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RESUMEN 

El presente estudio tuvo como objetivo disminuir los niveles de procrastinación en 

estudiantes de secundaria de una institución educativa de Tumbes-2024, es así que 

se optó por una investigación aplicativa de diseño cuasiexperimental, empleando 

un tipo de muestreo no probabilístico intencional. La muestra estuvo conformada 

por 40 estudiantes de la institución escogida, donde el grupo control estuvo formada 

por 20 alumnos de 2° grado de secundaria y el grupo experimental por 20 alumnos 

de 3° grado, ambos grupos fueron evaluados con el test psicométrico Escala de 

Procrastinación Zevallos y se aplicó el programa para disminuir la procrastinación 

al grupo experimental, estructurado por la autora de la presente investigación. Los 

resultados del pretest no mostraron diferencias estadísticamente significativas 

entre los grupos (t = -0.00958, gl = 38.0, p = 0.992), confirmando su equivalencia 

inicial. Tras la intervención, la prueba t de Student para muestras independientes 

reveló una diferencia altamente significativa en el postest (t = -16.80521, gl = 38.0, 

p < .001), evidenciando una disminución sustancial de la procrastinación en el grupo 

experimental en comparación con el grupo control. Se concluye que el programa 

fue efectivo, permitiendo aceptar la hipótesis de investigación. 

Palabras Clave: Procrastinación, Programa de intervención, Estudiantes de 

secundaria, Estudio cuasiexperimental, Tumbes  
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ABSTRACT 

The present study aimed to reduce procrastination levels in high school students at 

an educational institution in Tumbes in 2024. For this, an applied quasi-experimental 

research design was chosen, using a non-probabilistic intentional sampling method. 

The sample consisted of 40 students from the selected institution, with the control 

group made up of 20 second-year high school students and the experimental group 

of 20 third-year students. Both groups were evaluated using the Zevallos 

Procrastination Scale psychometric test, and the program to reduce procrastination 

was applied to the experimental group, structured by the author of this research. 

The pretest results didn't show any statistically significant differences between the 

groups (t = -0.00958, df = 38.0, p = 0.992), confirming they were initially equivalent. 

After the intervention, the independent samples t-test showed a highly significant 

difference in the posttest (t = -16.80521, df = 38.0, p < .001), showing a substantial 

drop in procrastination in the experimental group compared to the control group. It 

can be concluded that the program was effective, allowing the research hypothesis 

to be accepted. 

Keywords: Procrastination, Intervention program, High school students, 

quasiexperimental study, Tumbes.
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I. INTRODUCCIÓN 

La procrastinación se conceptualiza como aquella acción para postergar de manera 

voluntaria y consciente las actividades, tareas o compromisos en general, pudiendo 

influenciar de forma negativa en la vida de la persona. Dicho comportamiento se ha 

relacionado con diferentes factores, como la ansiedad (Torres, 2022).  

El interés por el estudio y el deseo de disminuir la procrastinación entre los 

estudiantes de la institución seleccionada surgen de la evidencia que muestra la 

magnitud de esta problemática dentro del contexto local. Al respecto, Sandoval 

(2022) señala la importancia de abordar esta situación de manera adecuada. Esta 

necesidad se vuelve aún más relevante al no encontrar intervenciones en la revisión 

de otros estudios dentro del Distrito de Tumbes. Además, siendo conscientes de 

que esta variable tiene influencia dentro de la salud mental y emocional de los 

estudiantes, resultará fundamental implementar estrategias efectivas que fomenten 

la motivación, optimicen los procesos de toma de decisiones y mejorar la gestión 

del tiempo y el desarrollo de habilidades (Pychyl et al., 2012). 

Para la elaboración del programa, se basó en la teoría Spada et al. (2006) quienes 

proporcionaron un marco valioso para entender la procrastinación bajo un enfoque 

metacognitivo. Este enfoque se centrará en cómo las creencias afectan 

negativamente a los estudiantes al abordar sus tareas. Desde ese punto, la 

intervención presentada se enfocará en modificar dichas creencias y así fomentar 

una motivación más adaptativa, lo que podrá ayudar a minimizar el patrón evitativo 

con el que tienden a evitar las actividades, postergándolas hasta el último momento. 

En Bolivia, Estremadoiro & Schulmeyer (2021) destacaron que la postergación de 

tareas representa un desafío académico, principalmente en escuelas secundarias 

y universidades, donde la población principal que afecta es a los adolescentes y 

jóvenes adultos. Además, en Colombia, se realizó una investigación en el 2023 

sobre la procrastinación en estudiantes donde se halló que un 64,9% de ellos 

presentaba procrastinación alta, un 10,1% muy alta, un 23% moderada y solo un 
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2% leve, indicando que la mayoría tiende a postergar sus actividades académicas 

(Vergara et al., 2023) 

En México, un estudio reveló que un 67% de los estudiantes muestran una 

tendencia alta en lo que respecta a la procrastinación, identificado además factores 

de riesgo como es el hecho de tener notas desaprobatorias en asignaturas de 

matemáticas y un retraso en el proceso del aprendizaje (Ayala et al., 2020). Otro 

estudio en Argentina revela la problemática de la procrastinación en estudiantes, 

teniendo como resultado que el 59.4% se encontraba dentro de un nivel medio, 

23.4% en bajo y 17.2% en alto, además de que el estudio encontró una correlación 

estadísticamente significativa de la procrastinación académica y lo que es el estrés 

académico; esto significa que, a medida que aumenta la tendencia a procrastinar, 

también se incrementa el nivel de estrés que experimentan los estudiantes en su 

vida académica (Magnín, 2021). 

En Perú se llevó a cabo un estudio sobre procrastinación académica que involucró 

a 717 estudiantes de psicología de tres universidades y se obtuvo un elevado grado 

de dilatación en su en sus actividades académicas (Dominguez, 2016). En Lima 

metropolitana se observa que el 97.1% de los estudiantes realizan sus tareas justo 

antes de la entrega, con un 37.7% que frecuentemente pospone tareas antiguas. 

Solo el 9.4% comienza las tareas poco después de ser asignadas, y apenas el 5.5% 

indica que siempre procrastina, dejando para mañana lo que puede hacer hoy 

(Marquina et al., 2016). 

El constante acto de postergar las actividades se ha convertido en una evidente 

problemática en la educación y esto también se evidencia en Tumbes, estas se 

evidencian en investigaciones como la de Olaya (2022) que encontró que el 67.9% 

de los estudiantes presentan un nivel promedio mientras el otro 30.6% un nivel alto. 

Sin embargo, si bien ya se ha evidenciado la problemática existente con respecto 

a la procrastinación, durante el proceso de recolección de información para el 

desarrollo del estudio presente, no se hallaron programas involucrados para lograr 

su disminución dentro de los estudiantes. Es debido a ello que, cuando se halló que 

la procrastinación era un problema dentro de la institución escogida a estudiar, 

aspecto evidenciado por los docentes y el director, se optó por la elaboración de un 

programa para intervenir dentro de los estudiantes, buscando brindar una mejoría.  
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En la institución educativa ubicada en el distrito de Tumbes, se ha identificado un 

problema recurrente de procrastinación entre los estudiantes, lo que afecta 

negativamente tanto su rendimiento académico como su organización personal. 

Los docentes han observado diversas problemáticas derivadas de la falta de 

organización para realizar actividades, como la entrega de tareas no presentadas 

y el hecho de que muchos estudiantes realizan sus tareas durante la clase o en el 

horario de receso. Esto ha resultado en bajas calificaciones (L. Rodríguez, 

comunicación personal, 21 de junio de 2024). 

Un aspecto destacado por los docentes es la inadecuada gestión del tiempo entre 

los estudiantes, sumado a una falta de disciplina por parte de los padres, lo que 

contribuye a una desorganización generalizada. Muchos alumnos prefieren dedicar 

más tiempo a dispositivos electrónicos o a diversas actividades de entretenimiento 

que a cumplir con sus deberes escolares. Además, los docentes han señalado que 

los padres han expresado su preocupación al ver que sus hijos no completan las 

tareas asignadas dentro del plazo establecido, debido a la gran cantidad de tiempo 

que eligen invertir en estas actividades de ocio (L. Rodríguez, comunicación 

personal, 21 de junio 2024). 

