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Resumen

La procrastinacion ha sido concebida como un retraso irracional del
comportamiento asociado a mdultiples consecuencias negativas, en las que
destaca la incidencia en la salud mental. Debido a la importancia de detectar la
procrastinacion irracional, este estudio se propuso adaptar y estudiar algunas
propiedades psicométricas de la “Escala de procrastinacion irracional” (IPS por sus
siglas en inglés) en poblacion mexicana. La IPS de 9 items se aplicd a 960
estudiantes universitarios de entre 18 y 56 anos (M= 21,31; DT= 3,77), la mayoria
mujeres (n= 566; 59,0%). La version final de siete items obtuvo un alfa de
Cronbach de 0,803 y se observo a través de un andlisis factorial exploratorio con
la mitad de la muestra que la escala es unifactorial, explicando el 46,07% de la
varianza. Lo cual se corroboré con la otra mitad y mediante un andlisis factorial
confirmatorio. Se concluye que la IPS es un instrumento breve y fiable para
detectar la procrastinacién irracional, la cual puede ser una herramienta de
cribado de gran utilidad en poblacién mexicana.
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Abstract

Procrastination has been defined as an irrational delay in behavior
associated with multiple negative consequences, among which the incidence in
mental health is prominent. Given the importance of detecting irrational
procrastination, this research proposed to adapt and study some psychometric
properties of the IPS (Irrational Procrastination Scale) in the Mexican population.
The 9-item IPS scale was applied to 960 university students between 18 and 56
years old (M= 21.31, SD= 3.77), with a majority of women (n= 566, 59.0%). The
final version of seven items obtained a Cronbach's alpha of 0.803. Through an
exploratory factor analysis with half of the sample, it was observed that the scale
is unifactorial, explaining 46.07% of the variance. This was corroborated with the
other half and by confirmatory factor analysis. It is concluded that IPS is a short
and reliable instrument to detect irrational procrastination which can be an
effective screening tool for the Mexican population.
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Correspondencia: Ferran Padrés Blazquez, Facultad de Psicologia, Universidad Michoacana de San
Nicolas de Hidalgo, ¢/ Francisco Villa N° 450, Col. Dr. Miguel Silva, 58110 Morelia (México). E-mail:
fpadros@umich.mx



6 PADROS BLAZQUEZ Y GUZMAN
Introduccion

La procrastinacion es un fenémeno que en ocasiones es considerado como
neutro o incluso positivo (Chauhan et al., 2020; Chun Chu y Choi, 2005; Ferrari,
1993). Sin embargo, habitualmente, la procrastinacion es concebida como un
retraso irracional del comportamiento (Akerlof, 1991; Burka y Yuen, 2008; Ferrari,
1991, Steel, 2007). En la propuesta de Steel (2007) aparecen tres elementos
fundamentales: postergacion, disforia e irracionalidad, ya que es concebida como
la postergacion voluntaria de acciones previstas a pesar de las consecuencias
negativas de la demora.

El acto de procrastinar es extremadamente frecuente. Se ha estimado que
entre el 70-80% y el 95% de los estudiantes universitarios han procrastinado en
sus tareas (Ferrari, 2001). Sin embargo, se vuelve un problema cuando se convierte
en un habito y tiene consecuencias negativas, como por ejemplo en el ambito
econémico (p. ej., Akerlof 1991; Konopielko et al., 2019), en el dmbito académico
(p. €j., Kim y Nembhard, 2019; Kim y Seo, 2015) en el &mbito de la salud (p. €j.,
Sirois, 2019) y especificamente en la salud mental, por ejemplo se relaciona con
altos niveles de estrés (p. ej., Laybourn et al,, 2019), con depresiéon y ansiedad (p.
ej., Rozental et al., 2015).

Se ha estimado que entre el 14 y 20% de la poblaciéon adulta general son
procrastinadores habituales (Ferrari et al, 2007, 2009; Harriott y Ferrari, 1996).
Noétese que la mayoria de los procrastinadores conciben la procrastinacion como
negativa y dafiina, y estdn motivados para reducirla (Steel, 2007). Por ello, es
importante disponer de instrumentos para evaluar la presencia de procrastinacion.

