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Introducción: 

La procrastinación es un desafío común en 
la vida cotidiana, y con la creciente 
presencia de dispositivos móviles y sus 
múltiples distracciones, es fácil perderse en 
el ciberespacio. Afortunadamente, las 
aplicaciones móviles también pueden ser 
nuestras aliadas en la lucha contra la 
postergación de tareas y la mejora de 
nuestra productividad. En esta lectura, 
descubrirás cómo aprovechar estas 
herramientas para mantener el enfoque y 
aumentar la eficiencia en tu vida diaria. 

Explicación: 

Identifica tus distracciones

Antes de abordar la procrastinación, es 
fundamental identificar las distracciones 
que te afectan. Pueden ser redes sociales, 
juegos, noticias o incluso aplicaciones de 
mensajería. Una vez que sepas cuáles son 
tus principales tentaciones, podrás tomar 
medidas para limitar su impacto en tu 
productividad. 

Establece límites

Una estrategia eficaz para evitar la 
procrastinación es establecer límites para 
el uso de aplicaciones distractoras. Puedes 
hacerlo manualmente, asignando períodos 
específicos del día para revisarlas, o 
utilizando aplicaciones que te ayuden a 
controlar tu tiempo en línea, como 
AppBlock o Freedom. Estas herramientas 
permiten bloquear o limitar el acceso a 
aplicaciones y sitios web seleccionados 
durante ciertos horarios o después de un 
tiempo de uso predeterminado. 

Crea un entorno propicio

El entorno en el que trabajas también 
influye en tu productividad. Mantén tu 
espacio de trabajo ordenado y libre de 
distracciones, coloca tu teléfono móvil en 
silencio o modo "No molestar" y, si es 
posible, usa auriculares con cancelación de 
ruido. También puedes considerar cambiar 
de lugar para trabajar en un espacio más 
tranquilo, como una biblioteca o un café. 



Derechos de Autor Reservados. ENSEÑANZA E INVESTIGACIÓN SUPERIOR A.C. (UNIVERSIDAD TECMILENIO®). 02

Establece objetivos y recompensas

Establecer objetivos claros y alcanzables es 
fundamental para mantener la motivación. 
Divide tus tareas en metas más pequeñas y 
asigna una recompensa por completar 
cada una. Por ejemplo, después de terminar 
un proyecto importante, podrías permitirte 
una hora de tiempo libre para disfrutar de 
tu pasatiempo favorito. Esta estrategia te 
ayudará a mantener el enfoque y a asociar 
el trabajo con gratificación en lugar de 
frustración.

Aprovecha las aplicaciones de 
productividad

Hay numerosas aplicaciones diseñadas 
para ayudarte a combatir la procrastinación 
y mantener la concentración en tus tareas. 
Algunas, como Cold Turkey y SelfControl, 
bloquean sitios web y aplicaciones 
distractoras. Otras, como Focus@Will y 
Brain.fm, ofrecen música y sonidos 
diseñados para mejorar la concentración. 

Además, puedes utilizar aplicaciones como 
Toggl o RescueTime para hacer un 
seguimiento de tu tiempo y analizar tus 
patrones de trabajo, lo que te permitirá 
identificar y abordar áreas problemáticas.

Incorpora técnicas de enfoque y relajación

La procrastinación también puede ser 
resultado del estrés o la ansiedad. 
Incorporar técnicas de enfoque y relajación 
en tu rutina diaria, como la meditación, el 
yoga o la respiración profunda, te ayudará a 
mantener la calma y a enfrentarte a las 
tareas con una mente clara. Aplicaciones 
como Headspace y Calm ofrecen 
programas guiados de meditación y 
relajación para principiantes y usuarios 
avanzados. 
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Mantén un registro de tus logros 

Llevar un registro de tus logros te ayudará a 
mantener la motivación y a recordarte de lo 
que eres capaz. Al final de cada día, escribe 
las tareas que has completado y reflexiona 
sobre lo que has aprendido o mejorado. 
Puedes utilizar aplicaciones como Todoist o 
Microsoft To Do para llevar un registro de 
tus tareas completadas y pendientes. 

Cierre 

La lucha contra la procrastinación es un 
desafío constante, pero con las estrategias 
y herramientas adecuadas, puedes mejorar 
tu enfoque y aumentar tu productividad.  
Recuerda que la clave es la consistencia y la 
adaptación de estas técnicas a tus 
necesidades y preferencias individuales. 
¡Buena suerte en tu camino hacia una vida 
más productiva!          

Tecmilenio no guarda relación alguna con las marcas mencionadas 
como ejemplo. Las marcas son propiedad de sus titulares 
conforme a la legislación aplicable, estas se utilizan con fines 
académicas y didácticos, por lo que no existen fines de lucro, 
relación publicitaria o de patrocinio


