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La ciencia detrasdela procrastinacion: ¢por
qué dgamostodo para €l ultimo minutoy como
podemos vencer este habito?

Procrastinar es un fendmeno que afecta a millones de personas en todo € mundo, y aungue pueda
parecer ssimplemente un problema de falta de disciplina, la ciencia nos muestra que es mucho mas
complejo. En realidad, la procrastinacion esta profundamente enraizada en la biologia de nuestro
cerebro, y entender este proceso es clave para superarlo.

¢Por qué procrastinamos?

Para comprender por qué procrastinamos, es fundamental conocer €l papel de la amigdala, una pequefia
estructura en nuestro cerebro encargada de procesar emociones como el miedo y € placer. Cuando nos
enfrentamos a una tarea dificil o estresante, la amigdala percibe una amenaza, activando una
respuesta que nos lleva a evitar esa tarea y buscar actividades mas placenteras. Este mecanismo es
una reminiscencia de nuestros antepasados, para quienes evitar € peligro inmediato era esencial parala
supervivencia.

Sin embargo, el verdadero enemigo en la procrastinacion moderna es el corteza prefrontal, €l area del
cerebrorespon ...
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