Existen multiples instrumentos para evaluar la presencia y gravedad de la
procrastinacién de forma autoinformada. Algunos instrumentos evalUan aspectos
de la procrastinacién, como por ejemplo, las relativas a la decisién, como es el caso
del “Cuestionario de procrastinaciéon de decisiones” (Decisional Procrastination
Questionnaire, DPQ; Kline, 1994), otros miden la procrastinacién en un ambito,
como el académico (p. ej., Solomon y Rothblum, 1984; Yockey, 2016). Sin
embargo, en este estudio interesa evaluar la procrastinacion como fenémeno
frecuente, que se manifiesta en diferentes areas, es decir, evaluar la
procrastinacién general. Se han desarrollado diferentes escalas para evaluar la
procrastinacion general. Entre las mas conocidas estd la “Escala general de
procrastinacion” (General Procrastination Scale, GPS; Lay, 1986) constituida por 20
ftems de respuesta dicotémica (verdadero/falso) que evaltan la procrastinacion en
general, dicho instrumento ha mostrado debilidades en algunos items, ya que en
el estudio de Diaz-Morales et al. (2006) se eliminaron 4 items. En dicho estudio se
hallé un solo factor que explicaba el 30,35% de la varianza y un alfa de Cronbach
de 0,84. Otro instrumento es el “Inventario de procrastinacion para adultos”
(Adult Inventory of Procrastination Scale, AIP; McCown y Johnson, 1989) que
consta de 15 items con cinco opciones de respuesta, ha mostrado una estructura
interna unifactorial (Mariani y Ferrari, 2012; McCown y Johnson, 1989) y de dos
factores (Ferrari et al., 2007, 2009; Nomura y Ferrari, 2018), pero en estas Ultimas
no coincide la distribucion de los items, ademas de observarse una correlacion muy
baja entre los factores (r= -0,28) en el estudio de Diaz-Morales et al. (2007). Los
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valores de consistencia interna (alfa de Cronbach) estan entre 0,79 (Mariani y
Ferrari, 2012) y 0,86 (Diaz-Morales et al., 2007; McCown y Johnson, 1989). Otro
autoinforme es la “Escala de procrastinacion de Tuckman” (Tuckman
Procrastination Scale, TPS; Tuckman (1991) que contiene 35 items con cuatro
opciones de respuesta y cuenta con una version abreviada de 16 items. Esta escala
evalla las tendencias de procrastinacion, tiene una estructura unifactorial y una
fiabilidad de 0,86. Finalmente, estd la “Escala de procrastinacién pura” (Pure
Procrastination Scale, PPS; Steel, 2010), formada a partir de 12 de los mejores
ftems de la escala GPS de Lay (1986) que saturaron en el factor principal (Svartdal,
2017). La PPS en la version francesa (Rebetez et al., 2014) mostré una estructura
bifactorial en el anélisis factorial exploratorio. Sin embargo, en el andlisis factorial
confirmatorio no se corroboré. Los valores del alfa de Cronbach de los dos factores
fueron de 0,89 y 0,79 y de 0,89 la escala total, coincidiendo con lo informado en
el estudio de Svartdal (2017).

La “Escala de procrastinacién irracional” (Irrational Procrastination Scale, IPS;
Steel, 2010) objeto de estudio del trabajo, es un instrumento en el que la
procrastinacion puede explicarse a través de una sola variable latente. La IPS
cuenta con solo 9 items con cinco opciones de respuesta y ha mostrado en los
diferentes estudios una estructura interna unifactorial (Guilera et al., 2018; Steel,
2010; Svartdal et al., 2016). Aunque los estudios de Prayitno et al. (2013) y
Rozental et al. (2014) encontraron una estructura bidimensional, se argumenté
que el segundo factor puede ser considerado un artefacto del instrumento (debido
a la presencia de elementos inversos) y en ambos trabajos se concluyé que la
estructura unidimensional es mas plausible. Por otro lado, la IPS cuenta con
notable evidencia concurrente (p. ej., con la AIP, r= 0,59; GPS= 0,56; Steel, 2010)
destacando una elevada correlacion con la PPS (r= 0,87; Steel, 2010).

Respecto a la consistencia interna, el alfa de Cronbach en la version de Steel
(2010) fue elevada (a= 0,91) asi como en los otros estudios; oscilando en los
diferentes paises entre 0,85 y 0,93 (Svartdal et al., 2016), asimismo resulté de 0,83
en los estudios Rozental et al. (2014) y Guilera et al. (2018). Aunque solo
resultaron aceptables en las versiones de Indonesia (Prayitno et al., 2013) y Suecia
(Rozental et al., 2014) (0,79 y 0,76, respectivamente).

