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RESUMEN

En la actualidad, la procrastinacion académica (PA) es un problema comun y creciente en el
ambito educativo que hace referencia al retraso intencional, innecesario e irracional de las
tareas escolares y que tiene consecuencias en mdltiples esferas como el rendimiento
académico, salud mental, la vida cotidiana, etc. Es por ello que se plantea la presente
investigacion que tiene como objetivo sintetizar la informacion de la literatura sobre los
programas de intervencion aplicados para reducir la PA y sus efectos en estudiantes
universitarios; analizar sus caracteristicas, efectividad, asi como las habilidades, estrategias y
técnicas que plantean. La metodologia de la presente investigacion incluye la busqueda de
estudios experimentales y cuasiexperimentales en bases de datos académicas como Scopus y
Google Académico, incluyendo articulos cientificos y tesis de universidades acreditadas por
la SUNEDU, publicados en los Gltimos 5 afios. Los resultados muestran que existe diversidad
en los objetivos de cada programa apuntando a desarrollar diferentes factores asociado a la PA
como la autorregulacion, gestion del tiempo, autoeficacia, motivacion, inteligencia emocional,
estrés y ansiedad, etc. La mayoria de estos programas utilizan enfoques cognitivo-
conductuales. En general, los programas son efectivos, reportando una reduccion significativa
de la procrastinacion, lo que es Gtil como punto de partida para futuras investigaciones. Sin
embargo, se observa la necesidad de mas estudios experimentales con enfoques mixtos para
analizar mejor los factores asociados a la procrastinacion. Una limitacion es la falta de

seguimientos a largo plazo, lo que impide evaluar los efectos duraderos de las intervenciones.

Palabras claves: Procrastinacién académica, universitarios, programas, intervencion.



ABSTRACT

Currently, academic procrastination (AP) is acommon and growing problem in the educational
field that refers to the intentional, unnecessary and irrational delay of school tasks and that has
consequences in multiple spheres such as academic performance, mental health, daily life, etc.
That is why this research is proposed, which aims to synthesize the information in the literature
on intervention programs applied to reduce AP and their effects on university students; analyze
their characteristics, effectiveness, as well as the skills, strategies and techniques they propose.
The methodology of the present research includes the search for experimental and quasi-
experimental studies in academic databases such as Scopus and Google Scholar, including
scientific articles and theses from universities accredited by SUNEDU, published within the
last five years. The results show that there is diversity in the objectives of each program aiming
to develop different factors associated with AP such as self-regulation, time management, self-
efficacy, motivation, emotional intelligence, stress and anxiety, etc. Most of these programs
use cognitive-behavioral approaches. In general, the programs are effective, reporting a
significant reduction in procrastination, which is useful as a starting point for future research.
However, there is a need for more experimental studies with mixed approaches to better
analyze the factors associated with procrastination. One limitation is the lack of long-term

follow-ups, which prevents the evaluation of the lasting effects of the interventions.

Keywords: Academic procrastination, university students, programs, intervention.



1. INTRODUCCION

Identificacion del problema

Actualmente la procrastinacion académica (PA) es un fendbmeno reconocido como
problematico y comun en el ambito educativo. Este término se refiere a la conducta de posponer
o retrasar el inicio o finalizacion de tareas académicas hasta el punto de generar incomodidad
(Gomeéz et al., 2023). Se trata de una tendencia irracional presente en algunos estudiantes,
quienes pueden experimentar frustracion como resultado, lo que impacta en su bienestar, salud
mental y desempefio académico mostrandose como un obstaculo para el desarrollo de
competencias académicas (Altamirano y Rodriguez, 2021; Corrales y Cafizales, 2023; Garcia-
Serrano et al., 2023). La PA afecta la salud fisica, emocional y psicoldgica de los estudiantes,
generando ansiedad, alteraciones en el descanso vy, a largo plazo, problemas como depresion y

afectacion de la autorrealizacion personal (Delgado-Tenorio et al., 2021).

Asimismo, la PA genera malestar subjetivo y refleja desafios en la autorregulacion
cognitiva, emocional y conductual; cognitivamente, los estudiantes desarrollan sesgos para
proteger su autoestima y evitar juicios; conductualmente, se involucran en distracciones que
llevan al autosabotaje; emocionalmente, enfrentan ansiedad e inseguridad, lo que reduce su
motivacion; y, socialmente, pueden mostrar indecisién y preocuparse excesivamente por la

opinion de otros, lo que impacta sus relaciones y decisiones (Diaz-Morales, 2019).

Diversas investigaciones han mencionado como consecuencias de la PA, una afectacion
en el bienestar psicologico. Por ejemplo, se la ha relacionado con la ansiedad, neuroticismo,
baja autorregulacion (Hervias, 2022); estrés y bajo desempefio académico (Hailikari et al.,
2022), autoestimay calidad de vida (Aspeé et al., 2021), falta de confianza en la persona misma,
falta de autocontrol, depresion, comportamiento desorganizado, perfeccionismo e impulsividad

disfuncional (Otero-Potosi et al., 2023). Estos, entre otros factores, afectan las metas de los



estudiantes perjudicando su vida no solo profesional sino también laboral, afectando

negativamente su productividad y rendimiento (Alegre y Toribio, 2019).

Al respecto, se encontré que el 80% de estudiantes universitarios de paises europeos
practican comportamientos procrastinadores, mientras que el 50% posterga la entrega de tareas
académicas (Pozo-Pozo y Moreta-Herrera, 2023). En otro estudio realizado en Arabia Saudita
en el afio 2022, se encontro que factores como la edad, género, depresion y estrées influyen en

el bienestar de los estudiantes y pueden provocar PA (Dardara y Al-Makhalid, 2022).

En el Perl, desde la adolescencia ya se evidencia un alto porcentaje de estudiantes
(65%) que procrastinan constantemente en el desempefio de la escuela (Estrada, 2020).
Ademas, la evidencia sefiala que en tiempos de coronavirus (COVID-19), hubo una mayor
procrastinacion a partir del aumento a la adiccion de las redes sociales (Yana-Salluca et al.,
2022), adiccion que observamos mantenerse en tiempos actuales. Situacion que ademas
ocasiono en los estudiantes niveles no adecuados de autorregulacién de aprendizaje, gestion
del tiempo, motivacion y autocontrol que pueden influir en el desarrollo de la PA (Garzon y

Gil, 2015, citado en Borger y Morote, 2021).

La PA es un comportamiento y afecta a gran cantidad de estudiantes a niveles
educativos, en especial en la etapa universitaria, ya que en esta etapa suele aumentar la carga
académica, hay mayores responsabilidades (Alegre y Toribio, 2019), frente a lo cual los
estudiantes universitarios no estan preparados por su falta de autonomia y capacidad para

organizarse (Morlaix y Perret, 2013, citado en Cherrier et al., 2023).

A pesar de la relevancia de este tema, la mayoria de estudios se enfocan en el analisis
descriptivo de los factores asociados a la PA, cédmo afecta al rendimiento, al bienestar
psicoldgico, como se relaciona con la ansiedad, etc., pero son menos los estudios que se

enfocan en la intervencidn para la disminucion de la misma 'y de sus efectos negativos. Existen
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diversos estudios sobre la procrastinacion y sus efectos, no obstante, poco se ha hecho por

intervenir en dicha problematica (Alfaro, 2018).

En consecuencia, existe una necesidad de continuar investigando en torno a la PA a
nivel universitario y se considera pertinente la realizacion de la presente revision de literatura
de articulos cientificos existentes que brinden informacion sobre los diferentes programas de
intervencion realizados para reducir la PA 'y de esta manera poder analizar la efectividad de las
intervenciones realizadas e incentivar la realizacién de mas estudios que aprovechen los
hallazgos encontrados y a partir de ellos propongan nuevas estrategias y programas efectivos
que ayuden a evitar o manejar conductas procrastinadoras que como se ha referido, afectan a

los estudiantes en el ambito fisico, psicolégico y académico.

Revisar programas para reducir la PA podria tener un impacto social positivo, ayudando
a promover estrategias que mejoren la productividad, el éxito académico y el bienestar
psicoldgico de los estudiantes; ademas, de ayudar a disminuir problemas de salud mental
relacionados con el estrés, beneficiando tanto a los estudiantes como a la sociedad al fomentar

un entorno académico y laboral mas saludable.

Es asi que nos planteamos la siguiente pregunta de investigacion: ¢Qué programas de
intervencion se han implementado para reducir la procrastinacion académica y sus efectos en
estudiantes universitarios, y qué resultados principales se derivan de la literatura reciente sobre

su aplicacion?

1.1. Objetivos de la investigacion
Objetivo General
e Sintetizar la informacién de la literatura actual sobre los programas de
intervencion aplicados para reducir la procrastinacion académica y sus

efectos en estudiantes universitarios de pregrado.
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Objetivos especificos

e Clasificar los tipos de programas de intervencion utilizados para abordar la
procrastinacion académica, incluyendo sus caracteristicas basicas como
tipo, muestra, duracién y seguimiento.

e Analizar la efectividad de los programas de intervencion aplicados para
reducir la procrastinacion academica y sus efectos en estudiantes
universitarios de pregrado.

e Analizar las bases teoricas, habilidades y estrategias que desarrollan los
programas de intervencién disefiados para reducir la procrastinacion

académica y sus efectos en estudiantes universitarios de pregrado.



2. DESARROLLO DEL ESTUDIO

2. Método

El enfoque metodoldgico empleado en la presente investigacion es descriptivo, a través
de una revision bibliografica de tipo narrativa que permite la recopilacion sistematica de la
informacion publicada y relacionada con un tema (Vilanova, 2012); siguiendo las directrices
del protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses), el cual es util para optimizar la calidad y transparencia en la realizaciéon y

presentacion del presente trabajo (Page et al., 2020).

La presente revision abarca estudios realizados a nivel mundial, de manera tal que se
incluyen intervenciones implementadas en diferentes contextos académicos, lo que permite

identificar variaciones culturales y contextuales en la efectividad de las intervenciones.

2.1.  Criterios de elegibilidad
2.2.1. Criterios de inclusién

- Se seleccionaron los articulos publicados en los ultimos 5 afios, en el periodo
del 2019 al 2024.

- Se seleccionaron articulos en el idioma espafiol e inglés.

- Se seleccionaron investigaciones que hayan realizado intervenciones con
estudiantes universitarios de pregrado.

- Se seleccionaron articulos de tipo experimental o cuasi- experimental.

- Se seleccionaron articulos relevantes respecto al tema investigado.
2.2.2. Criterios de exclusion

- No se seleccionaron articulos en el idioma chino, coreano, aleméan y francés.



- No se seleccionaron investigaciones que se hayan realizado en escolares o
estudiantes universitarios de posgrado o doctorado.

- No se seleccionaron articulos que no se encuentren publicadas con el permiso
correspondiente y en revistas que no tengan revision de pares.

- No se seleccionaron investigaciones de repositorios de universidades del Per(
no acreditadas por SUNEDU.

- No se seleccionaron articulos de acceso restringido, es decir que requerian un
costo para su acceso.

- No se seleccionaron aquellas investigaciones que no hayan logrado aplicar el

Programa de Intervencion.

2.2. Fuentes de informacion

Para la presente investigacion, se realizd una busqueda exhaustiva de articulos
cientificos de las bases de datos a través de Scopus y Google académico; en relacion con los

programas de intervencion para reducir la procrastinacion.

2.3. Busqueda

Se exploro la cantidad de registros que arrojaron las bases de datos considerando una

combinacion de términos como “procrastinaciéon académica”, “reduccion”, “intervencion”,

29 <&

“terapia” “universitarios”. Estos mismos términos también se utilizaron en inglés: “academic

29 <¢ 9% C6 e TY

procrastination”, “reduction”, “intervention”, “therapy

9% <6

university”. Ademas, se considero la

busqueda con operadores booleanos AND y OR.

2.4. Seleccién de estudios

Se descartaron investigaciones al leer los titulos; posteriormente al leer su resumen y

finalmente fueron descartados aquellos que no cumplian con los criterios de inclusién y
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exclusion. Se aplico el método PRISMA, el cual abarca cuatro elementos que deben

diferenciarse revision sistematica: identificacion, seleccion, elegibilidad e inclusion.