Llevándonos así a la pregunta, ¿El programa de intervención disminuirá los niveles 

de procrastinación en estudiantes de secundaria de una institución educativa de 

Tumbes-2024? 

La justificación teórica se fundamenta en la recopilación de información y en la 

revisión de teorías actuales con base científica que explican la procrastinación. A 

pesar de su alta prevalencia en diversos contextos, existe una notable falta de 

estudios y programas específicos que aborden este comportamiento, lo que resalta 

la necesidad de investigar y desarrollar estrategias efectivas. Es así que este 

estudio se apoya en la perspectiva teórica de Spada et al., 2006, que conceptualiza 

la procrastinación como un fenómeno influenciado por creencias metacognitivas. 

Este enfoque integral permite abordar las raíces del comportamiento procrastinador 

y facilita el desarrollo de habilidades como la autorregulación emocional y la gestión 

del tiempo, promoviendo así un aprendizaje y un bienestar más efectivos y 

satisfactorios en los estudiantes. 

Desde un enfoque práctico, los resultados obtenidos permitirán a otros académicos 

y profesionales del área visualizar la estructura del programa implementado. Esto 
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facilitará su replicación en diferentes contextos o su adaptación y mejora, según las 

necesidades y objetivos específicos de otros investigadores. De esta manera, se 

fomentará un intercambio de conocimientos que beneficiará a la comunidad 

educativa en su conjunto.  

Desde un enfoque social, este estudio busca abordar una problemática que afecta 

a la comunidad de Tumbes, ofreciendo el programa de intervención como 

herramienta útil para disminuir la procrastinación en los estudiantes. La intervención 

propuesta se fundamenta en la perspectiva teórica de Spada et al., 2006, esto 

implica que el programa se enfocará en ayudar a los estudiantes a reconocer y 

modificar sus percepciones sobre sus capacidades y el significado que otorgan a 

las tareas. Al abordar estos aspectos, se espera que los estudiantes desarrollen 

una mayor autoeficacia y reduzcan su tendencia a procrastinar; además, al generar 

conciencia sobre la importancia de tratar la procrastinación, se aspira a fomentar 

un clima de colaboración entre docentes y estudiantes.  

A nivel metodológico, este estudio adoptará un enfoque cuantitativo y un diseño 

experimental, contribuyendo de manera significativa a la psicología al diseñar y 

aplicar un programa de intervención enfocado en reducir los niveles de 

procrastinación académica en estudiantes, estructurado con base en teorías sobre 

la procrastinación y las necesidades identificadas en la población estudiantil. Se 

utilizará la Escala de procrastinación Zevallos, que es un instrumento válido y 

confiable para la población de estudio, lo que nos permitirá medir los niveles de 

procrastinación en la muestra. Se espera que este estudio no solo ayude a los 

estudiantes a mejorar su gestión del tiempo y sus habilidades de autorregulación, 

sino que también sirva como modelo para la creación de programas similares que 

aborden la procrastinación en poblaciones con características comparables. 

En cuando al objetivo general, esta investigación busca disminuir los niveles de 

procrastinación en estudiantes de secundaria de una institución educativa de 

Tumbes-2024. Teniendo como objetivos específicos: Determinar los niveles de 

procrastinación en estudiantes de secundaria de una institución educativa de 

Tumbes-2024, antes de la aplicación del programa de intervención en el grupo 

experimental y en el grupo control. Sensibilizar sobre las consecuencias de la 

procrastinación en estudiantes de secundaria de una institución educativa de 

Tumbes-2024. Medir el nivel de procrastinación en estudiantes de secundaria de 
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una institución educativa de Tumbes-2024, del grupo experimental y de control 

después de la ejecución del programa de intervención. 
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II. REVISIÓN DE LITERATURA 

 

Van Eerde & Venus (2018) manifiestan que la procrastinación es un aplazamiento 

ilógico que refleja la diferencia entre lo que se desea hacer y lo que realmente se 

lleva a cabo; dicho aplazamiento ilógico se presenta cuando las personas intentan 

actuar, pero no lo logran, a pesar de ser conscientes de que esto las llevará a una 

situación más desfavorable.  

Estrada et al. (2022) indica que la procrastinación se refiere al comportamiento de 

posponer una actividad que se percibe como difícil o poco atractiva, justificando 

este retraso de manera constante con la creencia de que se llevará a cabo más 

adelante. En un aspecto similar, Atalaya & García (2020) han manifestado que la 

procrastinación tiende a desarrollarse debido a que algunos individuos tienen 

preferencia a realizar cualquier otra actividad que puedan generar respuestas que 

sean satisfactorias en un periodo de corto plazo en vez de otras que tengan que 

esperar más para ver resultados positivos. 

La procrastinación influye en las actividades de la vida diaria, debilitando la 

autonomía del individuo con el incumplimiento de sus obligaciones y deberes 

domésticos; lo cual, afecta en su desenvolvimiento e interacción al sistema social 

(Busko, 1998).  

Spada et al. (2006) manifiestan que la conducta procrastinadora implica la 

decisión voluntaria de aplazar actividades y responsabilidades asignadas dentro 

de un periodo determinado. Este retraso intencional en la ejecución de los 

deberes genera, con frecuencia, estados de malestar afectivo. Además, 

identifican dos tipos de procrastinación: la conductual o de realización de tareas, y 

la decisional o de toma de decisiones. La primera implica retrasar las actividades 

una vez que se han iniciado, asociándose a un patrón de evitación; mientras que 

la segunda se refiere a la postergación en la toma de decisiones sobre la 

planificación o el inicio de una actividad, vinculándose con el miedo al fracaso. 

Desde esta perspectiva cognitiva, los autores demostraron que los procesos de 

evaluación del propio pensamiento, denominados creencias metacognitivas, 

cumplen un rol predictivo en ambas formas de procrastinación. Por una parte, las 

creencias negativas sobre la propia capacidad cognitiva predicen la procrastinación 
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conductual, esto debido a que generan dudas sobre la habilidad para realizar la 

actividad, disminuyendo la motivación, el inicio y la continuidad de la tarea. Por otra 

parte, las creencias sobre la utilidad de preocuparse predicen la procrastinación 

decisional, ya que fomentan un pensamiento repetitivo centrado en el sobreanálisis, 

lo que paraliza y dificulta la toma de decisiones. 

Chun & Choi (2005) identificaron dos categorías de procrastinadores: los pasivos y 

los activos. Los pasivos son procrastinadores en el sentido clásico, ya que se siente 

paralizados por su indecisión y no logran finalizar las tareas a tiempo. En cambio, 

los activos representan un tipo positivo de procrastinador; prefieren trabajar bajo 

presión y eligen de manera consciente posponer ciertas actividades. 

Las personas que procrastinan también muestran un patrón de evitación ante 

situaciones que implican un alto costo de respuesta o en las que consideran que 

las probabilidades de lograr un nivel satisfactorio en su desempeño son bajas 

(Carranza & Ramírez, 2013). 

La literatura permite identificar dos tipos de conceptos vinculados a la 

procrastinación: la procrastinación general y la académica, los cuales se explican a 

continuación: 

Para Ferrari et al. (1995), la procrastinación general es el hecho de posponer una 

tarea de poco interés que genera malestar subjetivo en el individuo; también, este 

tipo de procrastinación es considerado por la preferencia de establecer relaciones 

sociales en vez de enfocarse en sus actividades. Es así que se puede decir que el 

procrastinador es aquel que sabe lo que quiere hacer, pero que en realidad no lo 

hace, y demora en realizar las tareas que deben ser completadas en un periodo de 

tiempo. 