Finalmente, se han informado niveles de procrastinacién mas elevados en
varones que en mujeres en Espafa (Guilera et al., 2018), Alemania, Italia, Noruega
y Suecia (Svartdal et al., 2016), pero no en Finlandia ni en Polonia (Svartdal et al.,
2016). En muestras grandes, la diferencia es minima (Steel y Ferrari, 2013) o
ausente (Beutel et al., 2016), aunque en este Ultimo, se observd diferencias en el
sexo en la cohorte de los participantes mas jévenes.

Los jévenes tienden a procrastinar mas que las personas mayores (Guilera et
al., 2018), aungue después de los 30 anos ya no hay diferencias (Beutel et al.,
2016; Steel y Ferrari, 2013). Aungue en general las correlaciones halladas son
bajas o muy bajas y negativas (Beutel et al., 2016; Svartdal et al., 2016).

Tomando en cuenta que la IPS es la mas breve, muestra un elevado consenso
sobre la estructura factorial y adecuadas propiedades psicométricas. El estudio
tiene como objetivo principal adaptar y estudiar algunas propiedades psicométricas
de la versién mexicana del IPS. Los objetivos especificos fueron los siguientes: 1)
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explorar la bondad de los items del IPS, 2) estudiar la estructura dimensional de la
escala, 3) determinar la consistencia interna y 4) proporcionar los descriptivos en
una muestra mexicana y examinar la asociacion de la procrastinacion con el sexo y
la edad.

Método
Participantes

La muestra estuvo compuesta de 960 estudiantes universitarios de la
Universidad Michoacana de San Nicolas de Hidalgo, de las carreras de Economia,
Odontologia, Psicologia, Nutricion, Medicina, Ingenieria mecénica, Ingenieria
Agroindustrial, ~ Fisico-matematicas, Electricidad, Biologia, Contaduria vy
Administracion. El muestreo fue incidental por conveniencia. Los participantes eran
jovenes de entre 18 y 56 afos (M= 21,31; DT= 3,77) y la mayorfa mujeres (n= 566;
59,0%).

Instrumento

La “Escala de procrastinacién irracional” (Irrational Procrastination Scale, IPS;
Steel, 2010) evalta la presencia de procrastinacién irracional a través de 9 ftems
con cinco opciones de respuesta (que aluden a la frecuencia de 1= “muy rara vez
0 no es cierto para mi” a 5= “muy a menudo cierto o cierto para mi”. En
poblacién espafiola, la IPS ha mostrado adecuadas propiedades psicométricas, una
estructura unifactorial consistente observado a partir de un analisis factorial
exploratorio realizado con dos submuestras, con pruebas de validez concurrente
(r= 0,69 con una escala de procrastinacion decisional y de r=-0,72 con la escala de
conciencia de los cinco grandes), elevada consistencia interna (alfa de Cronbach=
0,90), asi como fiabilidad test-retest en un periodo entre dos semanas y dos meses
(r=0,84) (Guilera et al., 2018). La version final de la IPS aparece en el anexo.

Procedimiento

Se solicitd permiso para utilizar la versiéon traducida al espanol por Guilera et
al. (2018), posteriormente fue revisada por dos psicologas mexicanas de
nacimiento y se modificaron los items 2, 5, 6 y 7 para su mejor comprensiéon en
poblacién mexicana. El protocolo de investigacion fue revisado y aprobado por el
comité de ética de la Facultad de Psicologia de la Universidad Michoacana de San
Nicolas de Hidalgo.

La administracion la realizaron tres alumnos de Psicologia que acudieron a
algunas aulas de diferentes facultades solicitando permiso para aplicar la IPS. Se
invité a los participantes a responder en formato de papel la escala, e indicar la
edad y sexo, sefialando que la participacion era voluntaria y anénima (duracién
aproximada 4 minutos). Todos los participantes firmaron un formato de
consentimiento informado en el cual se les explicaba grosso modo sobre la
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investigacion. Se eliminaron 11 participantes que no contestaron la totalidad de la
IPS.

Anaélisis de datos

Primero se formaron dos grupos (alto y bajo, en funcién del percentil 25y 75
en la puntuacion total) y se estudid la capacidad discriminatoria de los items a
través de la t de Student Fisher, y se estimo el tamafo del efecto a partir de la d de
Cohen donde valores de 0,2, 0,5 y de 0,8 o por encima se interpretan como
tamanos del efecto pequefio, moderado y grande, respectivamente (Caycho-
Rodriguez, 2018).