Figura 1
Diagrama de flujo Prisma empleado para seleccion de articulo
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2.5. Lista de datos

Tabla 1

Lista de datos de los estudios incluidos

Autor y afio

Disefio, método y muestra

Variables de Investigacion

Hallazgos clave

Alegrey
Toribio (2019)

Cruz (2019)

Loeffler et al.
(2019)

Pilco (2019)

Sidiq et al.
(2020)

Ugwuanyi et al.
(2020)

Zhao y Elder
(2020)

Ananya et al.
(2021)

Dizon et al.
(2021)

Schuenemann et
al. (2022)

Cuasi- experimental
Cuantitativo. Muestra: 24

Cuasi- experimental
Cuantitativo. Muestra: 40

ECA. Cuantitativo.
Muestra: 87

Cuasi- experimental
Cuantitativo. Muestra: 75

Experimental
Cuantitativo. Muestra: 16

ECA. Cuantitativo.
Muestra: 64

Cuasi- experimental
Cuantitativo. Muestra: 153

Cuasi- experimental
Cuantitativo. Muestra: 27
ECA. Cuantitativo
Muestra: 26

ECA. Cuantitativo.
Muestra: 148

Procrastinacion académica

Procrastinacion académica

Procrastinacion académica y
Autorregulacion

Procrastinacién académica e
inteligencia emocional

Procrastinacion académica

Procrastinacion académica

Procrastinacion académica y
autorregulacion

Procrastinacion académica y
bienestar general
Procrastinacion académica y
motivacion

Procrastinacion académica y
regulacion emocional

Disminucion significativa en la postergacion de actividades, pero no en la
autorregulacion académica.

Reduccidn significativa de la procrastinacion. EI 100% alcanzé el nivel
bajo en postergacion de actividades.

Reduccidn significativa de la procrastinacion. Aumento de efectividad,
concentracion y carga de trabajo completada y estudio diario. Se
mantuvieron los efectos en el seguimiento.

Reduccién significativa de la procrastinacion. Aumento en los niveles de
inteligencia emocional. Sin mejoras significativas en habilidades sociales y
rendimiento académico.

Reduccidn significativa de la procrastinacion con técnicas de economia de
fichas y contrato de comportamiento, con mayor efectividad de esta
Gltima.

Reduccidn significativa de la procrastinacién en el post- intervencién y
seguimiento.

No se mejoré de forma significativa la procrastinacion ni la
autorregulacion.

Reduccién significativa de la procrastinacion en el 100% de los
participantes. Mejora en el bienestar general y desempefio académico.
Leves mejoras en la procrastinacion y en la motivacién aplicando la
Técnica de Pomadoro y Flowtime.

Disminucion significativa de la procrastinacion. Aumento de la regulacion
emocional.



Autor y afio

Disefio, método y muestra

Variables de Investigacion

Hallazgos clave

Zapata 'y
Gonzélez
(2022)

Cherrier et al.
(2023)

Furlan y Martinez

(2023)

Mutter et al.
(2023)

Rad et al.
(2023)

Tolan (2023)

Asikainen et al.

(2024)

Firmansyah
et al. (2024)

IIma et al.
(2024)

Suryani et al.
(2024)

Cuasi- experimental
Cuantitativo. Muestra: 28

Cuasi- experimental. Mixto
Muestra: 199

Cuasi- experimental
Mixto. Muestra: 1

ECA. Cuantitativo. Muestra:

233

ECA. Cuantitativo. Muestra:

30

Experimental Cuantitativo
Muestra: 24

Experimental Mixto
Correlacional. Muestra: 136

Experimental Cualitativo
Muestra: 1

ECA Cuantitativo
Muestra: 17

Cuasi- experimental
Cuantitativo. Muestra: 60

Procrastinacion académica

Procrastinacion académica y
planificacion

Procrastinacion académica,
ansiedad y perfeccionismo
desadaptativo

Procrastinacion académica,
depresion, ansiedad, estrés y
autoeficacia

Procrastinacion académica,

autorregulacion y atencion plena

Procrastinacion académica

Procrastinacion académica,
gestion del tiempo, esfuerzo y
flexibilidad psicoldgica

Procrastinacion académica

Procrastinacion académica

Procrastinacion académica y
gestién del tiempo

Reduccidn significativa de la procrastinacion. Mejoras en habitos de
estudio, estrategias de organizacidn y gestion del tiempo y calidad de los
textos argumentativos.

Reduccion significativa de la procrastinacion. Aumento de la capacidad de
planificacion, gestion del tiempo y conocimiento de si mismos.

Disminucion significativa de la procrastinacion. Disminucién de la
ansiedad, vergiienza y sintomas asociados a la exposicién social. Mejora
en la concentracion y capacidad organizativa para estudiar. El
perfeccionismo desadaptativo persistio.

Disminucion significativa de la procrastinacidn, sin diferencias
significativas entre los grupos con coach digital y humano. Mejoras en la
depresion, ansiedad, estrés y autoeficacia.

Efecto significativo en la reduccion de la procrastinacion. Reduccion del
estrés y ansiedad. Mejora de la gestién de emociones, habitos académicos,
atencidn plena, la autorregulacién y la conciencia sobre sus pensamientos
y acciones.

Reduccidn significativa de la procrastinacién académica. Mejora en la
identificacion y desafio de pensamientos automaticos negativos y
distorsiones cognitivas.

Disminucion significativa de la procrastinacion. Aumento significativo de
la gestion del tiempo, esfuerzo y flexibilidad psicoldgica.

Reduccidn significativa de la procrastinacién, con cambios en la
constancia, realizacion de tareas, toma de apuntes, bisqueda de
referencias, lectura frecuentemente de libros y rendimiento.

Reduccidn significativa de la procrastinacion en los tres grupos, en el que
se aplico la autoconversacidn, en el que se aplicé la reestructuracién
cognitiva y el grupo combinado con ambas técnicas.

Reduccidn significativa de la procrastinacion después de aplicar la técnica
de autogestion. Disminucion en “desperdicio de tiempo" y "evitacion de
tareas".

Nota. ECA = Ensayo Controlado Aleatorio.



2.6. Sintesis de resultados

De las 20 investigaciones sobre programas para reducir la procrastinacién académica
en universitarios de pregrado, el 80% empled un enfoque cuantitativo. Entre los estudios que
destacan por su tamarfio de efecto alto se encuentran el de Sidiq et al. (2020), con 6 sesiones
presenciales para 16 estudiantes y seguimiento a largo plazo; el de Ugwuanyi et al. (2020) en
el que se trabajo con 64 estudiantes en 12 sesiones durante 6 semanas, evidenciando una
reduccién significativa de la procrastinacion en el post-intervencion y el seguimiento; el
estudio de Cherrier et al. (2023), con enfoque mixto, el cual ensefi¢ estrategias basadas en las
neurociencias para mejorar la gestion del tiempo y la fijacion de objetivos, se trabajé con 199

estudiantes impartiendo 4 modulos en 6 meses, siendo uno de los estudios con mayor duracion.

Por otro lado, los 20 estudios revisados varian en tamafio de muestra (1 a 233
participantes) y duracién de las intervenciones (4 a 13 sesiones). Sin embargo, solo 6 de los 20
estudios incluyeron seguimiento para evaluar efectos a largo plazo, los cuales fueron Loeffler
et al. (2019); Sidiq et al. (2020); Ugwuanyi et al. (2020); Cherrier et al., (2023); Furlan y
Martinez (2023) e llma et al. (2024), lo que resalta la importancia de incorporar este aspecto
para validar la efectividad de las intervenciones contra la procrastinacion. Asimismo, se
identificd que pocos estudios realizaron una evaluacion integral sobre la procrastinacion
académica, mientras otros analizaron algunas variables asociadas a la procrastinacion para
cumplir con los objetivos planteados en los programas de intervencion, las investigaciones
fueron de Cherrier et al. (2023), Furlan y Martinez (2023), Mutter et al. (2023) y Rad et al.

(2023); este ultimo estudio también destaca por su tamafio de efecto alto.

Por otro lado, se observd que los estudios realizados a partir del 2021, luego de la

pandemia por Covid-19, hubo un incremento de programas de intervenciéon en modalidad en
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linea, sin embargo, es necesario mencionar que la mitad de los estudios encontrados fueron

realizados de manera presencial.

En relacion a los resultados obtenidos por las diferentes investigaciones, se destaca que
el 100% de los estudios reportaron alguna mejora en relacion a la reduccion de la
procrastinacion, desde mejoras leves hasta significativas, diferenciandose, ademas, en los
tamafos de efecto en la reduccion de la procrastinacion, desde efecto pequefio (5%), de
pequefio a medio (5%), medio (15%), medio a grande (15%) y grande (20%). No se registraron
efectos adversos en los estudios, sin embargo, el 45% indico que al menos un area no fue del

todo esperado.

Las habilidades desarrolladas en los programas de intervencion fueron variadas; sin
embargo, la mayoria coincide en el desarrollo de la autorregulacion (70%) y la gestion del
tiempo (60%), las cuales estarian directamente relacionada con la conducta procrastinadora.
Otras habilidades desarrolladas fueron, la motivacién en Mutter et al. (2023), busqueda de

ayuda en Cruz (2019) y las funciones ejecutivas como la planificacion en Cherrier et al. (2023).

Para lograr los objetivos establecidos, las estrategias mas utilizadas fueron la
reestructuracion cognitiva, estrategias de afrontamiento, resolucién de problemas, actividades
grupales y supervision de otros especialistas, como se evidencia en los estudios de Pilco (2019),
Cruz (2019), llma et al. (2024), entre otras investigaciones. Asi mismo, se destaca el uso del
mindfulness como una estrategia efectiva e innovadora como se observa en varias
investigaciones como en el estudio de Ananya et al. (2021), Mutter et al. (2023), entre otros.
Finalmente, la base tedrica mas frecuente es la teoria cognitivo-conductual, lo cual se evidencia
en el 50% de los programas de intervencion que la utilizaron, como se presenta en los estudios
de Sidig et al. (2020), Ugwuanyi et al. (2020), entre otros. Esto respalda y valida la eficacia de

la terapia cognitivo-conductual como un enfoque con base cientifica y demostrada efectividad.
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Sin embargo, también se utilizaron otras bases tedricas utilizadas, como la teoria de logro de
metas en Alegre y Toribio (2019), autorregulacion en Zhao y Elder (2020); reduccion del estrés
en Rad et al. (2023), neurociencias en Cherrier et al. (2023) y terapia de aceptacion y

compromiso en Asikainen et al. (2024).

RESULTADOS

Teniendo en cuenta nuestro objetivo general: sintetizar la informacion de la literatura
actual sobre los programas de intervencion aplicados para reducir la procrastinacion académica
y sus efectos en estudiantes universitarios de pregrado, se analizé la informacion de 20 articulos

encontrados, y se destacan los siguientes resultados mas relevantes.

Sidiq et al. (2020) realizaron una intervencion en la modalidad presencial en 16
estudiantes de una universidad en Indonesia, a lo largo de 6 sesiones con una duracién de 40
minutos cada una. Seleccionaron a los 16 estudiantes con mayor nivel de procrastinacion
académica y los dividieron en dos grupos de 8 estudiantes cada uno; examinaron la eficacia de
la asesoria conductual para reducir la postergacion académica; en el primer grupo se aplico la
técnica de economia de fichas y en el segundo, el contrato de conducta. En la primera sesion,
se realizo la induccion del programa, ademas, los participantes identificaron y describieron su
conducta ante las actividades académicas, asi como sus causas y consecuencias. En la segunda
sesion, se realizé el establecimiento de metas. En la tercera sesion, se asesord por separado a
cada grupo sobre la técnica que les correspondia. En la cuarta y quinta sesién, se realizo el
tratamiento de seguimiento, se continud con la implementacion de la técnica especifica y se
revisé si hubo cambios después del tratamiento. En la sexta sesion, los estudiantes explicaron
lo que sintieron después del tratamiento brindado y decidieron sobre su futuro; ademas, se
realizd una evaluacion (Postest). Los resultados del programa implementado fueron muy

positivos, ambas técnicas, economia de fichas y contratos de conducta, redujeron la
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procrastinacion de forma significativa con un tamafio de efecto grande, con mayor efectividad
del contrato de conducta. Ademas, se realizé un seguimiento y se verificaron los efectos a largo

plazo.

