanza con pedir mas esfuerzo. Y
los indicios de que esto es asi son sélidos.

La procrastinacion aparece con mayor frecuencia en etapas donde la autorregulacion
emocional aun esta en desarrollo. Se intensifica cuando hay ansiedad, inseguridad o sobrecarga.
Disminuye cuando las tareas son claras, acotadas y emocionalmente manejables.
Investigaciones publicadas en revistas especializadas de psicologia vinculan directamente la
dificultad para gestionar emociones con una mayor tendencia a postergar.

Es decir: la procrastinacion responde a condiciones y no a defectos de carécter. Y eso
determina como debe abordarse: no desde la amonestacion, sino desde el disefio.

Lo que si ayuda
Volvamos a la escena inicial: Tomas, el cuaderno, las 22:17. ;/Qué podria cambiar ese
momento?

Para el estudiante, no una frase motivacional ni un sermén sobre responsabilidad. Lo que
funciona es habitualmente mas concreto, mas operativo: dividir la tarea en partes pequefias
reduce la amenaza percibida y hace posible empezar. Tener claro qué hacer en los proximos
diez minutos -no en las proximas dos horas- le quita a la tarea su caracter abrumador. La técnica
Pomodoro (bloques de trabajo de 25 minutos con pausas breves) aprovecha exactamente este
principio: hace visible, concreto y manejable lo que de otro modo parece informe e
interminable.

También importa cambiar la relacién con el error. Cuando equivocarse deja de ser una
amenaza y pasa a ser entendido como parte del proceso, la tarea pierde parte de su carga
emocional. La autocompasion -aceptar los propios errores sin quedar atrapado en ellos- esta
respaldada por investigacion como factor protector: reduce la culpa retrospectiva que
retroalimenta la procrastinacion futura.

Para las familias, el cambio mas importante puede ser también el mas dificil: reemplazar el
diagnostico (es vago") por la pregunta ("¢ qué le esta resultando dificil?"). Ayudar a establecer
rutinas predecibles, reducir las distracciones del entorno en los momentos de estudio y
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acompafar sin sustituir son, en muchos casos, intervenciones méas eficaces que cualquier
reprimenda.

Para los docentes, esto implica revisar no solo cOmo se ensefia, sino como se evalia. Cuando
toda la presidn académica se concentra en un examen Unico de alto impacto, la ansiedad crece
y con ella la evitacion. Cuando hay instancias intermedias, practica sin riesgo, retroalimentacion
frecuente y criterios claros, estudiar deja de ser un salto al vacio.

Qué si funciona

» Fragmentar tareas en pasos pequeios y concretos

» Explicitar como empezar, no solo qué hacer

» Ofrecer retroalimentacion frecuente y durante el proceso
* Reducir el peso simbolico del error

« Ensefiar planificacion de forma explicita, como contenido
* Distribuir el estudio en el tiempo en lugar de concentrarl

Ningun estudiante deberia tener que descubrir estas herramientas solo.

Una escena distinta

Es lunes. 18:10. Tomas vuelve a sentarse. Pero esta vez no abre el cuaderno "para estudiar
todo™. Abre una hoja con tres consignas claras. Empieza por la primera. No porque de pronto
"tenga ganas" o haya cobrado impetu, sino porque ya no parece imposible. Diez minutos
después, sigue ahi. No es un acto épico ni perfecto, pero empezo.

Tras ese gesto minimo, quizas invisible desde afuera, el cerebro dej6 de defenderse.

Cambiar la pregunta
Quizés el mayor desafio para adultos (docentes, familias) sea este: dejar de preguntar "¢ por
qué no lo hace?" y empezar a preguntar ";qué lo esta frenando?".

La diferencia es pedaggica y no solamente semantica. El primer interrogante conduce al
juicio. El segundo, a la comprensién. Y la comprensién, a la intervencion.

Cuando el problema no cede

La procrastinacion no va a desaparecer. Forma parte de como funciona la mente humana.
Pero puede comprenderse y reducirse, no desde la culpa, sino desde el disefio de mejores
condiciones para aprender.

Estudiar no es solamente un acto cognitivo. Es, también y muchas veces primordialmente,
un acto emocional. Ningun estudiante deberia tener que enfrentarlo solo e inerme.
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Existe una dimension del problema a la que prestar atencion especial. Cuando el bucle de
deterioro se repite sin responder favorablemente a las estrategias descritas, puede existir un
paso mas: lo que comenz6 como la evitacion de un examen particular evoluciona hacia una
relacion sistematicamente evitativa con toda situacion de evaluacion anéloga. En esos casos, es
aconsejable la intervencion de un profesional de la salud mental. La terapia cognitivo-
conductual (TCC) aparece como el enfoque con mayor respaldo empirico para el tratamiento
de la procrastinacion severa y la ansiedad evaluativa.
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