Posteriormente, se dividié la muestra de forma aleatoria en dos partes, con la
primera mitad (n= 480) se realizd un analisis factorial exploratorio (AFE) con
maxima verosimilitud debido a que los datos presentan una distribucién normal
(Costello y Osborne, 2005). Asimismo, se realiz6 una rotacién oblimin debido a
gue Tabachnick y Fidell (2007) recomiendan el uso de una rotacidon oblicua.
Ademds, se estudiaron la prueba de esfericidad de Bartlett y el factor de
adecuacion de la muestra de Kaiser-Meyer-Olkin. Los criterios que se utilizaron
para decidir el numero de factores fueron los siguientes: (1) valores propios
superiores a la unidad, (2) los posibles factores debian tener como minimo 3 ftems
que saturaran en el factor y no en otros y (3) los factores emergentes tuvieran
coherencia conceptual (Tabachnick y Fidell, 2007).

Tomando en cuenta los resultados obtenidos en el primer analisis se aplicé un
analisis factorial confirmatorio (AFC) con la segunda mitad (n= 480), a través de los
minimos cuadrados ponderados robustos por ser una aproximacion apropiada para
el AFC con datos categéricos (Muthén y Muthén, 2006). Siguiendo a Hooper et al.
(2008) se utilizaron los siguientes indices de ajuste: la estimaciéon de chi-cuadrado
de Satorra-Bentler (x?) y grados de libertad, donde un ajuste adecuado muestra un
x? no significativo y y*gl< 3 excelente y< 5 aceptable (Bollen, 1989), ademas del
indice de ajuste normado (NFI), no normado (NNFI), bondad de ajuste (GFl),
bondad de ajuste ajustado (AGFI) y comparativo (CFI), cuyos valores se consideran
excelentes cuando son mayores a 0,95 y adecuados por encima de 0,90 (Hu y
Bentler,1999). También se utilizé el error cuadratico medio de aproximacién
(RMSEA) y indice de error de cuadratico medio (RMR) donde valores menores de
0,08, indican un ajuste razonable (Kline, 1998).

Para el anélisis de fiabilidad, se utilizd el alfa de Cronbach en los cuales se
esperan valores por encima de 0,8. Ademas se hizo uso de los indices de
correlacién de Pearson y t de Student Fisher y los descriptivos media aritmética,
desviacion estandar, asimetria y curtosis. Los analisis de datos se llevaron a cabo
con el Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versién 20.0 y el paquete
AMOS V.22 para Windows.

Resultados

Debido a que en estudios previos se observd que los items 2 y 9 no se
mostraron adecuados, ya que no discriminaban entre aquellos evaluados que
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presentaban un elevado nivel de procrastinacién de los que mostraban bajo nivel,
primero se estudio el poder discriminativo de los items. Se observé que en todos
los casos la prueba t de Student Fisher resulté significativa, sin embargo, los items
2 y 9 muestran un tamafo del efecto pequefos, ademas de mostrar correlaciones
con el total de la escala corregido (sin el propio ftem) bajos, por ello, se decidié
eliminar dichos items. El resto de items mostraron adecuados indices (tabla 1).

Tabla 1
indice de discriminacion, significacion, d de Cohen y correlacion item-total (corregida) de los
items de la “Escala de procrastinacién irracional”

[tems t P d (Cohen) riccorregida
1 -22,720 < 0,001 -1,95 0,483
2% 2,743 0,006 -0,24 0,079
3 -21,343 < 0,001 -1,83 0,325
4 -32,033 < 0,001 -2,74 0,608
5 -28,873 < 0,001 -2,52 0,546
6 -15,261 < 0,001 -1,31 0,449
7 -24,509 < 0,001 -2,11 0,552
8 -27,290 < 0,001 -2,33 0,619
o* -2,076 0,038 -0,18 0,129

Nota: ri.= correlacion item- total. *ftems que no discriminan suficientemente bien.
Estructura interna

En la primera mitad, la prueba de esfericidad de Bartlett y el indice de Kaiser-
Meyer-0lkin, y2a1= 927.234, p< 0,001 y KMO= 0,831, indicaron que el analisis
factorial era factible. Después del Andlisis Factorial realizado con méxima
verosimilitud se observd que dos componentes obtenian valores propios superiores
a la unidad. Sin embargo, en la solucion bifactorial, un factor mostraba tener solo
dos items, y uno de los cuales saturaba 0,448 en el otro factor. Ademas, dos items
no saturaban por encima de 0,40 en ningun factor, finalmente los factores no eran
interpretables. Por ello, la solucién unifactorial resulté la mas pertinente, el Unico
factor explica un 46,07% del total de la varianza (tabla 2), y la saturacién de los
ftems oscilé de 0,430 (item 2) a 0,749 (item 7).