Referente a la procrastinación académica, Solomon & Rothblum (1984) la definen 

como un comportamiento habitual y persistente de retrasar el inicio o la finalización 

de tareas académicas, lo que provoca un aumento de la ansiedad en los 

estudiantes asociado a dicha postergación. Es relevante señalar que la 

procrastinación académica no siempre significa abandonar las tareas y 

responsabilidades, sino que se relaciona más con el hecho de posponerlas hasta 

el último momento, cerca de las fechas límite de entrega. Esto provoca en el 

estudiante altos niveles de estrés (Alegre, 2013) . 
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La procrastinación presenta consecuencias negativas en los individuos, ya que la 

falta de cumplimiento en la entrega de trabajos a tiempo provoca sentimientos tales 

como culpa, vergüenza y tensión, lo que a su vez puede dar lugar a estrés, 

depresión, la impuntualidad y dificultades en la personalidad (Pychyl et al., 2012). 

Asimismo, se manifiestan síntomas físicos, psicológicos y conductuales como 

cansancio, cefalea, somnolencia, melancolía, dificultades para concentrarse e 

irritabilidad (Barraza & Barraza, 2019). Cuando la procrastinación sobrepasa 

niveles normales, provoca modificaciones en el comportamiento, tales como una 

disminución en la actividad física o la carencia de hábitos alimenticios, lo que a su 

vez resulta en un deterioro del estado de salud (Lescano, 2021). 

Ante la dubitativa de la razón por la cual se desarrolla la procrastinación, se han 

planteado diferentes modelos teóricos para explicarlo, las cuales se presentan a 

continuación: 

Dentro del modelo psicodinámico, Baker sostiene que la teoría psicoanalítica y la 

psicodinámica son las más antiguas en ofrecer una explicación general del 

comportamiento (Ferrari et al., 1995), y menciona que la procrastinación se 

desarrolla desde la infancia, ya que durante esta etapa de la vida se desempeña 

un papel fundamental en la formación y evolución de la personalidad del individuo 

adulto. Además, en esta fase también se observa el desarrollo de procesos 

mentales inconscientes y conflictos que afectan el comportamiento. 

Freud (1926) señaló que la acción de postergar está basada en el concepto de 

evitar tareas, y sostuvo que la ansiedad actúa como una señal de alerta para el 

ego, lo que lleva a evitar o aplazar actividades que el individuo percibe como 

amenazantes. En este contexto, estas amenazas son vistas como difíciles de 

enfrentar. Además, los teóricos psicoanalíticos coinciden en que las expectativas 

de los padres influyen significativamente en los rasgos de personalidad del 

individuo y en su tendencia a procrastinar. Las exigencias manifestadas por los 

progenitores pueden generar en los individuos una presión por obtener su 

aprobación, especialmente en lo que respecta al rendimiento académico. Esta 

búsqueda de aprobación, vinculada a altas expectativas, puede llevar a los 

adolescentes a adoptar una postura rebelde, poniendo a prueba sus límites a través 

de la procrastinación.  
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Por ende, es así como se entiende que los orígenes de la procrastinación 

mantienen relación con la rebeldía e inmadurez;  Sommer (1990) también nos 

detalla este aspecto al manifestar que la procrastinación tiene tendencia a ser una 

conducta de revelación que está relacionada con la figura paterna o materna, o 

cualquier figura que representa una autoridad para el individuo. Es así como se 

puede entender a la procrastinación como aquella transferencia que se da de forma 

inconsciente dentro de la relación padre-hijo, o, si lo especificamos dentro del 

contexto académico, relación docente-estudiante.  

En el modelo motivacional, el éxito se presenta como un estándar inmutable que 

motiva a los individuos a ajustar su comportamiento con el fin de alcanzar logros en 

diversos aspectos de su vida. Aquí nos presentan dos enfoques entre los cuales la 

persona puede escoger: la fe o el temor de no lograr el triunfo querido. Cuando se 

refiere a la fe, se habla del factor motivacional y, cuando se refiere al temor, hace 

hincapié a la motivación o el deseo de evitar situaciones que el individuo percibe 

como negativas. Cuando es el segundo enfoque aquel que prevalece en el 

individuo, este tiende a escoger situaciones donde está seguro de que logrará el 

triunfo, teniendo miedo al fracaso, y desplaza a un lado las actividades o situaciones 

que son un reto para ellos (Ferrari et al., 1995). 

Además, McClelland (Rothblum et al., 1986) resalta que dicho modelo motivacional 

examinó la variable de la procrastinación, lo cual le permitió reconocer un par de 

teóricas: la autodeterminación, implicando un sentimiento de libertad al llevar a 

cabo lo que uno ha decidido; dentro de dicha teórica se compone de motivación 

intrínseca y extrínseca. Además, hay evidencia de que la motivación 

autodeterminada se relaciona negativamente con la procrastinación. En otras 

palabras, los estudiantes desmotivados tienen más probabilidades de posponer 

tareas en comparación con los estudiantes motivados, ya que aquellos que se 

involucran en actividades de elección personal encuentran más fácil resolverlas 

debido a un sentido de logro. La segunda teoría es la de las metas de logro, que ha 

ganado importancia en las últimas décadas. Las metas de logro se definen como 

un comportamiento dinámico orientado hacia la competencia, basado en la 

activación, el afecto y el desarrollo de funciones cognitivas. Además, implica el 

compromiso de un comportamiento asertivo para llevar a cabo tareas (Elliot, 1999)  
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Dentro del modelo conductual, Skinner (Skinner & Belmont, 1993),  plantea que una 

conducta persiste cuando se repite y se mantiene debido a sus efectos de 

recompensa. Desde esta perspectiva, la procrastinación es la práctica de posponer 

tareas que ofrecen satisfacción a largo plazo para así realizar actividades que 

logren generarle satisfacción a corto plazo, de forma inmediata. Además, este 

comportamiento postergatorio se refuerza implícitamente mediante premio 

obtenidos en un tiempo breve (Ferrari & Emmons, 1995). De una manera más 

simplificada, se entiende que, según este modelo, la procrastinación tiene relación 

con el aplazar las actividades, que simplemente no resultan llamativas o 

interesantes, para otro momento (Quant & Sánchez, 2012).  

Finalmente, se tiene el modelo cognitivo. Según la teoría, los individuos que 

procrastinan experimentan dificultades en su procesamiento de información y 

constantemente reflexionan sobre su tendencia a posponer tareas. Esto puede 

llevar a estructuras de pensamiento desadaptativas, generando una sensación 

negativa de imposibilidad y temor al rechazo al enfrentar una tarea especifica  

(Wolters, 2003). Además, Wolters (2003), refiere que los sujetos que procrastinan 

tienden a manifestar pensamientos obsesivos cuando no llegan a cumplir con sus 

metas o propósitos esperados, manifestando así un inadecuado desarrollo dentro 

de sus actividades ya que manifiestan dificultades para proyectar y lograr de 

manera eficiente su tiempo y, debido a ello, fracasan de manera constante (Stainton 

et al., 2000). 

En este estudio, se adopta el modelo metacognitivo de la procrastinación de Spada 

et al. (2006) , el cual se fundamenta en los principios de la Función Ejecutiva de 

Autorregulación (modelo S-REF). Esta perspectiva sostiene que la procrastinación 

no es simplemente una mala gestión del tiempo, sino una estrategia de control 

metacognitivo inadecuada que utiliza la persona para intentar regular sus 

pensamientos y el malestar emocional frente a las actividades (Ellis y Knaus, 1977; 

Spada et al., 2006). 

A partir de esta base, Spada et al. (2006) explican que las creencias metacognitivas 

desadaptativas activan procesos de preocupación y respuestas de evasión, 

manifestándose en dos dimensiones principales del comportamiento 

procrastinador: la realización de tareas, referente a la tendencia a postergar o 

interrumpir la ejecución de las actividades una vez iniciadas; y la toma de 
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decisiones, vinculada al aplazamiento en la planificación y elección de acciones 

debido a la duda o al temor a fallar. 

Al comprender que la procrastinación surge por formas distorsionadas de pensar y 

por respuestas de evitación ante la tensión o el estrés, este trabajo se fundamenta 

en el enfoque cognitivo-conductual. Este enfoque brinda las herramientas 

necesarias para reestructurar esas creencias y modificar las conductas de evasión. 