Ugwuanyi et al. (2020), también realizaron una intervencién presencial, un ensayo
controlado de dos brazos (ECA), con una muestra de 64 estudiantes de universidades publicas
en Nigeria, de los cuales 34 fueron asignados al grupo experimental y los 30 restantes al grupo
de control. Al igual que la investigacion anteriormente descrita, también se basé en el enfoque
cognitivo-conductual (TCC) y también incluyd un seguimiento, en este caso, dos meses
después de la intervencion. Cada sesion dur6 90 minutos, ejecutandose dos veces por semana
durante un periodo de 6 semanas, lo que dio un total de 12 sesiones. En éstas, se dedicaron 30
minutos a los pensamientos automaticos y 60 minutos a las creencias irracionales y sesiones
de discusion; ademas, se utilizaron técnicas de resolucion de problemas, cognitivas y
conductuales, con el apoyo de materiales visuales como dibujos animados, objetos artisticos
como acrésticos, ademas se utilizaron metaforas, anotaciones y tareas, construidos con diadlogo
socratico y otras técnicas. Cada sesion comenzO con un resumen de la sesion anterior y
finalizaron con resimenes, comentarios y tareas. Se logré una reduccion significativa de la
procrastinacion tanto en la fase post- intervencién como en el seguimiento, con un tamafio de

efecto alto.

A diferencia de los dos estudios anteriormente descritos en los cuales se utiliz6 un
enfoque cuantitativo, Cherrier et al. (2023), realiz6 una intervencién con enfoque mixto la cual
tuvo una duracién de 20 horas repartidas en 4 médulos a lo largo de 6 meses. Utiliz6 una
muestra significativamente mayor, con un total de 199 estudiantes de una universidad de
Francia. El programa se basé en la ensefianza de las neurociencias, se ensefié el funcionamiento

del cerebro y se proporcionaron herramientas practicas. Se estructurd en torno a aprender a
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aprender, aprender a concentrarse, aprender a memorizar, aprender a poner en practica
estrategias, lo que genero aprendizajes en la gestion del tiempo y la fijacion de objetivos,
logrando planificar su propio trabajo. Se logro una reduccién significativa de la procrastinacion
con tamafo de efecto alto y el 90% de los estudiantes continud utilizando las estrategias

aprendidas, segun se informo a través de entrevistas hechas a los mismos estudiantes.

A diferencia de los anteriores estudios mencionados anteriormente, que no tuvieron en
cuenta factores asociados a la procrastinacion, Mutter et al. (2023), realizaron una intervencion
en la reduccion de la procrastinacion teniendo en cuenta factores como la depresion, ansiedad,
estrés y la autoeficacia, los cuales se evaluaron a través de diferentes instrumentos. Este
estudio, también destaca por tener la muestra mas alta de los articulos analizados en la presente
revision, trabajando con un total de 233 estudiantes de cuatro universidades de Alemania. Tuvo
como objetivo comparar la eficacia de un entrenador digital frente a un entrenador humano en
la reduccion de la procrastinacidén académica, asi como en la mejora de los factores asociados,
mencionados anteriormente. Se intervino a través de la modalidad virtual y se trabajaron 5
modulos a lo largo de 12 semanas, los cuales se centraron en la psicoeducacion, el
establecimiento de objetivos, estrategias para la gestion del tiempo, la motivacion, la
autorregulacion, el mindfulness, la prevencion de recaidas y la superacién de la brecha entre
intencion y accion, a través de recompensas Y rituales. Los resultados mas relevantes fueron la
reduccién significativa de la procrastinacion con tamafio de efecto de medio a grande, sin
diferencias significativas entre los grupos con coach digital y humano; ademas se lograron

mejoras en la depresion, ansiedad, estrés y autoeficacia.

Por su parte Rad et al. (2023) realizaron una intervencion basada en la terapia cognitiva
y mindfulness, con una muestra de 30 estudiantes de una universidad en Iran. Tuvo en cuenta

en su programa factores asociados a la procrastinacion como la autorregulacién y la atencion
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plena, los cuales evaluaron a través de una escala e inventario, respectivamente. La
intervencion se realizé en un total de 8 sesiones de 90 minutos cada una, con frecuencia
semanal, en las cuales se incluyeron ejercicios de meditacion centrados en la respiracion, el
cuerpo, pensamientos y sonidos. También se abordaron temas como el manejo del estrés, la
aceptacion de la realidad presente y estrategias para afrontar emociones negativas asociadas
con tareas desagradables. A lo largo del programa, se promovio la integracion de practicas
conscientes en actividades diarias y la personalizacion de las meditaciones segun las
necesidades individuales. La Ultima sesién se dedicé a evaluar el progreso, reforzar lo
aprendido y fomentar la préactica continua. Los resultados revelaron una reduccion significativa
de la procrastinacion con tamafio de efecto grande, asi mismo se logré una reduccion del estrés
y la ansiedad; ademas, de una mejora en la gestion de emociones, habitos académicos, atencion

plena, autorregulacion y en la conciencia sobre sus pensamientos y acciones.

Asikainen et al. (2024) realizaron un estudio experimental y correlacional que utilizé
un enfoque mixto. Ademas, tuvo en cuenta también factores asociados a la procrastinacion
como la gestién del tiempo, el esfuerzo y la flexibilidad psicologica. Tuvo como base tedrica
la terapia de aceptacion y compromiso (ACT). Trabajé con una muestra de 136 estudiantes de
una universidad en Finlandia. El programa dur6 8 semanas e incluy6 materiales introductorios,
gjercicios individuales y debates semanales en grupo. Trataron temas como la reflexién sobre
los propios valores, la autocompasion, la defusion, la atencion plenay la accién comprometida.
Ademas, los estudiantes completaron un ejercicio de gestion del tiempo durante una semana 'y
elaboraron un informe reflexivo al final del curso sobre su aprendizaje y el impacto en su
estudio. Entre sus resultados resalta la afirmacion que la reduccion de la procrastinacion no
solo se logra promoviendo las habilidades de gestion del tiempo, sino también el desarrollo de

habilidades de flexibilidad psicoldgica, la cual proporciona a los estudiantes herramientas para
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dedicarse a aspectos importantes de su vida y comprometerse con sus objetivos basados en

valores.

Por Gltimo, destacamos la investigacion de Firmansyah et al. (2024), la Gnica que aplico
un enfoque cualitativo descriptivo, entre todas las investigaciones analizadas en el presente
estudio; a partir de un disefio experimental de caso unico, aplicaron la observacion del
comportamiento y entrevistas. La investigacion, tuvo como objetivo determinar la efectividad
de la combinacion de la terapia cognitivo-conductual (TCC) y las técnicas de asesoramiento de
la realidad en la reduccion de la procrastinacion. Se trabajé en base al modelo WDEP (deseos,
direccion, evaluacion y planificacién), de esta manera se trabajo cinco etapas, en la primera, el
estudiante identifica sus deseos, en la segunda, el consejero pregunta al estudiante sobre sus
acciones; en la tercera, el estudiante escribe su agenda diaria que utiliza para comparar el antes
y el después de sus reuniones con el consejero; en la cuarta, el estudiante evalla su
comportamiento y como responder a éste; y en la Ultima etapa, el estudiante realiza un plan
para el cambio de comportamiento. Los resultados indican una reduccion significativa en la
procrastinacion con cambios en la constancia, realizacion de tareas, toma de apuntes, blsqueda

de referencias, lectura frecuente de libros y rendimiento en los examenes.

De acuerdo a los 3 objetivos especificos planteados, que a continuacion presentamos.

Respecto a las caracteristicas basicas

En base a nuestro primero objetivo especifico: clasificar los tipos de programas de
intervencion utilizados para abordar la procrastinacion académica, incluyendo sus
caracteristicas basicas, en la Tabla 1 se presentan los resultados realizados de la revision de los
articulos correspondientes a los 20 programas de intervencion enfocados en la reduccion de la
procrastinacion académica en estudiantes universitarios de pregrado. El andlisis se estructura

basicamente en la clasificacidon segun sus caracteristicas metodoldgicas, esto es modalidad en
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la que fue aplicada la intervencion, muestra, duracion de la intervencién y seguimiento, referido

a la evaluacion de la efectividad a largo plazo de las intervenciones.

Tabla 2

Caracteristicas basicas de los programas de intervencion

N.© Referencia Modalidad Tipo de Muestra Duracion Con
Investigacion seguimiento
1  Alegrey Toribio Presencial Cuasi- 24 5 sesiones No
(2019) experimental 5 semanas
Cuantitativo
2 Cruz (2019) Presencial Cuasi- 40 10 sesiones No
experimental 10 horas
Cuantitativo
3 Loeffleretal. Mixta ECA de dos 87 8 sesiones Si
(2019) brazos
Cuantitativo
4 Pilco (2019) Presencial Cuasi- 75 18 semanas No
experimental 54 horas
Cuantitativo
5  Sidigetal. Presencial Experimental 16 6 sesiones Si
(2020) Cuantitativo 4 horas
6  Ugwuanyi et al. Presencial ECA de dos 64 12 sesiones Si
(2020) brazos 18 horas
Cuantitativo
7  Zhaoy Elder Presencial Cuasi- 153 6 sesiones No
(2020) experimental (2 hrs por
Cuantitativo trimestre)
8 Ananyaetal. En linea Cuasi- 27 3 semanas No
(2021) experimental 23 actividades
Cuantitativo
9 Dizonetal. Mixta ECA 26 4 sesiones No
(2021) Cuantitativo 2 semanas
10  Schuenemann En linea ECA de dos 148 3 modulos No
etal. (2022) brazos 9 semanas
Cuantitativo
11  Zapatay En linea Cuasi- 28 13 sesiones No
Gonzélez (2022) experimental 26 horas
Cuantitativo
12 Cherrier etal. Presencial Cuasi- 199 4 mddulos Si
(2023) experimental (20 hrsen 6
Mixto meses)
13 Furlan y Martinez En linea Cuasi- 1 6 sesiones Si
(2023) experimental 9 horas
Mixto
14  Mutter et al. En linea ECA de dos 233 5 mddulos No
(2023) brazos 12 semanas

Cuantitativo
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N.© Referencia Modalidad Tipo de Muestra Duracion Con

Investigacion seguimiento
15 Radetal. (2023) Presencial ECA de 30 8 sesiones No
dos brazos 12 horas
Cuantitativo
16  Tolan (2023) Presencial Experimental 24 8 sesiones No
Cuantitativo 12 horas
17 Asikainen et al. En linea Experimental 136 8 semanas No
(2024) Mixto
Correlacional
18  Firmansyah Presencial Experimental 1 5 sesiones No
et al. (2024) Cualitativo
19  limaetal. Presencial ECA 17 6 sesiones Si
(2024) Cuantitativo 9 horas
20  Suryani et al. Mixta Cuasi- 60 4 etapas No
(2024) experimental

Cuantitativo

Nota. ECA = Ensayo Controlado Aleatorio.

En la Tabla 2, a partir del afio 2021, durante y después de la pandemia por COVID-19,
se observa un aumento en el nimero de programas de intervencién aplicados en modalidad en

linea.

De los programas de intervencion revisados y analizados se obtiene que el 50% fueron
realizados de manera presencial, el 35% con la modalidad en linea y el 15% mixta, es decir,

algunas sesiones fueron realizadas presencialmente y otras virtualmente.

En cuanto al tipo de investigacion se encontraron 9 estudios cuasiexperimentales (45%)
y 11 estudios experimentales (55%) de este Gltimo grupo, 7 fueron del tipo ensayo controlado
aleatorio (ECA) de dos brazos. En cuanto al enfoque de las investigaciones, la gran mayoria
empled un enfoque cuantitativo, 16 investigaciones (80%), mientras 3 aplicaron un enfoque
mixto (Cherrier et al., 2023; Furlan y Martinez, 2023; Asikainen et al., 2024) y solo 1

investigacion aplicé un enfoque cualitativo (Firmansyah et al., 2024).