Tabla 2
Valores propios, varianza explicada y acumulada de la “Escala de procrastinacion irracional”
p , % Varianza % Varianza
[tem Valor propio !
explicada acumulada
1 3,225 46,073 46,073
2 1,001 14,306 60,379
3 0,786 11,229 71,609
4 0,611 8,725 80,333
5 0,577 8,246 88,579
6 0,424 6,069 94,638
7 0,375 5,362 100,000
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Posteriormente con la segunda mitad de la muestra se estudié de nuevo la
estructura interna mediante un AFC. El valor y? fue de 50,37; g/=14) de Satorra-
Bentler fue significativo (p< 0,001) lo cual indica mal ajuste. Sin embargo, el indice
x?/gl resulté de 3,60 > 3,0 pero< 5, lo cual indica un ajuste aceptable. Ademas, los
otros indices resultaron adecuados NNFI= 0,941; NFl= 0,934; GFl= 0,984; AGFI=
0,962; CFl= 0,956; (todos > 0,90) y el valor de RMSEA= 0,074; RMR= 0,045 los
cuales también resultaron adecuados (< 0,08). Véase el modelo en la figura 1.

Figura 1
Modelo unifactorial de la “Escala de procrastinacion irracional”

1 0,65 °
N 0,82 e
3 0,43 e
7 e 2% @
5 0,79 e
. 0,53 e
7 0,48 ‘

Consistencia interna

Se calculé el alfa de Cronbach de la IPS con el total de la muestra y con cada
una de las mitades de la muestra y los resultados fueron (a= 0,803; o= 0,796; a=
0,811), los cuales son aceptables.

Descripcion de los items

En todos los ftems se observaron valores de la media muy cerca del 3 y las
desviaciones estandar alrededor del 1,2. Los valores de asimetria y curtosis
oscilaron entre 0,264 y -0,483 en asimetria y entre -0,558 y -1,121 por lo que se
infiere que la distribucién de las puntuaciones da cada uno de los items se ajustan
a una distribucién normal y las diferentes opciones de los items son escogidas por
los evaluados (tabla 3).
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Las correlaciones de cada item con la puntuacion de la escala total corregida
(es decir sin tener en cuenta dicho item) fueron superiores a 0,35, aunque el valor
del item 2 resulté algo bajo 0,382. Por otro lado, al eliminar el item 2, el alfa del
total de la escala aumentaba sensiblemente de 0,811 a 0,817, el resto de items al
ser eliminados no incrementaban el valor del alfa de Cronbach de la escala total
(tabla 3).

Tabla 3
Media, desviacién tipica, asimetria, curtosis, correlaciéon item-total corregida y consistencia
interna de la escala sf el item es eliminado de la “Escala de procrastinacién irracional”

ftem M DT Asimetria Curtosis I+t corregida Alfa sin el item
1 2,65 1,20 0,264 -0,667 0,584 0,779
2 3,08 1,36 -0,116 -1,121 0,382 0,817
3 3,28 1,22 -0,200 -0,874 0,686 0,761
4 3,53 1,24 -0,483 -0,712 0,597 0,777
5 3,01 1,11 0,041 -0,558 0,414 0,807
6 2,91 1,20 0,071 -0,814 0,575 0,781
7 3,04 1,19 0,036 -0,768 0,611 0,775

Datos en poblacion adulta de Michoacan (México)

Respecto a la puntuacion total de la IPS, la media resultdé de 21,50 (DT=
5,77), el rango ocupd casi todas las puntuaciones posibles de 7 a 35, el indice de
asimetria fue de 0,041 y de curtosis -0,426. Se observé ausencia de correlacion
entre la edad y la puntuacién del IPS (r= 0,055; p= 0,090). Tampoco se observaron
diferencias significativas (tgo2.500= 1,412; p= 0,158) entre la puntuacién media de
las mujeres (M= 21,72; DT=6,03) y la de los varones (M= 21,20; DT= 5,37).

Discusion

El objetivo principal del este trabajo fue estudiar la bondad de los items, la
estructura interna y la consistencia interna de la “Escala de procrastinacion
irracional” (IPS).