A continuación, se presentan estudios relevantes que se han desarrollado a nivel 

internacional: 

Hooshyar & Rahimi (2026)  investigó la efectividad del asesoramiento académico 

cognitivo-conductual sobre la procrastinación y la autocompasión en estudiantes 

varones de secundaria de Kharameh en 2023-2024. Mediante un diseño cuasi-

experimental con pretest, postest y seguimiento a un año, se dividió a 30 

participantes en un grupo experimental (n = 15) y uno de control (n = 15). El grupo 

experimental recibió ocho sesiones grupales de 90 minutos. Los resultados del 

análisis de covarianza (ANCOVA) mostraron un efecto estadísticamente 

significativo (p < 0.01), reduciendo la procrastinación intencional, por fatiga y por 

falta de planificación, además de disminuir el autojuicio y el aislamiento. 

Asimismo, la intervención logró incrementar sustancialmente la atención plena y la 

autocompasión en los estudiantes. 

Realfan et al. (2025) analizaron la efectividad de la orientación grupal mediante 

técnicas de resolución de problemas para reducir la procrastinación académica. El 

estudio empleó un diseño cuantitativo pre-experimental con evaluación antes y 

después del tratamiento. La muestra se conformó con seis estudiantes de 1º 

grado de SMK NU 1 Pesanggaran Banyuwangi del 2024/2025 que presentaban 

altos niveles de procrastinación. La intervención constó de cuatro ciclos de 

orientación enfocados en la resolución de problemas cognitivo-conductual. Los 

resultados se evaluaron con la prueba de rangos con signo de Wilcoxon, 

mostrando una reducción estadísticamente significativa de la conducta 

procrastinadora (Z = -2.214, p = 0.027). Tras la intervención, todos los alumnos 

evaluados disminuyeron su nivel de procrastinación de alto a moderado.  

Buana & Zulwidyaningtyas (2025) examinaron la eficacia de la reestructuración 

cognitiva para reducir la procrastinación académica en estudiantes de secundaria. 
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Para ello, aplicaron un enfoque de métodos mixtos con diseño explicativo 

secuencial en SMP Negeri 1 Kepung en el 2023. Los datos recopilados mediante 

cuestionarios se analizaron con la prueba t de Student para evaluar el impacto del 

tratamiento. Los resultados evidenciaron que la técnica, impartida en modalidad de 

terapia grupal, redujo significativamente la procrastinación. El análisis estadístico 

arrojó una desviación estándar de 4.220, un valor de de t = 38.960, y gl = n-1 = 8 y 

un nivel de significación de 0.000. Al ser este valor menor a 0.05, se confirmó 

estadísticamente el efecto positivo de la intervención. Los participantes mostraron 

mejoras medibles en la gestión responsable de sus deberes escolares.  

Zarei et al. (2022) evaluaron el impacto de la terapia cognitivo-conductual positiva 

sobre el aburrimiento y la procrastinación académica en estudiantes de 

secundaria de Shahre-Rey. En este estudio cuasi-experimental con grupo control 

(n = 17) y experimental (n = 17), el grupo de intervención recibió diez sesiones de 

terapia. Tras aplicar un análisis multivariante de la covarianza (MANCOVA), se 

hallaron reducciones estadísticamente significativas tanto en el aburrimiento (F = 

11.01, p < 0.01) como en la procrastinación académica (F = 13.06, p < 0.01) 

respecto al grupo control. Así, se confirmó la eficacia de este enfoque terapéutico 

en el entorno escolar. 

Morales (2022) diseñó y desarrolló un programa con el propósito de reducir la 

procrastinación académica en alumnos de Educación Secundaria Obligatoria en 

España, basándose principalmente en mejorar las estrategias de aprendizaje 

autorregulado. Su programa consta de 8 sesiones de 50 minutos, realizado solo 

una vez a la semana. Su muestra fue de 60 estudiantes, en los cuales utilizaron 

cuestionarios para evaluar la procrastinación y las estrategias de autorregulación, 

así como observaciones y evaluaciones antes y después de la intervención. Los 

resultados, en relación con la procrastinación, se evidenciaron cambios 

significativos en la aversión hacia la tarea (Z = –2.432, p = .015), observándose un 

incremento en las puntuaciones desde el pretest (M = 4.70, SD = 2.05) hasta el 

postest (M = 5.46, SD = 1.90). Este resultado refleja un tamaño del efecto moderado 

(r = .31), lo que indica una mejora considerable tras la intervención.  

Dentro del territorio peruano también se encontraron algunas investigaciones 

enfocadas en disminuir la procrastinación:  
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Morales (2024) realizó una investigación con el fin de evaluar la efectividad de un 

programa de competencias socioemocionales en la reducción de la procrastinación 

entre estudiantes de una institución educativa en Huamachuco. Se trata de una 

investigación aplicada con un diseño preexperimental con una muestra de 22 

adolescentes. Para la recolección de datos, se utilizó la Escala de Procrastinación 

Académica (EPA). Los resultados mostraron que el programa fue efectivo en la 

reducción de la procrastinación, encontrando que la media de procrastinación 

disminuyó de 31.5909 a 27.4091 tras la intervención. 

Saavedra (2022) realizó una investigación donde propuso un programa preventivo 

para abordar la procrastinación en estudiantes de cuarto de secundaria en una 

institución educativa de Bambamarca. Aplicó un diseño no experimental con 

enfoque cuantitativo, con una muestra de 70 estudiantes y utilizando la Escala de 

Procrastinación Adolescente (EPA) para obtener los datos. Los resultados 

revelaron un alto nivel, 46.2% en hombres y 59.2% en mujeres, sin diferencias 

significativas entre géneros.  En respuesta, propuso un programa estructurado de 

15 sesiones que incorporaba técnicas de terapia cognitivo-conductual con el fin de 

abordar la procrastinación mediante una metodología participativa y vivencial. 

Churampi (2021) llevó a cabo una investigación con el objetivo de evaluar la 

efectividad del programa Aquí y ahora en la reducción de la procrastinación 

académica entre estudiantes de segundo grado de educación secundaria. Este 

estudio, de enfoque cuantitativo y diseño preexperimental, incluyó una muestra de 

22 adolescentes. Para la recolección de datos, se aplicó la Escala de 

Procrastinación Académica (EPA) en dos momentos: pretest y postest. Se utilizaron 

análisis estadísticos descriptivos e inferenciales, como la prueba de Shapiro–Wilk, 

t de Student y Wilcoxon. Los resultados indicaron que el programa fue eficaz en 

disminuir la procrastinación académica, evidenciado por la prueba Wilcoxon, que 

mostró una significancia de ,000 y un valor Z de -4,348.  

Por último, pero no menos importante, se hallaron investigaciones dentro del 

territorio de Tumbes:   

Olaya (2022) desarrolló una investigación con una muestra de 209 alumnos de I.E 

José Lishner Tudela, con la finalidad de definir los niveles de procrastinación en los 

cuales se encontraban dichos estudiantes. Los resultados que obtuvo revelaron que 
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los niveles predominantes fueron el nivel promedio con un 67.9% y el nivel alto con 

un 30.6%, esto dándose dentro de ambos géneros; un aspecto importante a resaltar 

es el hecho de que, las dimensiones Realización de tareas y toma de decisiones 

fueron las que destacaron dentro del nivel promedio. Finalmente, la autora llegó a 

la conclusión que dentro de la I.E. en Tumbes se observa tanto un nivel promedio 

como alto de comportamiento de procrastinación, lo cual evidentemente afecta a 

dichos estudiantes.  