En cuanto al tamafio de la muestra utilizada en los estudios, es muy diferenciada. Se

identificd que el estudio con la mayor muestra es el de Mutter et al. (2023), con 233
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participantes, le sigue el de Cherrier et al. (2023), con 199 y el de Zhao y Elder (2020), con 153
participantes; todos estos estudios, de alcance internacional. Por otro lado, se identificaron 9
estudios que utilizaron una muestra menor o igual a 28 estudiantes universitarios. En este
mismo sentido se identificaron valores extremos en la muestra desde 1 participante hasta 233,
por lo que se ha determinado como mejor representante de este grupo de estudios a la mediana
con un valor de 35 (Me=35), lo que significa que hay 10 estudios con muestras inferiores a la

mediana y 10 estudios con muestras superiores.

Por otro lado, las intervenciones analizadas permitieron observar una variedad en la
duracion, desde programas breves de 4 sesiones como el de Dizon et al. (2021), hasta de mas
extension como la intervencion de Zapata y Gonzalez (2022), la cual const6 de 13 sesiones;
evidenciando adaptabilidad de las intervenciones a diferentes contextos, recursos y estrategias

disponibles de acuerdo a las necesidades de cada poblacion.

En relacion con el nimero de investigaciones de programas de intervencion que
realizaron seguimiento, se identificaron 6 estudios (30%): Loeffler et al. (2019), Sidiq et al.
(2020), Ugwuanyi et al. (2020), Cherrier et al. (2023), Furlan y Martinez (2023) e llma et al.
(2024). Estos estudios consideraron pertinente incluir un seguimiento como parte de su plan de
trabajo para evaluar los efectos a largo plazo y mejorar las estrategias en futuras intervenciones.
Por otro lado, 14 estudios (70%) no incluyeron un seguimiento, como los estudios de Alegre y
Toribio (2019), Zhao y Elder (2020) y Dizon et al. (2021), lo que evidencia la falta de registros
a largo plazo sobre la efectividad de las intervenciones y limita la posibilidad de desarrollar
nuevas estrategias basadas en datos posteriores a las sesiones. Ademas, ninguna de las
intervenciones realizadas en los afios 2021 y 2022 contempl6 seguimiento al finalizar las

sesiones establecidas en sus programas.
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Respecto a la efectividad de las intervenciones

Para dar respuesta a nuestro segundo objetivo especifico: analizar la efectividad de los
programas de intervencion aplicados para reducir la procrastinacion académica y sus efectos
negativos en estudiantes universitarios, hemos organizado la informacion de cada estudio,
teniendo en cuenta sus objetivos planteados, como punto de partida; asi como sus instrumentos
utilizados, como medio para el logro de dichos objetivos; y finalmente los resultados obtenidos

(Tabla 3).

Cabe resaltar que, en la elaboracion de la tabla, ademas de los resultados propios de
cada estudio, se ha tratado de dar uniformidad sefialando en la medida de lo posible la
informacién de cada estudio que se refiera a la significatividad en la reduccién de la
procrastinacion académica, asi como también proporcionar informacion sobre el tamafio de

efecto de dicha reduccidn lograda después de cada intervencion.
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Tabla 3

Efectividad de los programas de intervencién

Referencia Objetivos Instrumentos Resultados
Alegre y Evaluar la eficacia del programa de Escala de Procrastinacion académica (EPA; Reduccidn significativa en la postergacion de actividades
Toribio intervencion en la disminucion de la Busko 1998; adaptada por Dominguez et al., en el grupo experimental, con tamafio de efecto medio. No
(2019) procrastinacion académica. 2014). Cuestionario para caracterizar a la se encontré una diferencia estadisticamente significativa

Cruz (2019)

Loeffler
etal. (2019)

Pilco (2019)

Sidiq et al.
(2020)

Determinar la influencia de la
aplicacion del programa de estrategias
de afrontamiento en la procrastinacién
académica.

Implementar un enfoque de
intervencion basado en la
autorregulacion que tenga efectos
positivos sobre la procrastinacion.

Evaluar la eficacia de un modelo
pedagdgico, centrado en la inteligencia
emocional para disminuir la
procrastinacién ante las evaluaciones.

Examinar la eficacia de la asesoria

conductual con técnicas de economia de

fichas y contratos de conducta para
reducir la procrastinacién académica.

poblacion.

Escala de Procrastinacién Académica
(Dominguez et al., 2014)

Escala de procrastinaciéon de Tuckman (TPS;
1991). Escalas de satisfaccion con el estudio
(Schiefele y Jacob-Ebbinghaus, 2006). Escala
de depresién general (ADS-K; Hautzinger y
Bailer, 1993). Inventario de ansiedad estado-
rasgo (STAI; Laux et al., 1981). Diarios
electronicos.

Escala de Procrastinacion académica (EPA;
Busko, 1998; adaptada por Alvarez, 2010).
Cuestionario de inteligencia emocional
(Ugarriza, 2005). Guia de observacion.

Escala de Procrastinacion académica (Salomon
y Rothblum, 1984)

en la autorregulacion académica.

Reduccidn significativa de la procrastinacion con tamarfio
de efecto pequefio. EI 100% alcanzé el nivel bajo en
postergacién de actividades en el grupo de intervencién.

Reduccidn significativa de la procrastinacién con tamafio
de efecto moderado. Aumento de efectividad,
concentracion y carga de trabajo completada. Sin cambios
en el tiempo de estudio diario en la fase 1, pero si aumenté
en la Fase 2 (18 dias después de la intervencién). Se
mantuvieron los efectos positivos en el seguimiento.

Reduccidn significativa de la procrastinacién ante las
evaluaciones. Aumento significativo en los niveles de
inteligencia emocional. No hubo mejoras significativas en
el desarrollo de habilidades sociales ni en el rendimiento
académico.

Ambas técnicas redujeron la procrastinacién de forma
significativa, con tamafio de efecto grande. Hubo mayor
efectividad del contrato de comportamiento, sobre todo
después del seguimiento.
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Referencia Objetivos Instrumentos Resultados
Ugwuanyi Evaluar la eficacia de la terapia Escala de evaluacion de la procrastinacion para  Reduccidn significativa en los niveles de procrastinacion
etal. (2020)  cognitivo-conductual en la reduccion de  estudiantes (PASS; Solomon y Rothblum 1984;  académica tanto en la medida post- intervencién como en
los comportamientos de procrastinacion  adaptada por Ugwuanyi et al., 2020). Escala de el seguimiento dos meses después del tratamiento con un
académica y evaluar el impacto a largo conducta de procrastinacion académica (APBS; tamafio de efecto grande para ambos casos.
plazo. Aitken en 1982; adaptada por Ugwuanyi et al.,
2020).
Zhaoy Elder  Evaluar si la asistencia a eventos de Encuestas andnimas de salida. Calificaciones de  Satisfaccion con los eventos (96% de estudiantes). No se
(2020) prevencion de la procrastinacion ayudan  evaluaciones obtenidas a través de ExamSoft. mejoro de forma significativa la procrastinacion ni la
a evitarla y promover una mejor autorregulacion, lo que se puede evidenciar en las
autorregulacion. calificaciones obtenidas en la mayoria de casos, a
excepcién de una evaluacion con calificaciones
significativamente mejores.
Ananyaetal. Comprender la naturaleza y el nivel de Escala de General Procrastinacion (Lay, 1986)  Reduccién significativa de la procrastinacion en el 100%
(2021) procrastinacion durante el Entrevistas de salida. de los participantes. Mejora en el bienestar general,
confinamiento por COVID-19 y aplicar incluyendo mayor calma, enfoque, mejor gestion del
intervenciones apropiadas para reducir tiempo y calidad de suefio, lo que favorecié el desempefio
la procrastinacién y mejorar el académico y personal.
bienestar.
Dizon et al. Evaluar la efectividad de la "Técnica de Escala de Procrastinacion Irracional (IPS; Steel, Leves mejoras en el comportamiento de procrastinacion y
(2021) Pomodoro" y “Flowtime” para reducir 2007). Prueba de Diagndstico Motivacional en la motivacidn, a través de ambas técnicas. No se
la procrastinacién y aumentar la (MDT; Rincén, 2001; adaptada por Lopez y encontraron diferencias significativas entre el grupo
motivacion académica. Rincén, 2003) experimental y el de control en cuanto al nivel de
procrastinacion y la motivacién.
Schueneman  Proporcionar una contribucion hacia un Escala de procrastinacion general (GPS-K; Lay, Reduccién significativa de la procrastinacion con tamafio
netal. programa de intervencion dirigido a 1986, adaptado por Klingsieck y Fries, 2012). de efecto de pequefio a medio. Aumento significativo en
(2022) reducir la procrastinacién desde la Cuestionario de habilidades de regulacion de las las habilidades de regulacion emocional.
mejora de la regulacion emocional. emociones (ERSQ; Berking y Znoj, 2008)
Zapatay Explorar los efectos de estrategias Test de escala de procrastinacion académica Mejoras en habitos de estudio, estrategias de organizacion
Gonzélez aplicadas para disminuir la (EPA; Busko, 1998). y gestion del tiempo, lo que redujo significativamente la
(2022) procrastinacion académica. procrastinacién académica y mejoro6 la calidad de sus

textos argumentativos.
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Referencia

Objetivos

Instrumentos

Resultados

Cherrier et
al. (2023)

Furlany
Martinez
(2023)

Mutter et al.
(2023)

Rad et al.
(2023)

Explorar el impacto de un programa de
intervencion sobre la conducta de
procrastinacion y la capacidad de
planificacion, basado en la ensefianza en
neurociencias.

Evidenciar la eficacia de una
intervencion para la reduccion de la
procrastinacion, la ansiedad ante los
examenes, los aspectos disfuncionales
del perfeccionismo desadaptativo y
mejorar la regulacion emocional.

Comparar la eficacia de un entrenador
digital frente a un entrenador humano
en la reduccidn de la procrastinacion
académica, asi como en la mejora de
otros resultados psicologicos como la
depresién, ansiedad, estrés percibido y
autoeficacia.

Probar si la intervencion de mindfulness
podria reducir el comportamiento de
procrastinacién académica entre los
estudiantes propensos a procrastinar.

Escala de procrastinacién general (Lay, 1986).
Escala de procrastinacion decisional (Mann,
1982). Escala de procrastinacion académica
(Solomon y Rothblum, 1984; adaptada por
Osiurak et al., 2015). Prueba de la Torre de
Hanoi para evaluar la planificacion (Simon,

1975). Entrevistas post intervencién.

Entrevista semiestructurada para antecedentes
academicos. Inventario alemén de ansiedad ante
los exdmenes (GTAI-A; Heredia et al., 2008).

Escala conductual de ansiedad frente a los

exdmenes (ECAE; Furlan, 2013). Escala de
Procrastinacion de Tuckman (A-TPS; 1991;

adaptada por Furlan, 2012). Escala casi

perfecta- revisada (APS-R; Slaney et al., 2001;

adaptado por Arana et al., 2009).

Escala de Procrastinacion Irracional (IPS; Steel
2010). Escala de Susceptibilidad a la adaptacion

(STS). Escala de Trastorno de Ansiedad

Generalizada (GAD-7; Spitzer et al., 2006).
Escala de estrés percibido de forma abreviada

(PSS-4; Cohen et al., 1983). Escala de

Autoeficacia en los estudios (WIRKSTUD).
Cuestionario de Salud del Paciente (PHQ-8;
Kroenke et al., 2009). Escalas de Apoyo Social
de Berlin (BSSS; Schulz y Schwarzer, 2003)

Medida multifacética de la procrastinacion
académica (MMAP; Haghbin, 2015). Escala
breve de autorregulacion (SSRQ; Carey et al.,

2004). Inventario de atencion plena de

Friburgo, forma abreviada (FMI-SF; Walach et
al., 2006). Cuestionario de salud general (GHQ;

Goldberg y Hillier, 1979).

Reduccion significativa de la procrastinacion con tamafio
de efecto alto. Aumento de la capacidad de planificacion,
gestién del tiempo y conocimiento de si mismos.
Encontraron el médulo demasiado corto y condensado, sin
tiempo suficiente para desarrollarlo. El 90% de los
entrevistados continuaron utilizando las estrategias
aprendidas después de la intervencion.

Reduccidn significativa de la procrastinacion con tamafio
de efecto moderado a grande. Disminucion moderada en la
ansiedad ante los examenes. Mejora en la concentracion y
capacidad organizativa para estudiar. Disminucién de la
verglienza y sintomas asociados a la exposicion social. Los
resultados del seguimiento a largo plazo, muestran efectos
positivos especialmente en la procrastinacion y la
ansiedad. El perfeccionismo desadaptativo persistid.