Se observd que los items 2 y 9 no discriminaban de forma adecuada en
poblacién mexicana, ademas tomando en cuenta que la IPS con los siete items
restantes muestra una estructura interna unifactorial y una consistencia interna
adecuada, se pensd que era mejor eliminarlos.

La estructura interna de un solo factor hallada en el estudio coincide con los
estudios previos (Guilera et al., 2018; Steel, 2010; Svartdal et al., 2016), asi como
los de Prayitno et al. (2013) y Rozental et al. (2014) que a pesar de hallar dos
factores concluyeron que la estructura de la IPS es unidimensional.

La consistencia interna muestra valores de alfa de Cronbach alrededor de 0,8,
lo cual es aceptable, sobre todo teniendo en cuenta que solo se compone de 7
ftems. Es inferior a la informada en la version de Steel (2010) y de Svartdal et al.
(2016) y ligeramente inferior a los obtenidos en los estudios Rozental et al. (2014)
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y Guilera et al. (2018). Sin embargo, algo superior a los mostrados en las versiones
de Indonesia (Prayitno et al., 2013) y Suecia (Rozental et al., 2014).

Por otro lado, no se han observado diferencias en la puntuacion total del IPS
en funcion del sexo, no coincidiendo con lo hallado en Espana (Guilera et al.,
2018) ni con muestras de Alemania, Italia, Noruega y Suecia (Svartdal et al., 2016)
pero, si en las muestras de Finlandia y Polonia (Svartdal et al., 2016). Recuérdese
gue en grandes muestras las diferencias tienden a ser minimas (Steel y Ferrari,
2013) o ausentes (Beutel et al., 2016).

En el estudio no se observo relacion entre la edad y la IPS, en estudios previos
se ha observado que los jévenes tienden a procrastinar mas que las personas
mayores (Beutel et al., 2016; Guilera et al., 2018; Steel y Ferrari, 2013; Svartdal et
al., 2016). Debe recordarse que la presente investigacion se realizé con jovenes
estudiantes universitarios, por lo cual no estuvieron representadas adecuadamente
las diferentes edades, lo cual puede considerarse como una limitacién en el
muestreo.

De hecho, una importante limitacion del presente estudio es el muestreo
utilizado, el cual fue incidental y por conveniencia, y no se realizé de forma
estratificada. Lo cual incide de forma considerable en la generalizacion de los
resultados. Seria deseable en futuros estudios realizar un muestreo aleatorio y
estratificado (por caracteristicas sociodemogréaficas) para incrementar la
representatividad de los resultados.

Asimismo, en futuros estudios con poblaciéon mexicana, se deberia estudiar la
validez concurrente y discriminante, asi como la fiabilidad test-retest de la escala.
También, seria interesante estudiar la sensibilidad al cambio de la IPS en pacientes
con altos niveles de procrastinacion después de recibir un tratamiento efectivo.

Ademas, debe sefalarse que este trabajo se realizd con poblacion solo de
Michoacan, seria conveniente replicar el estudio en otros estados del pafs.

Puede concluirse que a pesar de que es necesario estudios ulteriores,
considerando los estudios previos de la IPS y los resultados de la presente
investigacion, el instrumento puede considerarse que tiene adecuada validez de
constructo, es fiable y de gran utilidad para evaluar la presencia de procrastinaciéon
irracional en poblacién de México.
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Anexo
Escala de procrastinacion irracional

A continuacién, encontrard una serie de afirmaciones. Indique hasta qué punto esta
de acuerdo o en desacuerdo con cada afirmacién seleccionando la respuesta que mejor
describe su forma de ser y hacer. Por favor, responda siguiendo la siguiente escala:

1= No me describe en absoluto
2= No es usual en mi

3= A veces si, a veces no

4= Es usual en mi

5= Me describe totalmente

1. Pospongo tanto las cosas que mi bienestar o eficiencia se ven
afectados innecesariamente.

2. Sialgunas cosas las hubiera hecho antes, mi vida serfa mejor. 112131415
3. Cuando deberfa estar haciendo una cosa, me pongo a hacer otra. 11213145
4. Alfinal del dia, sé que podria haber organizado mejor mi tiempo. 112131415
5. Organizo mi tiempo adecuadamente. 112131415

6. Retraso las tareas/ trabajos /actividades/ mas de lo que serfa
razonable.

7. Dejo para mafiana lo que tendria que hacer hoy 112131415
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