Sandoval (2022) realizó un estudio de la procrastinación y su relación con el estrés 

académico en estudiantes pertenecientes al barrio San José, empleando una 

modalidad virtual debido al contexto de la pandemia por el SARC-COV-2, 

abarcando una muestra de 334 estudiantes de entre 12 a 17 años de ambos 

géneros y diferentes grados académicos, donde utilizó los instrumentos 

psicométricos: Inventario de estrés académico SISCO y Escala de procrastinación 

académica (EPA); los resultados evidenciaron que existe una correlación directa, 

además de indicar que el 41.6% se encontraba dentro de un bajo nivel de 

procrastinación, el 24.3% poseía niveles regulares, el 22.8% mostraba un nivel algo 

y un 3.6% experimentaba un nivel muy alto de procrastinación.  

Si bien hay diversas investigaciones dentro del contexto local con respecto a la 

procrastinación, principalmente enfocadas en establecer relaciones con otras 

variables problemáticas presentes dentro de la población estudiantil, no se 

encuentran publicaciones de intervenciones dispuestas a abordar directamente la 

problemática que presenta la procrastinación dentro de los estudiantes de 

secundaria.  
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III. MATERIALES Y MÉTODOS 

3.1. Tipo y Diseño de investigación 

El actual estudio fue de tipo aplicado, significa que se enfoca en generar 

conocimiento que tenga una aplicación directa a los problemas de la 

sociedad o del sector productivo (Lozada, 2014).  Se realizó con un enfoque 

cuantitativo, que se centra en medir fenómenos y utilizar técnicas 

estadísticas para analizar los datos recopilados (Sanchez, 2019).  

Además, este estudio se basa en un diseño cuasi experimental, un casi 

experimento que se caracteriza porque los sujetos de evaluación, tanto el 

grupo de control como el grupo experimental, no se asignan de manera al 

azar si no que se aplican los instrumentos de evaluación a dichos grupos, 

los cuales carecen de alguna similitud y, además, solo se trabajó el programa 

con el grupo experimental para, una vez concluida la intervención, se volviera 

a aplicar la prueba psicométrica a ambos grupos y así poder realizar una 

comparación (Hernández et al., 2014)  

Esquema:  

G.E:                  T1                P                T2 

G.C:                  T1                T2 

Donde:  

GE: G. Experimental.                             G2: Grupo de control. 

T1: Pretest.                                            T1: Pretest.  

P: Programa de intervención.                T2: Post test.  

T2: Post test.  
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3.2. Hipótesis 

Hi: El programa de intervención disminuye los niveles de procrastinación en 

los estudiantes de una institución educativa de Tumbes-2024. 

Ho: El programa de intervención no disminuye los niveles de procrastinación 

en los estudiantes de una institución educativa de Tumbes-2024. 

3.3. Definición de variables: 

V1: Procrastinación 

Definición conceptual: Según Spada et al. (2006), nos indican que la 

procrastinación es aquella conducta constante de postergar voluntariamente 

la realización de actividades o tareas que deben ser entregadas en un 

momento establecido. Donde nos indican que dicha acción se manifiesta 

tanto en la realización de tareas, así como en la toma de decisiones.  

Definición operacional: Dicha variable se ha medido por medio de la prueba 

psicométrica escala procrastinación Zevallos la cual posee una pareja de 

dimensiones que están adecuadamente relacionada, las cuales son: 

realización de tareas y toma de decisiones. El instrumento fue diseñado por 

Esperanza Zevallos Zevallos con el propósito de medir el nivel de 

procrastinación en estudiantes de entre 10 y 19 años. Esta Escala es 

originaria de Perú, está compuesta de 24 ítems y se puede aplicar tanto de 

forma individual como colectiva, tomando aproximadamente entre 10 y 15 

minutos completarla. Utiliza una escala de Likert de 1 a 5 para evaluar las 

respuestas de los participantes y se enfoca en dos dimensiones principales 

de la procrastinación: la realización de tareas y la toma de decisiones 

(Zevallos, 2021).  

En cuanto a los niveles de procrastinación dentro de la escala, se encuentran 

clasificados de esta manera:  

1. Nivel Bajo (1-30 puntos): Refleja un comportamiento 

predominantemente responsable en la ejecución de las actividades 

asignadas. La postergación ocurre de manera ocasional y limitada a 

tareas específicas que no generan malestar emocional significativo. 

2. Nivel Promedio (31-65 puntos): Indica una frecuencia moderada de 

postergación. El individuo presenta fluctuaciones en el cumplimiento de 
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sus compromisos, mostrando deficiencias eventuales debido al 

aplazamiento de sus tareas. 

3. Nivel Alto (65-99 puntos): Denota una marcada tendencia a posponer 

las actividades hasta el último momento. Esta conducta genera malestar 

psicológico, tensión y dificultades significativas en el cumplimiento de 

sus responsabilidades. 

Con respecto a la matriz de operacionalización de variables, ver Anexo 2.  
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3.4. Población, muestra y muestreo 

Población  

De acuerdo con Hernández et al., (2014) la población se refiere al conjunto 

completo de todos los casos que cumplen con ciertas características específicas. 

La población objeto de este estudio está compuesta por estudiantes del 2do grado 

y 3ro de educación secundaria de la institución educativa en el año 2024, de ambos 

géneros y pertenecientes a un nivel socioeconómico medio.  

Tabla 1. Población de estudio: Alumnos de nivel 2° y 3° grado de secundario 
matriculados en la institución educativa.  

NIVEL SECUNDARIA 

GRADO 2do 3ro TOTAL 

HOMBRE 19 13 32 

MUJER 5 10 15 

TOTAL 24 23 47 

Fuente: Elaborado por la autora 

 

Muestra 

La muestra es un subgrupo que representa a la población o universo objeto de 

investigación, y su propósito es facilitar el estudio y permitir la realización de 

inferencias sobre dicha población (Arias & Covinos, 2021).  

Con respecto a este estudio, la muestra se conformó por 40 estudiantes, de los 

cuales 20 alumnos de segundo grado que formaron el grupo de control y 20 de 

tercer grado el grupo experimental, dicha cantidad es establecida a selección del 

autor. Los participantes seleccionados fueron aquellos que presenten niveles altos 

o promedio de procrastinación, de acuerdo con los resultados obtenidos a través 

de la Escala de Procrastinación Zevallos. 

Tabla 2. Muestra de estudio: Alumnos de 2° y 3° grado de secundaria con nivel de 
procrastinación promedio a alto.  

NIVEL SECUNDARIA 

GRADO 2do (G. C) 3ro (G. E) TOTAL 

TOTAL 20 20 40 

Fuente: Elaborado por la autora 
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Muestreo: 

El tipo de muestreo utilizado fue no probabilístico intencional u opinático, en el que 

los participantes son seleccionados a criterio del investigador (Arias, 2012). 

Además, esto permite la libertad de decidir de manera arbitraria cuantos 

participantes incluir en el estudio (Hernández, 2021). Es por ello por lo que la 

muestra se formó por la cantidad de 40 estudiantes, todo bajo el criterio de la 

investigadora.  

3.5. Criterios de selección  

Dentro del presente estudio, se tomaron en consideración los siguientes criterios 
de inclusión:  

1. Estudiantes matriculados en el año 2024 en una institución educativa de 

Tumbes que cursen el 2do y 3er grado de secundaria que presenten 

niveles de procrastinación alto o promedio.  

2. Quienes presentaron consentimiento informado firmado por los padres o 

tutores. Además, es necesario que los adolescentes presenten su 

asentimiento informado, indicando su interés en participar en el estudio. 

3. Estudiantes de ambos géneros de la institución educativa de Tumbes. 

4. Estudiantes de 14 a 16 años. 

Criterios de exclusión. Se tomaron en consideración los siguientes criterios:  

1. Estudiantes que no asistieron a las sesiones realizadas del programa de 

intervención para disminuir la procrastinación.  

3.6. Técnicas e instrumentos de recolección de datos 

Dentro de este estudio se utilizó la técnica de la encuesta, donde López-Roldán & 

Fachelli (2015) nos mencionan que es aquella que ayuda con la recopilación de 

datos suficientes de una forma ordenada, ya sea con respecto a un tema o un 

aspecto social.  