En ambos grupos (intervencion con coach digital y
humano), hubo disminucidn significativa de la
procrastinacién con tamafio de efecto medio a grande, con
aumento progresivo a medida que avanzaba el tiempo de
intervencion. También mejoras en la depresién, ansiedad,
estrés y autoeficacia. Sin diferencias significativas entre
los grupos. La adherencia fue relativamente baja en ambos
grupos.

Efecto significativo en la reduccion de la procrastinacion
con tamafio de efecto grande. Reduccidn del estrés y la
ansiedad. Mejora de la capacidad para gestionar
emociones y comportamientos relacionados con las tareas
académicas. Mejora de la atencion plena, autorregulacion
y la conciencia sobre los pensamientos y acciones.
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Referencia

Objetivos

Instrumentos

Resultados

Tolan (2023)

Asikainen
et al. (2024)

Firmansyah
et al. (2024)

IIma et al.
(2024)

Suryani et al.

(2024)

Evaluar el efecto de un programa de
psicoeducacion basado en la terapia
cognitiva conductual para ayudar a
afrontar la procrastinacion académica.

Explorar la relacion entre
procrastinacién, gestién del tiempo y
flexibilidad psicoldgica, y como estos
factores cambian durante un curso
basado en ACT.

Determinar la efectividad de la
combinacion de la TCC y las técnicas
de asesoramiento de la realidad en la
reduccion de la procrastinacion.

Examinar la eficacia de la TCC grupal
con técnicas de reestructuracion
cognitiva y autoconversacion para
reducir la procrastinacién.

Determinar el efecto de las aplicaciones

de autogestion sobre la procrastinacion
académica.

Escala de Procrastinacion Académica (APS;

Cakici, 2003). Entrevistas de entrada.

Escala de estudio organizado (Parpala 'y
Lindblom-Ylanne, 2012). Version corta de la
escala de procrastinacion pura (PPS; Svartdal y

Acero, 2017)

Observacion del comportamiento de los
estudiantes. Entrevistas para el andlisis del

comportamiento procrastinador.

Escala de Procrastinacion de 27 items.

Wilcoxon Test (1945). Mann-Whitney Test

(Mann y Whitney, 1947)

Escala de Procrastinacion de Tuckman (TPS;

1991). Herramientas en linea para el

seguimiento del comportamiento y la gestion

del tiempo. Entrevistas de entrada.

Reduccion significativa de la procrastinacion académica
(ME pretest= 62.36, y ME postest= 48.72). Los
participantes aprendieron a identificar y desafiar
pensamientos automaticos negativos y distorsiones
cognitivas que contribuyen a la procrastinacion.

Correlacion negativa de la procrastinacion con la gestion
del tiempo, esfuerzo y flexibilidad psicolégica. Aumento
significativo de la gestion del tiempo, esfuerzo y
flexibilidad psicolégica. Disminucion significativa de la
procrastinacion.

Reduccidn significativa de la procrastinacion, con cambios
en la constancia, realizacion de tareas, toma de apuntes,
busqueda de referencias, lectura frecuentemente de libros
y rendimiento en los exdmenes.

En los tres grupos hubo reduccién significativa de la
procrastinacion con tamafio de efecto moderado. El grupo
en el que se aplicd la autoconversacion fue el mas efectivo.
No hubo diferencia significativa entre el grupo de
reestructuracién cognitiva y el grupo combinado con
ambas técnicas.

Reduccién significativa de la procrastinacion académica
después de aplicar la técnica de autogestion con tamarfio de
efecto de mediano a grande. Disminucion en "desperdicio
de tiempo" y "evitacion de tareas".

Nota. Los resultados se interpretan como significativos cuando p < .05
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Como se puede observar en la Tabla 3, los estudios que como objetivos sélo plantean la
reduccién de la procrastinacion sin tomar en cuenta otras variables fueron 9, lo que constituye
el 45%. El otro 55% esta constituido por estudios que si consideraron otras variables en sus
objetivos y los evaluaron con diferentes instrumentos; estas variables consideradas son:
depresion (Loeffler et al., 2019; Mutter et al., 2023), ansiedad (Loeffler et al., 2019; Furlan y
Martinez, 2023; Mutter et al., 2023), estrés (Mutter et al., 2023), satisfaccion con el estudio
(Loeffler et al., 2019), inteligencia emocional (Pilco, 2019), motivacion (Dizon et al., 2021),
planificacién (Schuenemann et al., 2022), perfeccionismo (Furlan y Martinez, 2023),
autoeficacia (Mutter et al., 2023), atencién plena (Rad et al., 2023), gestion del tiempo
(Asikainen et al., 2024; Suryani et al., 2024), flexibilidad psicologica (Asikainen et al., 2024),
reestructuracion cognitiva (llma et al., 2024), autoconversacion (lima et al., 2024) y otras

variables relacionados con las actividades académicas (Firmansyah et al., 2024).

Un 60% de estudios solo aplicaron entre 1y 2 instrumentos en su intervencién realizada
(12 de 20 estudios). Hay un bajo porcentaje de estudios que realiza una evaluacién mas integral
en torno a la procrastinacion, proporcionando una comprension mas completa del problema, al
relacionarla con varias variables a la vez y utilizar diversos instrumentos para el logro de sus
objetivos, estas investigaciones son 4 (Cherrier et al., 2023; Furlan y Martinez, 2023; Mutter
etal., 2023; Rad et al., 2023), que representan el 20% de los articulos analizados. Por otro lado,
cabe resaltar que solo 2 investigaciones aplicaron entrevistas de salida, es decir después de la

intervencion (Ananya et. al, 2021; Cherrier et al., 2023).

En cuanto a los resultados obtenidos por las diferentes investigaciones podemos
observar que el 100% reporta al menos una mejora obtenida a través de la intervencion
realizada. Asi mismo, 17 de los 20 estudios analizados, es decir el 85%, refieren una reduccion

significativa de la procrastinacion, el otro 15% esta constituido por 3 investigaciones, una de
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las cuales solo reporta mejoras en una de las dimensiones de la procrastinacion, la referida a la
postergacion de actividades (Alegre y Toribio, 2019) y las otras 2 investigaciones que

reportaron mejoras leves (Dizon et al., 2021; Zhao y Elder, 2020).

En lo que respecta a la reduccion de la procrastinacion, 1 investigacion reportd un
tamafo de efecto pequefio (Cruz, 2019), 1, reportd un tamafio de efecto pequefio a medio
(Schuenemann et al., 2022); 3, reportaron un tamafio de efecto medio (Alegre y Toribio, 2019,
Loeffler et al., 2019; Schuenemann et al., 2022); 3, un tamafio de efecto de medio a grande
(Furlan y Martinez, 2023; Mutter et al., 2023; Suryani et al., 2024); y 4, un tamafio de efecto
grande (Sidiq et al., 2020; Ugwuanyi et al. 2020; Cherrier et al., 2023; Rad et al., 2023). Los
demas estudios no sefialan el tamafio de efecto conseguido; no obstante, dentro de este ultimo
mencionado cabe resaltar una investigacion que, aunque no mencione el tamafo de efecto,
menciona una reduccién significativa de la procrastinacion en el 100% de los participantes

(Ananyaet al., 2021).

En cuanto a resultados negativos en las investigaciones analizadas, ningin estudio
reportd efectos adversos; sin embargo, un 45% de las investigaciones sefialaron al menos un
aspecto que no fue del todo exitoso o esperado. En este sentido, a las investigaciones ya
mencionadas anteriormente que no obtuvieron diferencias significativas en la reduccién de la
procrastinacion y las que obtuvieron un tamafio de efecto pequefio, se les suman otras
investigaciones que no tuvieron diferencias significativas en la autorregulacion (Alegre y
Toribio, 2019; Zhao y Elder, 2020), motivacion (Dizon et al., 2021) o en el desarrollo de
habilidades sociales (Pilco, 2019); asi también, otros resultados como: sin cambios en el tiempo
de estudio diario inmediatamente después de la finalizacion de la intervencién (Loeffler et al.,

2019), percepcion del médulo como demasiado corto y condensado (Cherrier et al., 2023),
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persistencia del perfeccionismo desadaptativo (Furlan y Martinez, 2023), y una adherencia

relativamente baja al programa (Multter et al., 2023).

Finalmente, de las seis investigaciones que aplicaron seguimiento tiempo después de la
intervencion, cinco de ellas (83,3%) reportaron mejoras a largo plazo; solo una investigacion
(16,7%) no proporciona dentro de sus resultados ninguna informacién al respecto (llma et al.,

2024).

Respecto a las habilidades, estrategias y bases tedricas

En la Tabla 4 se presenta un analisis detallado de las habilidades y estrategias empleadas
en los programas de intervencion disefiados para reducir la procrastinacion académica en
estudiantes universitarios. Ademas, se especifica la base tedrica que sustenta cada programa,

lo cual es esencial para evaluar si dichas intervenciones estan respaldadas por evidencia

cientifica.

Tabla 4

Habilidades, estrategias y bases tedricas de las intervenciones

Referencia Habilidades Estrategias Base tedrica
Alegrey Autoestima Sesiones grupales Teoria del logro de
Toribio (2019) Autoconcepto Técnicas de autoevaluacion metas

Autorregulacién

Cruz (2019) Apoyo social Reestructuracion cognitiva cognitivo-conductual
Autorregulacion Técnicas de Resolucidn de problemas
Planificacion Identificacién y Manejo de redes sociales

Estrategias de
afrontamiento

positivas y negativas
Valoracion de consecuencias
Actividades fisicas y relajantes

Loeffler et Mindfulness Evaluacion ambulatoria interactiva (IAA)  cognitivo-conductual
al. (2019) Autorregulacion Técnicas de autorregulacion

Intervenciones basadas en

retroalimentacion
Pilco (2019) Autorregulacion Psicoeducacion de la funcion de la mente  Pedagogia y habilidades

Gestion del tiempo
Manejo de ansiedad
Autoconocimiento

Regulacién emocional
Trabajo en equipo
Comunicacion asertiva
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Referencia

Habilidades

Estrategias

Base tedrica

Sidiq et al.
(2020)

Ugwuanyi et
al. (2020)

Zhao y Elder
(2020)

Ananya et al.
(2021)

Dizon et al.
(2021)

Schuenemann
etal. (2022)

Zapata y
Gonzalez
(2022)

Cherrier et al.
(2023)

Furlany
Martinez (2023)

Mutter et al.
(2023)

Autorregulacion
Gestion del tiempo
Responsabilidad

Gestion de tiempo
Autorregulacion
Motivacion
Resolucion de
problemas

Autorregulacién
académica

Generar conciencia 'y
promover el estudio

Autorregulacién
Gestion de tiempo

Gestion del tiempo
Concentracion
Autodisciplina

Autorregulacién
Activacion conductual
Autoestima y blsqueda
de beneficios.

Gestion del tiempo
Autorregulacién

Funciones ejecutivas
(planificacion)
Autorregulacién
Gestion del tiempo
Fijacion de objetivos

Regulaciéon emocional
Asertividad
Habilidades sociales
Autoeficacia
Autoconfianza

Gestion del tiempo
Motivacion
Autorregulacion
Recompensas

Diario Emocional

Economia de fichas
Contrato de conducta

Reestructuracion cognitiva

Uso del dialogo socratico

Técnicas de Resolucion de problemas
Técnicas de Relajacion

Uso de diagramas, apoyo visual e
ilustraciones

Revisiones dirigidas por profesores
Actividades de aprendizaje interactivas
Estudio individual o grupal

Incentivos

Mindfulness
Actividad fisica
Meditacion e introspeccion

Técnica de Pomodoro
Técnica Flowtime

Modificacion de emociones negativas
Mindfulness

Alfabetizacion académica
Planificacion (a largo plazo, semanal y
de las sesiones de estudio)

Metacognicién

Técnica Pomodoro

Método SMART para fijar objetivos.
Matriz de Eisenhower

Planificacion personal.

Modificacion de procesos cognitivos
subyacentes y conductas de evitacion
Reestructuracién cognitiva (modelo
ABC)

Mindfulness

Ensayo conductual

Psicoeducacion
Estrategias de gestion
Establecimiento de metas.
Mindfulness

Prevencion de recaidas

28

cognitivo-conductual

cognitivo-conductual

Autorregulacion y
estudio colaborativo.