Es debido a eso que, con respecto a los instrumentos, se trabajó con la Escala de 

Procrastinación Zevallos. El instrumento fue diseñado por Esperanza Zevallos 

Zevallos con el propósito de medir el nivel de procrastinación en estudiantes de 

entre 10 y 19 años. Esta Escala es originaria de Perú, está compuesta de 24 ítems 

y se puede aplicar tanto de forma individual como colectiva, tomando 
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aproximadamente entre 10 y 15 minutos completarla. Utiliza una escala de Likert 

de 1 a 5 para evaluar las respuestas de los participantes y se enfoca en dos 

dimensiones principales de la procrastinación: la realización de tareas y la toma de 

decisiones. En otras palabras, la escala busca identificar si los estudiantes tienden 

a posponer la realización de sus tareas o si evitan tomar decisiones importantes 

(Zevallos, 2021).  

Con respecto a la validez del instrumento a utilizar, Zevallos (2021) realizó una 

investigación con el objetivo de determinas las propiedades psicométricas de dicha 

escala en estudiantes de secundaria de una I. E. de Lurigancho-Chosica en la cual 

presentó una validez aceptable debido a que sus reactivos eran mayores de 0.80 

como lo establece Aiken (1985), cumpliendo sus 24 ítems con pertinencia, 

relevancia y claridad. Con respecto a la validez de constructo, dentro del análisis 

factorial exploratorio, tuvo un valor de 0,000 siendo así significativa y, en el análisis 

factorial confirmatorio, evidenció cargas factoriales adecuadas entre sus ítems, 

además con las dimensiones y la variable.  

Además, su estudio demostró que la escala cuenta con los siguientes valores de 

confiabilidad: en Alfa de Cronbach cuenta con un 0,811 y para el Omega de 

McDonald con un 0,812, los cuales indican una confiabilidad aceptable. Asimismo, 

Olaya (2022) realizó una prueba piloto para confirmar su confiabilidad dentro del 

distrito de Tumbes con 30 estudiantes donde obtuvo un Alfa de Cronbach de 0, 867.  

Para la intervención, se aplicó el programa de intervención diseñado por la autora 

en Tumbes-Perú, está enfocado en disminuir la procrastinación en estudiantes de 

secundaria entre 14 a 16 años de por medio de ocho sesiones que se pueden 

realizar de forma individual o grupal. A través de esas ocho sesiones, se fomentará 

la autorreflexión, se buscará que los estudiantes desarrollen habilidades de 

autorregulación y se brindarán estrategias prácticas para establecer metas y 

priorizar tareas. 

3.7. Procedimiento de recolección de datos 

Para llevar a cabo la recolección de datos: 

1. Se solicitó el permiso al director de la institución, el cual no mostró ningún 

inconveniente en realizar el estudio. 
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2. Se pidió a los estudiantes que firmaran el asentimiento informado y 

presentaran el consentimiento informado a sus padres antes de participar 

en el estudio. 

3. Se les explicó detalladamente los objetivos y el alcance de la investigación. 

4. Dado que la muestra del estudio presenta características específicas, 

primero se solicitó a los estudiantes de 2ro y de 3ro de secundaria responder 

el cuestionario de Zevallos para medir sus niveles de procrastinación.  

5. Los estudiantes que presentaron un nivel de procrastinación promedio o alto 

fueron seleccionados a participar en el programa enfocado en disminuir la 

procrastinación.  

6. La recopilación de los datos se realizó de manera presencial. 

3.8. Procesamiento y análisis de datos 

Cuando la recolección de datos cuantitativos, que se dio por medio del cuestionario, 

finalizó, se usó el Microsoft Office Excel 2021 como herramienta principal para 

construir una base de datos que nos permitió identificar y registrar la información 

de cada estudiante dentro de la muestra. Eso nos permitió identificar los estudiantes 

que presenten niveles aptos para entrar en el programa de intervención, brindando 

así los resultados del pretest.  

Luego, se realizó la prueba de normalidad; en este caso, como el tamaño de la 

muestra por grupo es menor de 50 participantes (N = 20), se usa la prueba de 

Shapiro-Wilk, teniendo como regla de decisión que: si el P-valor es mayor o igual a 

0.05, se acepta que los datos provienen de una distribución normal; y si el P-valor 

es menor o igual a 0.05, se rechaza que los datos provienen de una distribución 

normal. 

Los resultados del Shapiro-Wilk indicaron que los datos de la muestra sí siguen una 

distribución normal, al registrar un p = 0.440 para el grupo experimental y un p = 

0.306 para el grupo de control. Al ser ambos valores mayores al nivel de 

significancia, se acepta que los datos provienen de una distribución normal. Como 

los datos presentan una distribución normal y se están comparando los puntajes de 

dos grupos de participantes distintos (grupo experimental y grupo de control), los 

datos son independientes; por lo tanto, se determinó el uso de la prueba 

paramétrica T de Student para muestras independientes. 
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Cuando la ejecución del programa finalizó y se obtuvo todos los datos, tanto del 

pretest como del postest, se dio inicio con el procesamiento de estos para así poder 

analizarlos y presentarlos por medio de cuadros elaborados, prosiguiendo con la 

presentación y explicación de resultados obtenidos; este procedimiento se dará por 

medio del programa estadístico JAMOVI. 

3.9. Consideraciones éticas  

Para la realización de esta investigación, se consideraron las normas éticas 

establecidas en el Capítulo III del Código de Ética y Deontología del Colegio de 

Psicólogos del Perú. En particular, se cumplió con el Artículo 24°, que establece la 

necesidad de obtener el consentimiento informado de los participantes en el 

estudio. Con este objetivo, se incluyó el consentimiento informado a los estudiantes 

para que sus tutores puedan firmarlo junto al asentimiento informado para que ellos 

dieran su aprobación en la participación del estudio; aquí cabe aclarar que solo se 

les aplicó el cuestionario y el programa de intervención a aquellos que contaron con 

ambos documentos firmados. Además, se comunicó a los participantes la garantía 

de confidencialidad y se les informó que la investigación se llevó a cabo con fines 

educativos y no lucrativos. 

Asimismo, de acuerdo con el artículo 25, se veló por el bienestar y la salud mental 

de los participantes durante el desarrollo de la investigación. En caso de que se 

identifique algún indicador de amenaza que pueda poner en riesgo a las personas 

involucradas, se suspende o termina su participación en el estudio (Colegio de 

psicólogos del Perú, 2018). 
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IV. RESULTADOS Y DISCUSION 

 

4.1. Resultados 

Tabla 3. Efectividad para disminuir los niveles de procrastinación en el grupo de 
control y grupo experimental durante el pre-test y post-test. 

    Estadístico gl p 

Pretest  T de Student  -0.00958  38.0  0.992  

Postest  T de Student  -16.80521  38.0  < .001  

 En la Tabla 3, se observan los resultados de la Prueba T para Muestras 

Independientes. En el Pretest, se obtuvo un estadístico t = -0.00958, con gl = 38.0 

y un valor de p = 0.992, lo que demuestra que no existían diferencias 

estadísticamente significativas entre los grupos antes de la aplicación del 

programa. 

En el postest, se registró un estadístico t = -16.80521, con gl = 38.0 y un valor de 

significancia p < .001. Al ser p menor a .05, se confirma que existe una diferencia 

estadísticamente significativa entre el grupo experimental y el grupo control, 

demostrando la efectividad de la intervención. 
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Tabla 4. Nivel de procrastinación del grupo control y grupo experimental durante 

el pre-test en los estudiantes de la institución educativa de Tumbes, 2024. 

Grupo NIVELES  Frecuencias Porcentaje 

Control   Promedio  11  55.0 %   

  Alto  9  45.0 %   

  Total   20  100%   

Experimental   Promedio  12  60.0 %   

  Alto  8  40.0 %   

  Total  20  100.0%   

 

En la tabla 4, se identificaron a los 40 estudiantes pertenecientes a los grupos 

control y experimental; tras la evaluación del nivel de procrastinación en el pre-test 

se puede identificar el estado inicial de los participantes, se aprecia que en el grupo 

experimental el 60.0% de los adolescentes presentaron nivel promedio y el 40,0% 

nivel alto. Asimismo, en el grupo control se observa que el 55.0% de los estudiantes 

presentaron nivel promedio y el 45.0% nivel alto. 
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Tabla 5. Comparación de la dimensión de realización de tareas durante el pre-test 

y post test en los alumnos participantes del grupo control y el grupo experimental. 

  Grupo N Media DE 

PRE-TEST  EXPERIMENTAL 20  33.4 8.26 

  CONTROL 20  33.1 8.61 

POST-TEST  EXPERIMENTAL 20  16.6 2.70 

  CONTROL 20  40.6 6.44 

 

En la tabla 5, se identifican a 40 estudiantes, la mitad perteneciente al grupo 

experimental y la otra al control, con el objetivo de comparar la dimensión de 

realización de tareas. Tras la aplicación del programa, se aprecia una disminución 

significativa en el puntaje promedio dentro del grupo experimental, pasando de una 

media de 33.4 en el pre-test a 16.6 en el post-test. Por el contrario, en el grupo 

control se observó un incremento en la postergación de actividades, elevando su 

media de 33.1 a 40.6 puntos en el mismo periodo. 
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Tabla 6. Comparación de la dimensión toma de decisiones durante el pre-test y 

post test en los alumnos participantes del grupo control y el grupo experimental. 

  Grupo N Media DE 

PRE-TEST  EXPERIMENTAL 20  29.6  8.95 

  CONTROL 20  29.9  9.39 

POST-TEST  EXPERIMENTAL  20  22.2  6.03 

  CONTROL  20  41.9  4.02 

 

En la tabla 6, se identificaron a los 40 estudiantes la mitad perteneciente al grupo 

experimental y la otra al control, con el objetivo de evaluar la dimensión de toma de 

decisiones; tras la aplicación del programa se aprecia una reducción en el puntaje 

promedio, pasando de una media de 29.6 en el pre-test a 22.2 en el post-test. En 

contraste, el grupo control mostró un incremento significativo en la postergación de 

decisiones, elevando su media de 29.9 a 41.9 puntos en el mismo periodo 

evaluado. 
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Tabla 7. Nivel de procrastinación del grupo control y grupo experimental durante 

el post-test en los estudiantes de la institución educativa de Tumbes, 2024. 

Grupo Niveles Frecuencias Porcentaje 

Control  Bajo 0 0.0 %  

  Promedio 0 0.0 %  

  Alto 20 100.0 %  

  Total 20 100.0%  

Experimental  Bajo 4 20.0 %  

  Promedio 16 80.0 %  

  Alto 0 100.0 %  

  Total 20 100.0%  

 

En la tabla 7, se identificaron a los 40 estudiantes pertenecientes a los grupos 

control y experimental; tras la aplicación del programa se puede observar el nivel 

de procrastinación de cada grupo, apreciándose que el 100% de los estudiantes 

del grupo control obtuvieron un nivel alto. Por su parte, en el grupo experimental se 

observa que un 20.0% de los estudiantes presentan un nivel bajo de procrastinación 

mientras que el 80.0% un nivel promedio. 
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4.2. Discusión 

Como objetivo general de la investigación se consideró disminuir los niveles de 

procrastinación en estudiantes de secundaria de una institución educativa de 

Tumbes-2024. En base a ello, el estudio asumió la postura teórica de Spada et al. 

(2006)  desde un enfoque cognitivo-conductual, concepción que establece que la 

procrastinación es un fenómeno influenciado por las creencias metacognitivas, 

donde la percepción de las propias capacidades y las ideas irracionales ligadas al 

miedo al fracaso determinan la conducta postergadora.  

En los resultados encontrados en la presente investigación, la prueba t de Student 

para muestras independientes reveló la efectividad del programa tras su ejecución. 

En la evaluación del pretest no se registraron diferencias estadísticamente 

significativas entre el grupo experimental y el grupo control (t = -0.00958, gl = 38.0, 

p = 0.992), confirmando la equivalencia inicial de ambos grupos. Por el contrario, 

en la evaluación del postest se evidenció una diferencia altamente significativa 

entre ambos grupos (t = -16.80521, gl = 38.0, p < .001), demostrando la efectividad 

del programa de intervención para disminuir los niveles de procrastinación en el 

grupo experimental en comparación con el grupo control. 

Los resultados de la presente investigación coinciden con lo obtenido por Churampi 

(2021)  en el contexto nacional, quien demostró la efectividad de un programa de 

intervención al lograr una disminución significativa en los niveles de procrastinación 

académica en adolescentes (Z = -4.348, p = .000). Asimismo, se guarda 

coincidencia con Hooshyar & Rahimi (2026) en el ámbito internacional, quienes 

evidenciaron mediante un análisis de covarianza (p < 0.01) que el asesoramiento 

cognitivo-conductual logra reducir eficazmente la procrastinación en estudiantes de 

secundaria frente a un grupo control.  

La efectividad evidenciada y sus coincidencias con los antecedentes demuestran 

que la procrastinación es una conducta modificable mediante el abordaje cognitivo-

conductual. Esto se explica porque, al reestructurar las creencias metacognitivas 

desadaptativas sobre la propia capacidad, el grupo experimental adquirió un mayor 

control y regulación emocional frente a la exigencia escolar. Por el contrario, el 

incremento observado en el grupo control se justifica principalmente porque la 

evaluación del post-test coincidió con la semana de exámenes finales, un periodo 
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crítico que generó altos niveles de estrés y ansiedad en los estudiantes; al carecer 

de estrategias de afrontamiento, la tendencia natural del grupo control fue recurrir 

al patrón de evitación y postergación para lidiar con la presión académica. 

Como primer objetivo específico se planteó determinar los niveles de 

procrastinación en estudiantes de secundaria de una institución educativa de 

Tumbes-2024, antes de la aplicación del programa de intervención en el grupo 

experimental y en el grupo control. En los resultados encontrados durante la 

evaluación del pre-test, se observó que en el grupo experimental el 60.0% de los 

adolescentes presentaron un nivel promedio y el 40.0% un nivel alto de 

procrastinación. Por su parte, en el grupo control se identificó que el 55.0% de los 

estudiantes se situaron en un nivel promedio y el 45.0% en un nivel alto. 

Los resultados de la presente investigación coinciden con los hallazgos reportados 

en el contexto local por Olaya (2022), quien al estudiar a estudiantes de secundaria 

de Tumbes reveló que los niveles predominantes fueron el regular con un 67.9% y 

el alto con 30.6%. Asimismo, guardan coincidencia con lo obtenido por Sandoval 

(2022) en Tumbes, donde un 24.3% de los estudiantes presentaban un nivel regular 

mientras que un 22.8% un nivel alto y un 3.6% en el nivel muy alto en conductas 

postergadora, además de correlacionar estos niveles con el estrés académico. 

Las coincidencias entre la investigación y los antecedentes demuestran que los 

adolescentes evaluados parten de una condición inicial homogénea con una 

elevada tendencia a posponer sus responsabilidades. Esto se explica teóricamente 

desde lo planteado por Ferrari et al. (1995)  y Van Eerde & Venus (2018) , quienes 

indican que el procrastinador suele incurrir en un aplazamiento ilógico de las tareas 

que le provocan malestar o poco interés, priorizando actividades que le generen 

gratificación inmediata a corto plazo al no contar aún con estrategias de 

autorregulación.  

Como segundo objetivo específico se planteó sensibilizar sobre las consecuencias 

de la procrastinación en estudiantes de secundaria de una institución educativa de 

Tumbes-2024. En los resultados del post-test, se apreció en el grupo experimental 

una disminución significativa en el puntaje promedio de la dimensión realización de 

tareas, pasando de una media de 33.4 en el pre-test a 16.6 en el post-test, a 

diferencia del grupo control que elevó su media de 33.1 a 40.6 puntos. Asimismo, 
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en la dimensión toma de decisiones, el grupo experimental redujo su media de 29.6 

a 22.2 puntos, mientras que el grupo control incrementó su postergación decisional 

de 29.9 a 41.9 puntos en el mismo periodo.  