Cognitivo conductual

cognitivo-conductual,
con teoria de la
motivacion temporal

Regulacién emocional,
con elementos
cognitivo-conductuales

cognitivo-conductual

Neurociencia cognitiva

cognitivo-conductual

cognitivo-conductual
con énfasis en la
regulacion emocional



Referencia Habilidades Estrategias Base tedrica

Rad et al.
(2023)

Reduccion del estrés
basada en mindfulness y
terapia cognitiva basada

Autorregulacion
Gestion del tiempo

Aceptacion de pensamientos y emociones
Meditacion (respiracion y cuerpo)
Meditacién de bondad amorosa

Tolan (2023)

Asikainen et al.

Autoconciencia
Gestion del tiempo
Planificacion

Gestion del Tiempo

Mindfulness

Técnicas de solucién de problemas
Relajacién

Estrategias para iniciar y completar
tareas

Identificar pensamientos automaticos y

distorsiones cognitivas.
Evaluacion de logros personales

Ejercicios individuales y debates en

en mindfulness

cognitivo-conductual

Terapia de aceptacion y

(2024) Flexibilidad grupo compromiso (ACT)
Psicolégica Reflexion sobre los propios valores
Autocompasion Defusion cognitiva
Cognicién Defusional Mindfulness
Accién comprometida
Firmansyah et al. Autogestion Modelo WDEP (Deseos, Direccion, Combinacion de la
(2024) Autoconocimiento Evaluacion y Planificacién) terapia cognitivo
Autodisciplina Técnicas de autogestion conductual (TCC) y la
Responsabilidad Consejeria enfocada en la realidad consejeria realista
lima et al. Autorregulacién Reestructuracion cognitiva cognitivo-conductual
(2024) Autocontrol Auto-dialogo
Autosupervision
Autorecompensa
Autocontratacion
Suryani et al. Autogestion Técnicas de planificacion y recordatorios  cognitivo-conductual
(2024) (automonitoreo, Actividades de autoevaluacion

autocontrato, control de
estimulos, auto-
reforzamiento)

Gestion del tiempo
Responsabilidad

Refuerzo positivo
Retroalimentacion positiva
Estrategias de motivacion

Como se puede observar en la Tabla 4, las habilidades, estrategias y bases tedricas

empleadas en cada estudio son variadas. Para mayor claridad, los resultados se han organizado

considerando estos aspectos mencionados previamente.

Habilidades desarrolladas

De acuerdo a la informacion recogida en la Tabla 4, el 70% de los programas

incluyen la autorregulacién como una habilidad fundamental a desarrollar; el otro 30%

aunque no la menciona directamente, también la desarrolla a través de otras habilidades.
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La autorregulaciéon incluye aspectos como el autocontrol, la autogestion y la
planificacion, y se enfoca en modificar comportamientos procrastinadores para mejorar
la organizacion y la disciplina personal. En la investigacion nacional de Alegre y
Toribio (2019), se busco fortalecer esta habilidad en los estudiantes para enriquecer su
vida emocional, relacionandola con una adecuada autoestima y con estrategias que les
permitan reconocer sus emociones y pensamientos. En la intervencion de Sidiq et al.
(2020), la autorregulacién se desarrolld, a través de técnicas como la "Economia de
fichas™ y el "Contrato de conducta”, mientras que, en el articulo de Rad et al. (2023), se

desarrolld a través de técnicas de mindfulness.

El 60% de los programas revisados sefialan la gestion del tiempo como una
habilidad clave a desarrollar durante las sesiones y actividades; el otro 40% aunque no
la menciona como tal, de igual forma la desarrolla a través de la autogestion
(Firmansyah et al., 2024; Suryani et al., 2024) o al abordar la autorregulacion. La
gestién del tiempo, se aborda desde diversas perspectivas. Por ejemplo: En la
intervencion de Dizon et al. (2021) se emplearon técnicas como Pomodoro y Flowtime
para optimizar el uso del tiempo de estudio y asegurar descansos durante las jornadas
académicas. Estas estrategias buscan que los estudiantes mantengan un ritmo sostenido
y saludable en sus tareas. Asimismo, en la intervencidn de Zapata y Gonzalez (2022)
se promovid la creacion de horarios semanales y a largo plazo, incentivando la
planificacion de actividades académicas y sesiones de estudio; y en la intervencion de
Multter et al. (2023), se proporcion6 psicoeducacidn sobre cémo gestionar eficazmente
el tiempo y evitar la postergacion de tareas. Esto incluyé herramientas para el
planteamiento de objetivos y metas claras, facilitando una organizacion efectiva para

una adecuada organizacion.
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Otras habilidades que se buscaron desarrollar a través de los programas de
intervencion incluyen la responsabilidad mediante el uso del autocontrato (Suryani et
al., 2024), la motivacion (Mutter et al., 2023), la busqueda de ayuda (Cruz, 2019) y

entre las funciones ejecutivas, se destaca a la planificacion (Cherrier et al., 2023).

Estrategias empleadas

En cuanto a las estrategias, las investigaciones se centran en el uso de recursos
del enfoque cognitivo-conductual, como la reestructuracién cognitiva, las técnicas de
afrontamiento y la resolucion de problemas. Estas estrategias buscan modificar patrones
de pensamiento y fomentar el auto-dialogo positivo. Los estudios analizados indican
que, para desarrollar las habilidades mencionadas y se utilizaron actividades grupales

(Alegre y Toribio, 2019), y estrategias de psicoeducacion (Pilco, 2019).

Asimismo, otras estrategias incluyen la supervisién por parte de profesores
(Zhaoy Elder, 2020), donde el programa fue dirigido por docentes o expertos en el area,
lo que fomentd la reflexion y generd conciencia en los estudiantes para evitar la
procrastinacion. Ademas, se observo que el uso de actividades como la meditacion y el
ejercicio fisico redujo los niveles de procrastinacion en los participantes durante tres

semanas (Ananya et al., 2021).

Un 25% de los estudios utiliza la técnica del mindfulness como herramienta para
disminuir la procrastinacién en sus participantes (Ananya et al., 2021; Furlan y

Martinez, 2023; Mutter et al., 2023; Rad et al., 2023).

Base tedrica

En cuanto a la base tedrica mas comin en los programas de intervencion, el 50%
se basa en la teoria cognitivo-conductual como los estudios de Loeffler et al. (2019),
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Ugwuanyi et al. (2020), Sidiq et al. (2020), entre otros. O también otros estudios que
utilizan este mismo enfoque, pero complementandolo con otras bases tedricas como el
de Dizon et al. (2021) que utiliza el enfoque cognitivo-conductual, de la mano con la
teoria de la motivacion temporal; o como el estudio de Schuenemann et al. (2022) que
se basa en la regulacién emocional, con elementos cognitivo-conductuales. Por otro
lado, el 25% de las investigaciones suelen basarse en otras bases tedricas como el

Alegre y Toribio (2019) que se basa en la teoria del logro de metas.

Estudios nacionales como el de Pilco (2019) consideraron relevante el uso de la
pedagogia y habilidades emocionales para disminuir la procrastinacion en estudiantes
universitarios, destacando la importancia de la comunicacién asertiva, el trabajo en
equipo y la regulacion emocional. Zhao y Elder (2020), se basa en la base tedrica de
autorregulacion y estudio colaborativo. Ademas, en el estudio de Rad et al. (2023) se

aplico la teoria de reduccidn del estrés basada en el mindfulness.

Por Gltimo, el estudio de Cherrier et al. (2023) subraya la importancia de basarse
en la teoria de las neurociencias cognitivas para reducir la procrastinaciéon. En este
estudio, se utilizaron estrategias para fortalecer las funciones ejecutivas, las cuales
pueden verse afectadas por la procrastinacion académica, en especial en relacion con la

dilacion y la capacidad de planificacion.

No obstante, es importante mencionar que existe un estudio basado en la terapia
de Aceptacion y Compromiso, derivada de la cognitivo-conductual de tercera
generacion, que emplea estrategias enfocadas en la reflexion sobre los valores
personales y en reafirmar el compromiso personal para reducir la procrastinacién

(Asikainen et al., 2024).

32



DISCUSION

La presente revision sistematica se considera relevante dado que la procrastinacion
académica continua siendo un factor de riesgo significativo en los estudiantes universitarios,
ya que al realizar estas conductas de procrastinacion pueden desarrollar altos niveles de estrés
hasta enfermedades psicosomaticas que dificultan la salud mental como la depresion, ansiedad,
fatiga e insatisfaccion (Céardenas et al., 2021), mayor indice de malestar psicologico, bajo
niveles de autoconcepto, autoeficacia académica y que las competencias socioemocionales y
académicas del estudiante se vean afectadas y su desempefio profesional a largo plazo (Gémez
et al., 2023). Es por ello, que es crucial contar con una investigacion que brinde informacion
acerca de los programas de intervencion propuestos y aplicados para reducir la procrastinacion.
La procrastinacion perjudica la salud, el bienestar de las personas y sus logros, por lo que es
importante perfeccionar nuestro conocimiento sobre las intervenciones para combatir la

procrastinacion (Van Eerde y Klingsieck, 2018).

En relacion a nuestro objetivo general: sintetizar la informacién de la literatura actual
sobre los programas de intervencion aplicados para reducir la procrastinacion académica y sus
efectos en estudiantes universitarios de pregrado, pasaremos a discutir la informacion mas

relevante.

Dentro de los estudios que resaltan por el tamafio de efecto grande obtenido respecto a
la reduccidn de la procrastinacién y por la realizacion de seguimiento a largo plazo, tenemos
el estudio de Sidiq et al. (2020), en el cual se evaluo la eficacia de la asesoria conductual con
técnicas de economia de fichas y el contrato de conducta, con mayor efectividad de esta Gltima.
Esta investigacion se asemeja a la de Ugwuanyi et al. (2020), que también se basé en el enfoque
cognitivo-conductual, realiz6 seguimiento y también obtuvo un tamafio de efecto grande en la

reduccion de la procrastinacion. En esta intervencion se trabajo considerando los pensamientos
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automaticos y las creencias irracionales, se utilizaron técnicas de resolucion de problemas,

dialogo socratico, entre otras.

A estas dos investigaciones mencionadas anteriormente (Sidiq et al., 2020; Ugwuanyi
et al., 2020), se suman otras analizadas en el presente estudio, las que constituyen la mayoria
de nuestras investigaciones, cuyo enfoque utilizado fue el cognitivo-conductual. Este enfoque,
a pesar de la aparicion de teorias mas recientes, ha perdurado a lo largo del tiempo y continda

destacandose por su eficacia en diversas intervenciones en la salud mental (Barrios et al., 2021).

Otro estudio que destaca por sus logros obtenidos en cuanto a una reduccion
significativa de la procrastinacion con tamafio de efecto grande es el de Cherrier et al. (2023),
este estudio, ademas, destaca por su enfoque mixto y por haber realizado seguimiento a largo
plazo. Se basé en la ensefianza de las neurociencias, se utilizaron estrategias que resultaron
efectivas como la metacognicion, la técnica Pomodoro, el método SMART para planificar y
fijar objetivos. Esto se puede comparar con el estudio de Mufioz y Hurtado (2017, citado por
Campos, 2022), donde se mostré que los participantes sometidos al programa SMART,
disefiado para aclarar objetivos académicos, mostraron una reduccién significativa en la
procrastinacion académica y en las medidas de impulsividad en comparacién con los grupos
de control y los que solo recibieron instrucciones para abandonar la procrastinacion. Los
resultados sugieren que el uso de métodos como SMART en linea puede ser efectivo para

abordar problemas de conducta relacionados, como adicciones y desercion escolar.

La intervencion de Mutter et al. (2023), destaca por su reduccion significativa de la
procrastinacion con un tamafio de efecto de medio a grande a través de su enfoque cognitivo-
conductual con énfasis en la regulacién emocional. Ademas, destaca por considerar factores
asociados a la procrastinacién, como la depresion, ansiedad, estrés y la autoeficacia, en los que

también se lograron mejoras significativas. Estos factores son importantes porque estan
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relacionados con el bienestar emocional y salud mental, lo cual concuerda con la idea de que
la procrastinacion no solo afecta el desempefio académico, sino que también compromete la
salud integral del individuo, particularmente en el ambito psicologico. Por ello, es fundamental
reconocer y abordar a tiempo los agentes que influyen en su desarrollo, para disminuir las

consecuencias negativas sobre el bienestar general del estudiante (Picho et al., 2020).

Por otro lado, este mismo estudio de Mutter et al. (2023) no encontré diferencias entre
la eficacia de un entrenador digital frente a un entrenador humano. Este resultado subraya el
potencial de las herramientas tecnoldgicas en contextos educativos. En un mundo donde las
plataformas digitales estan cada vez mas presentes, esta evidencia sugiere que las
intervenciones virtuales no solo son viables, sino también eficaces para combatir problemas
como la procrastinacién. Esto abre posibilidades para reducir costos y facilitar el acceso a
programas de apoyo psicoldgico en poblaciones estudiantiles mas amplias. En este sentido,
Escobar et al. (2022) menciona que el uso de recursos virtuales en las intervenciones
psicoldgicas, como los programas de intervencion asistidos por inteligencia artificial y los
canales de atencion en linea, ha facilitado la interaccion entre las personas, los sistemas
cibernéticos y los especialistas, transformando y mejorando la experiencia promoviendo un

enfoque maés efectivo en diversas practicas, incluida la intervencion psicolégica.

De la intervencién de Rad et al. (2023), podemos destacar el logro de una reduccion
significativa de la procrastinacion con tamafio de efecto grande, ademas de la consideracién de
otros factores asociados como la autorregulacion y la atencion plena basada en la terapia
cognitiva y mindfulness, ademas del otros factores de salud general como el manejo del estreés,
factores sobre los cuales también se logré mejoras significativas. Es por ello que el mindfulness
es Util para enfrentar el estrés y gestionar conflictos, ya que, al practicarlo adecuadamente, las

personas desarrollan una mayor conciencia de sus limitaciones en atencién plena, viéndolo
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COmMo un proceso cognitivo de autorregulacion consciente, mas que una simple actividad fisica
(Martin y Lujan, 2021). Asimismo, la autorregulacion en el estudiante le permite alcanzar
logros no solo a través de estrategias cognitivas, sino también emocionales, siendo ambas

esenciales para cumplir con un objetivo (Hendrie y Bastacini, 2020).

El estudio de Asikainen et al. (2024) ademas de destacar por ser uno de los pocos
estudios que aplicd un enfoque mixto, es el Unico que se basé en la terapia de aceptacion y
compromiso (ACT). Hay evidencia acerca de que las intervenciones basadas en ACT que
promueven la flexibilidad psicoldgica disminuyen la procrastinacién; ademas que contribuyen
al bienestar y la satisfaccion con la vida, en diferentes poblaciones (Gagnon et al., 2018; Gloster
et al., 2020). Asi mismo, el estudio de Asikainen et al. (2024) también tuvo en cuenta factores
asociados a la procrastinacion, como la gestion del tiempo, el esfuerzo y la flexibilidad
psicoldgica, sefialando una necesidad de considerar a este ultimo factor en intervenciones
futuras partiendo de sus resultados encontrados, que lo posicionan como factor clave para
proporcionar a los estudiantes herramientas para dedicarse a aspectos importantes de su vida y
comprometerse con sus objetivos basados en valores. Estos resultados concuerdan con otros
estudios recientes que resaltan la importancia de la flexibilidad psicoldgica en la reduccion de
la procrastinacién y sugieren que la procrastinacion es resultado de la inflexibilidad psicologica

de la persona (Eisenbeck et al., 2019; Hailikari et al., 2022).

Por ultimo, mencionamos a la investigacion de Firmansyah et al. (2024), como la Unica
de entre todas las investigaciones analizadas en la presente revision de literatura. que aplic6 un
enfoque cualitativo descriptivo, a través de la observacion del comportamiento y entrevistas.
Asimismo, Julien y Dookwah (2020) destacan que la seleccion de herramientas en la

investigacion cualitativa es crucial, ya que facilita a los investigadores no s6lo comprender lo

36



que sucede, sino también explorar las razones detras de como las personas perciben y entienden

su realidad.

En el estudio de Firmansyah et al. (2024), se trabajo en base al modelo WDEP (deseos,
direccion, evaluacion y planificacion) y se logréo una reduccion significativa en la
procrastinacion con cambios en el comportamiento académico y rendimiento en los examenes.
Esta estrategia permite al estudiante fortalecer sus habilidades de aprendizaje mediante la
autoevaluacion y que tiendan a disefiar planes de mejora, inclindndose hacia una mayor
responsabilidad y un aprendizaje mas efectivo en el futuro para mejorar su bienestar (Kamtoni
y Yunanto, 2024). Esta estrategia esta relacionada con el sentido de responsabilidad, la cual es
tomada en cuenta como una habilidad a desarrollar para reducir la conducta procrastinadora en
los siguientes programas de intervencion revisados de Sidiq et al. (2020), Firmansyah et al.

(2024) y Suryani et al. (2024).

En linea con nuestro primer objetivo especifico, que fue analizar las caracteristicas
bésicas de cada estudio en lo referente al tipo de investigacién, modalidad en que se desarrolld
la intervencion, muestra, duracion y seguimiento; se observo la necesidad de ampliar la
literatura respecto al desarrollo de un mayor nimero de estudios experimentales y cuasi
experimentales que realicen intervenciones en la reduccion de la procrastinacion académica.
Asi mismo, encontramos un reducido numero de estudios con un enfoque de métodos mixtos,
esto coincide con Chimoy et al. (2024), quien realiz6 una revision sistematica sobre la
procrastinacion encontrando que ésta, esta influenciada por mdltiples factores relacionados
directamente con la ansiedad en los estudiantes universitarios; factores como la adiccion a las
redes sociales, estrés, autoeficacia, motivacion, rendimiento, métodos de ensefianza, entre
otros; sin embargo, este autor sefiala que los estudios encontrados son de tipo cuantitativo, lo

que impide hacer un analisis mas completo de estos factores asociados.
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Entonces, se hace necesario adicionar un analisis de tipo cualitativo; de manera tal que
se ayude a la comprension en torno a esta variable multidimensional y de naturaleza subjetiva,
lo que a su vez ayudara a identificar fortalezas y debilidades de cada una de las intervenciones.
El uso de metodologias mixtas proporciona una visién mas amplia y profunda, que ayuda a la

comprension de los problemas de investigacion (Ortiz, 2023).

Por otro lado, se ha identificado que el 100% de las investigaciones que redujeron de
forma significativa el nivel de procrastinacién con tamafio de efecto alto (d > 0.8),
corresponden a intervenciones que se realizaron en la modalidad presencial, esto coincide con
el estudio de Suarez y Ruiz (2024), el cual menciona que, si bien se obtuvieron logros
importantes en los resultados a traves de la modalidad online o hibrida, estos no fueron tan
positivos como los obtenidos a través de la modalidad presencial. Esto podria deberse a que la
modalidad online exige mayor responsabilidad del estudiante y una mayor capacidad de
autorregulacion; asi mismo, la modalidad presencial facilita la interaccién cara a cara entre
estudiantes y docentes, lo que puede influir en un mayor nivel de motivacion y atencion por

parte de los estudiantes, tal como muestran los resultados de Contreras et al. (2024).

Por otro lado, en Finlandia, por ejemplo, la intervencion de Asikainen et al. (2024), se
baso en un curso en linea basado en la terapia de aceptacion y compromiso y tuvo resultados
muy positivos en la reduccidn de la procrastinacién y variables asociadas como la flexibilidad
psicoldgica, gracias al apoyo de pares y al enfoque autodirigido, con poca intervencion docente.
El sistema educativo finlandés, se toma como ejemplo a nivel mundial por sus buenos
resultados (Rosas et al., 2019). Entonces, podemos ver que las estrategias que se adopten y los
resultados que se consigan van a depender del contexto y de las caracteristicas de la poblacion

con la que se quiera intervenir.
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En linea con nuestro segundo objetivo especifico planteado, el cual fue analizar la
efectividad de los programas de intervencion aplicados para reducir la procrastinacion
académica y sus efectos, se realiz6 un andlisis de los objetivos propuestos por cada
investigacion, asi como los instrumentos que utilizaron y los resultados obtenidos. Se pudo
observar que, la gran mayoria de los estudios obtuvieron resultados bastante positivos en base
a sus objetivos propuestos, logrando reducir significativamente la procrastinacion y
considerando estrategias que abordan las causas subyacentes de este comportamiento, tales
como los estudios de Sidiq et al. (2020), Ugwuanyi et al. (2020), Cherrier et al. (2023), Rad, et
al. (2023). Sin embargo, se evidencia la necesidad de una evaluacion mas exhaustiva de las
caracteristicas de la muestra de estudiantes antes de la intervencion, con el fin de personalizar
las estrategias aplicadas y asegurar que estas se adapten de manera efectiva a las
particularidades del grupo objetivo. En este sentido, cabe resaltar que, muchas de las
investigaciones analizadas mencionan como limitacidn que las técnicas y estrategias utilizadas
en sus intervenciones, no sirvieron para la totalidad de estudiantes. Lo que enfatiza la necesidad
de desarrollar enfoques méas personalizados y adaptativos, que tengan en cuenta las diferencias
individuales, para el disefio de intervenciones mas flexibles y eficaces ajustandose mejor a las

necesidades especificas de cada estudiante.

Asi mismo, es importante sefialar que, aunque la gran mayoria de los estudios
reportaron mejoras en la procrastinacién académica, algunos programas no lograron impactos
significativos en otras variables psicoldgicas asociadas, como la ansiedad, motivacion,
autorregulacion, perfeccionismo, adherenciay el desarrollo de habilidades sociales. Esto indica
la necesidad de disefiar intervenciones mas integrales que consideren el contexto psicoldgico
mas amplio de los estudiantes; ademas, de implementar evaluaciones mas robustas y
diversificadas que permitan medir el impacto en estas variables interrelacionadas; lo que no se

observo en la gran mayoria de los estudios analizados.
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Ahora bien, relacionando los resultados del primer y el segundo objetivo especifico,
referiremos algunos aspectos que consideramos relevantes. La inclusion de un seguimiento en
los estudios respalda la intervencion realizada, ya que existe la posibilidad de que, una vez
concluida, el nivel de procrastinacion regrese a su estado anterior (Souza et al., 2022). Si bien
es cierto el 85% de las investigaciones revisadas reportd mejoras significativas en la reduccion
de la procrastinacion, solo seis estudios realizaron seguimiento para verificar los efectos de la
intervencion a largo plazo; entonces, con tan poca evidencia, no podemos asegurar la
efectividad de las intervenciones, hay un vacio por cubrir que debe ser abordado en futuras
investigaciones con estudios longitudinales que incluyan este tipo de medidas. Mas aln, si se
ha encontrado evidencia sobre el impacto de intervenciones dirigidas al desarrollo de
habilidades, refiriendo que disminuye con el tiempo y enfatizando en la necesidad de una

repeticion de dichas intervenciones (Svartdal et al., 2020).

Analizando las caracteristicas de las investigaciones que reportaron mejoras leves o las
gue mencionaron no haber logrado una reduccion significativa de la procrastinacion, nos damos
cuenta que estas comparten una caracteristica en comin muy importante, y es el nimero
reducido de sesiones que duraron sus intervenciones, desde 4 sesiones hasta 6 como maximo.
Ahora bien, la duracion en la intervencion es un factor importante a considerar, sin embargo,
no es un factor determinante pues en nuestra revision se ha podido contrastar que existen otros
estudios que con pocas sesiones desarrolladas también consiguieron logros importantes en la
reduccién de la procrastinacion. Por ejemplo, la investigacion de Sidiq et al. (2020) que solo
tuvo seis sesiones con una duracion de cuatro horas y no obstante, logré una reduccién
significativa de la procrastinacién con tamafio de efecto grande, lo que muy probablemente
pudo deberse, entre otros factores, a la calidad y correcta aplicacion de las estrategias y técnicas
seleccionadas. Estas técnicas fueron la economia de fichas y el contrato de conducta, técnicas

de modificacion de conducta, ampliamente utilizadas en psicologia, educacion.
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Tras haber hecho referencia, en el parrafo anterior, a las estrategias y técnicas
empleadas en el estudio de Sidiq et al. (2020), pasaremos ahora a discutir en torno al tercer
objetivo especifico centrado en las bases tedricas, técnicas y estrategias que los estudios
proponen para desarrollar en los estudiantes diferentes habilidades que contribuyan a reducir

la procrastinacion académica y sus efectos negativos.

Los hallazgos de esta revision indican que la autorregulacion es una de las habilidades
mas promovidas para reducir la procrastinacion académica. Este dato sugiere una correlacion
significativa entre la falta de habilidades de autorregulacion emocional y la tendencia de los
estudiantes a posponer tareas percibidas como desafiantes o emocionalmente incémodas,
generando sentimientos de ansiedad y estrés. Esto evidencia que la dificultad en la
autorregulacion esta estrechamente asociada con el aplazamiento de actividades académicas,
creando un ciclo de autocritica y preocupacion por el fracaso, que agrava la procrastinacion y

afecta el rendimiento académico (Furlan y Martinez, 2023).

En esta linea, estudios que respaldan esta premisa como el de Rodriguez (2024)
evidencian que los estudiantes con menor regulacion emocional tienden a posponer mas sus
tareas académicas, lo cual resalta la importancia de abordar esta habilidad en intervenciones
dirigidas a reducir la procrastinacion. De igual manera, Saputri et al. (2020) encontraron una
relacion inversamente proporcional entre la autorregulacién y la procrastinacion académica,
confirmando que los estudiantes con mayores capacidades de autorregulacion tienden a

postergar menos sus tareas.

Asimismo, se identifica la gestion del tiempo como habilidad clave para abordar la
procrastinacion y prevenir sus consecuencias negativas a largo plazo. La falta de esta habilidad
puede agravar el problema, influenciado por factores como la falta de compromiso, escasa

orientacion, estrategias inadecuadas de gestion del tiempo, estrés emocional, problemas
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sociales, exceso de confianza y problemas de salud (Ugwuanyi et al., 2020). No obstante, las
habilidades para tener un adecuado control en la ansiedad, la autoestima y motivacion no son
muy tomados en cuenta para los programas de intervencién evidenciando una necesidad de que
los entornos educativos trabajen y consideren estos aspectos para disminuir las conductas
procrastinadoras ante las nuevas exigencias del entorno académico (Salguero-Pazos y Reyes-

de-Cozar, 2023).

A partir de estos hallazgos, resulta pertinente considerar que las intervenciones futuras
deberian abordar no solo la autorregulacién, sino también habilidades complementarias, tales
como la gestién, la motivacion, las estrategias de afrontamiento y la resolucion de conflictos.
En lugar de un enfoque Unico, una intervencion eficaz podria requerir un analisis detallado del
perfil individual del estudiante, de modo que se puedan desarrollar y reforzar las habilidades

especificas que cada persona necesita para reducir su procrastinacion académica.

En cuanto a las estrategias utilizadas en los programas de intervencion, se observo una
variedad de recursos y materiales. Una técnica destacada es la reestructuracion cognitiva, ya
que permite a las personas modificar patrones de pensamientos automaticos que estan
relacionados con la procrastinacion y que pueden afectar el desempefio académico. Las
personas que procrastinan suelen tener creencias irracionales que les impiden completar sus
actividades, pero mediante esta técnica es posible sustituir esos pensamientos negativos por
otros mas saludables y productivos (llma et al., 2024). No obstante, su efectividad puede
depender de factores individuales, como el nivel de apoyo social, autoconciencia y tipo de
motivacion; esto se puede evidenciar en el estudio de Yusran et al. (2023) donde los resultados
mostraron que las técnicas de gestion de tiempo y reestructuracion cognitiva lograron reducir
la conducta procrastinadora en los estudiantes. Sin embargo, los autores recomiendan que es

importante capacitar a los consejeros educativos en técnicas como el autocontrol y la
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reestructuracion cognitiva para maximizar la efectividad. A futuro, es fundamental investigar
cdmo esta técnica podria integrarse con otras estrategias de manejo de estrés y motivacion, para
ofrecer un abordaje integral, asimismo, al ser efectiva en un gran porcentaje, promover
programas de intervencidn con esta estrategia podria brindar grandes beneficios a la poblacion

universitaria, pero quienes lo dirijan deben ser capacitados adecuadamente.

Por otro lado, la técnica de mindfulness (Atencion plena) es tomada en cuenta en
estudios como Ananya et al. (2021), Shueneman et al. (2022), Mutter et al. (2023), entre otros
en los que se observaron cambios significativos en la reduccién de la procrastinacién. Sin
embargo, la falta de una revision sistematica especifica que explore la atencidn plena como una
estrategia para ayudar a quienes procrastinan (Schutte y Pozo, 2020), revela una brecha en los
programas de intervencion que evidencian que no se ha explorado a profundidad cémo el
mindfulness podria ser integrado en un programa de intervencion para abordar la

procrastinacion y bienestar emocional.

Entonces, a futuro es fundamental que en los programas de intervencion para reducir la
procrastinacion académica se considere no s6lo una técnica, sino la integracion de estrategias
complementarias como las anteriormente mencionadas, creando un enfoque multimodal que
abarque tanto lo cognitivo como emocional. Esta integracién podria tener un mayor impacto
de manera positiva en la poblacién universitaria, asimismo se recomienda que las

intervenciones incluyan una fase de formacién de los facilitadores.

Finalmente, se observa que la base tedrica cognitivo-conductual es la mas utilizada en
los programas de intervencion. La terapia cognitivo-conductual (TCC) sostiene que la
procrastinacion surge de patrones de pensamiento establecidos, y su practica se centra en
reemplazar creencias irracionales (Dryden, 2009, citado en Ugwuanyi et al., 2020). Esta teoria

combina la terapia conductual y terapia cognitiva que se basa en el supuesto de que el
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comportamiento humano esta influenciado por pensamientos, sentimientos, procesos

fisiolégicos y sus consecuencias del comportamiento (Firmansyah et al., 2024).

Varios estudios confirman la eficacia de esta base teorica en la reduccion de la
procrastinacion académica a través de sus intervenciones realizadas; por ejemplo, Sidiq et al.
(2020), encontraron que las técnicas de economia de fichas y contratos de conducta, lograron
reducir significativamente la procrastinacion con un gran tamafio de efecto, asimismo
Ugwuanyi et al. (2020) reportaron una reduccion significativa en los niveles de procrastinacion
y después de la intervencion. El estudio de Rad et al. (2023) amplia esta perspectiva,
demostrando que las intervenciones cognitivo- conductuales no solo redujeron la
procrastinacion académica, sino también la ansiedad y el estrés, fortaleciendo la regulacion

emocional, atencién plena y conciencia de los pensamientos y acciones en los estudiantes.

En esta misma linea, en una intervencion cognitivo-conductual que realizaron Silva et
al. (2023), la cual tuvo como objetivo realizar una intervencion grupal para disminuir la
ansiedad en estudiantes universitarios, se obtuvieron resultados significativos en la reduccion
de la ansiedad, hipersensibilidad, ansiedad ante los examenes y sintomas de depresion al
finalizar la intervencion. Entonces, esto respalda la efectividad de base teérica de lo cognitivo-

conductual.

Por otro lado, una intervencion que evidencié un cambio significativo y aplico en su
programa, la terapia de aceptacion y compromiso (ACT), la cual es una terapia de tercera
generacion de la terapia cognitiva conductual (TCC), logré desarrollar una adecuada gestion
del tiempo, esfuerzo y flexibilidad psicoldgica, asi como una reduccion significativa de la
procrastinacion (Asikainen et al., 2024). Demostrando asi que la ACT aporta como un enfoque
novedoso al enfatizar la aceptacion de pensamientos y emociones no agradables, en lugar de

modificarlos directamente como ocurre en la TCC tradicional.
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No obstante, es importante sefialar que los programas de intervencién no deben
limitarse Gnicamente a la modificacién de comportamientos y los pensamientos, sino que deben
considerar incorpora las competencias emocionales clave como la conciencia y regulacion
emocional, la autonomia emocional y la competencia social, las cuales son esenciales para el
desarrollo integral de los individuos y para mejorar su rendimiento y bienestar general

(Bisquerra 'y Mateo, 2019).

Asimismo, revisar y promover la implementacion de programas de intervencion
dirigidos a reducir la procrastinacion académica permite a los estudiantes no solo comprender
las consecuencias de esta conducta, sino también identificar las causas subyacentes que la
generan. Desde una perspectiva preventiva, estos programas facilitan la incorporaciéon de
estrategias de autorregulacién emocional, esenciales para afrontar el malestar psicologico
asociado con la procrastinacion. Dicho malestar, con consecuencias tanto afectivas como
cognitivas, suele estar vinculado a una baja tolerancia a la frustracion (Goméz et al., 2023;

Garzon y Gil, 2022).

En cuanto a las limitaciones de los estudios encontrados, se mencionan algunas tales
como la no consideracién de efectos moderadores de variables demogréaficas como género,
etnia, estado civil y algunas personalidades vividas (Ugwuanyi et al., 2020); ademas, algunos
estudiantes encontraron el médulo demasiado corto y demasiado condensado indicando falta
de tiempo y sobrecarga de trabajo personal (Cherrier et al., 2023). Asi también, el empleo de
cuestionarios de autoinforme para medir las variables pudo haber influido en la precisién con
la que los participantes respondieron a los items y la no medicion de algunas variables
mediadoras entre mindfulness y procrastinacion, como las emociones y los pensamientos (Rad
et al., 2023). Otra de las limitaciones mencionadas por mas de una investigacién fue incluir en

la muestra de estudiantes aquellos interesados en mejorar su bienestar, ya que el programa se
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promociond con ese enfoque (Ugwuanyi et al., 2020; Asikainen et al., 2024) por ello, la

generalizacion de los resultados debe tomarse con cautela.

En cuanto a las limitaciones del presente trabajo desarrollado, encontramos como una
limitacion la cantidad de estudios encontrados que cumplan con nuestros criterios de inclusion-
exclusion, asi como también la heterogeneidad en las muestras que utiliza cada articulo desde
1 a 233 estudiantes universitarios de pregrado, lo que podria influir en la generalizacion de
resultados. Por ultimo, un bajo porcentaje de estudios realizd seguimiento a largo plazo y
empled evaluaciones mas integrales considerando las multiples variables relacionadas con la
procrastinacion; estos dos aspectos podrian no ofrecer una comprension completa de la

efectividad de las intervenciones.

46



3. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

La procrastinacion es un fendmeno reconocido como problematico que afecta a un alto
porcentaje de estudiantes a nivel mundial. La autorregulacién es una habilidad clave promovida
en los programas de intervencion para reducir la procrastinacion. La mayoria de los estudios
utilizan el enfoque cognitivo-conductual para el desarrollo de su programa. Los resultados
obtenidos en las intervenciones fueron bastante positivos, logrando reducir significativamente
la procrastinacién. En cuanto a la mejora de factores asociados a la procrastinacion fueron
variados, se mejoré en la gestion del tiempo, planificacion, motivacion, responsabilidad,
autoeficacia, flexibilidad psicoldgica, inteligencia emocional, entre otros; asimismo, algunas
intervenciones lograron reducir el estrés y la ansiedad. Existe una necesidad de un mayor
nimero de estudios experimentales con enfoques mixtos que permitan realizar un mejor
analisis de los factores asociados a la problematica de la procrastinacion académica. Una
minoria de estudios implementaron seguimientos posteriores a la intervencién, lo que limita la

comprension de los efectos a largo plazo.

Recomendaciones

Se recomienda realizar programas de intervencion que incluyan talleres practicos,
gjercicios de autoevaluacion y seguimiento, ademas de fomentar habitos de estudio
estructurados. Incluir también, técnicas de regulacion emocional, manejo de la ansiedad y
estrés; y una comprobacion de la efectividad de las intervenciones sobre el rendimiento
académico. Es importante que las futuras intervenciones sean flexibles y permitan ajustar las
estrategias a las necesidades y contexto de cada estudiante, asi como integrar evaluaciones de
seguimiento para verificar los efectos en el tiempo. Asimismo, incorporar métodos de
investigacién mixtos, que permitan comprender mejor las experiencias subjetivas de los

estudiantes y adaptar las intervenciones con mayor precision.
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