La sensibilización se desarrolló de acuerdo con las dimensiones del programa que 

corresponden a la realización de tareas y a la toma de decisiones. Con respecto a 

la primera dimensión, correspondiente a las sesiones 1, 2, 3 y 6, se abordaron los 

efectos de la postergación, la evitación y la falta de planificación en el cumplimiento 

académico, promoviendo que los estudiantes identificaran cómo estas conductas 

generan acumulación de actividades, estrés y bajo rendimiento. En la dimensión de 

Toma de decisiones, desarrollada en las sesiones 4, 5, 7 y 8, se trabajó la 

importancia de evaluar alternativas, fortalecer la confianza en las propias 

capacidades y reflexionar sobre los aprendizajes obtenidos, favoreciendo una 

actitud más consciente y proactiva frente a sus responsabilidades. 

Los resultados de la presente investigación coinciden con los hallazgos de Buana 

& Zulwidyaningtyas (2025) , quienes al aplicar un programa de reestructuración 

cognitiva en estudiantes de secundaria demostraron reducciones estadísticamente 

significativas (t = 38.960, p = .000) en la postergación de tareas escolares. Del 

mismo modo, guardan coincidencia con Morales (2022) , quien evidenció que un 

entrenamiento estructurado genera cambios significativos sobre las dimensiones 

de la procrastinación, reduciendo la aversión hacia la tarea en estudiantes de 

secundaria.  

La disminución de la procrastinación en ambas dimensiones dentro del grupo 

experimental evidencia el efecto de las sesiones de sensibilización e intervención. 

Esto se explica teóricamente desde lo expuesto por Pychyl et al. (2012)  y Barraza 

& Barraza (2019), quienes señalan que la procrastinación genera graves 

consecuencias negativas como estrés, tensión y malestar psicológico; al 

sensibilizar al estudiante sobre estos efectos e intervenir cognitivamente, se 

modifica el patrón evitativo propio del modelo conductual (Skinner & Belmont, 

1993). De este modo, los adolescentes logran disminuir la postergación en la 

ejecución de sus deberes y reducen la parálisis en la toma de decisiones sobre la 

planificación académica. 
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Como tercer objetivo específico se consideró medir el nivel de procrastinación en 

estudiantes de secundaria de una institución educativa de Tumbes-2024, del grupo 

experimental y de control después de la ejecución del programa de intervención. 

En los resultados de la evaluación del post-test, se observó una reestructuración 

completa en la distribución de niveles dentro del grupo experimental, donde el 

80.0% de los estudiantes se ubicó en un nivel promedio y un 20.0% alcanzó un 

level bajo, logrando erradicar el nivel alto. Por el contrario, en el grupo control se 

evidenció una acentuación de la conducta postergadora, situándose el 100.0% de 

sus integrantes en el nivel alto de procrastinación.  

Los resultados de la presente investigación coinciden con lo reportado por Morales 

(2024)  en el ámbito nacional, quien tras aplicar un programa de intervención en 

adolescentes logró una reducción efectiva en los niveles post-test de 

procrastinación, disminuyendo la media de 31.5 a 27.4 puntos. De igual manera, se 

guarda coincidencia con Realfan et al. (2025), quienes mediante la evaluación 

antes y después del tratamiento evidenciaron que la totalidad de los participantes 

redujeron su nivel de procrastinación de alto a moderado.  

Los hallazgos finales demuestran que la evaluación post-test refleja una 

transformación sustancial en la conducta del grupo experimental frente al 

incremento en el grupo control. Teóricamente, esto se explica a partir de lo 

planteado por Busko (1998), quien indica que la procrastinación debilita la 

autonomía del individuo al incumplir sus obligaciones y deberes cotidianos, 

afectando su desenvolvimiento general; al reestructurar las creencias 

metacognitivas desadaptativas (Spada et al., 2006), el programa permitió que los 

adolescentes fortalecieran su capacidad de autorregulación y compromiso, 

logrando atenuar significativamente la intensidad de la conducta postergadora en 

la medición final. 

Finalmente, es importante destacar que, si bien los resultados confirman la validez 

del programa en este grupo de estudiantes, el estudio no determinó si dichos 

cambios se mantienen a largo plazo, por lo que se requiere de evaluaciones de 

seguimiento en futuras investigaciones.  
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V. CONCLUSIONES 

1. El programa de intervención demostró ser significativamente efectivo en la 

reducción de la procrastinación (t = -16.80521, p < .001). Este hallazgo 

confirma que la reestructuración de creencias metacognitivas y el cambio 

conductual permiten eliminar los patrones de evitación, validando la 

eficacia de la propuesta aplicada.  

2. Se lograron establecer los niveles iniciales de procrastinación en ambos 

grupos antes de la intervención. En el grupo control, el 55.5% de los 

participantes se encontraron dentro del nivel promedio mientras el 45.5% en 

un nivel alto. Por su parte, en del grupo experimental, el 60.0% de los 

estudiantes presentaron un nivel promedio y el 40.0% en un nivel alto.  

3. Se logró la sensibilización de los estudiantes sobre la procrastinación 

mediante el programa de intervención, promoviendo un cambio positivo en 

su conducta. Esto se evidenció en la variación de las puntuaciones medias 

de las dimensiones: el grupo experimental disminuyó su media de 33.4 a 

16.6 en la realización de tareas y de 29.6 a 22.2 en la toma de decisiones. 

Por el contrario, el grupo control mostró un incremento en sus puntajes, 

pasando de 33.1 a 40.6 en la realización de tareas y de 29.9 a 41.9 en la 

toma de decisiones, lo que refleja un cambio favorable en el comportamiento 

del grupo intervenido. 

4. La medición posterior a la intervención reveló una reducción significativa del 

nivel de procrastinación en el grupo experimental donde el 20.0% de los 

estudiantes de ubicaron en un nivel bajo y el 80.0% en un nivel promedio 

mientras que dentro del grupo control se aprecia que el 100% de los 

estudiantes presentaron un nivel alto. Esta disparidad confirma que la 

intervención fue el factor determinante en la disminución de la 

procrastinación.  

 

  



 

49 

 

VI. RECOMENDACIONES 

1. A la Dirección de la Institución Educativa de Tumbes, se le sugiere 

implementar de forma sostenida el programa de intervención para reducir la 

procrastinación. Dada la probada efectividad del programa, se propone 

implementar este taller anualmente; para lo cual se insta a la Dirección a 

realizar las acciones de gestión institucional necesarias que aseguren el 

apoyo y la asignación de un profesional psicólogo idóneo, quien se encargue 

de liderar, replicar y adaptar la intervención en los demás salones.  

2. A la Dirección Regional de Educación de Tumbes (DRET), se aconseja 

evaluar la factibilidad de replicación del programa a nivel regional. Ante la 

comprobada efectividad del programa de intervención en la I.E. de Tumbes, 

es pertinente que la DRET, a través de sus especialistas de tutoría o 

psicólogos, considere la evaluación de este programa para su posible 

replicación piloto en otras instituciones educativas dentro de la región, 

adaptándolo a los contextos específicos y asignando los recursos 

necesarios. 

3. A los docentes tutores y maestros de aula, se les recomienda incorporar en 

sus tutorías y clases diarias estrategias prácticas para prevenir la 

procrastinación en sus alumnos. Esto incluye enseñar a los estudiantes 

técnicas sencillas de gestión del tiempo (como dividir tareas grandes en 

pasos pequeños), establecer metas a corto plazo y ayudarles a identificar 

los distractores o emociones que los llevan a postergar sus deberes, 

promoviendo así un hábito de estudio más constante. 

4. A la dirección de la institución educativa de Tumbes, gestionar ante la Unidad 

de Gestión Educativa Local (UGEL) o las autoridades correspondientes la 

contratación y asignación de un profesional en psicología escolar, en 

cumplimiento con lo dispuesto en la Ley N.º 29719 y el Decreto Supremo N.º 

004-2018-MINEDU. La presencia permanente de un psicólogo en el plantel 

es fundamental para implementar de manera continua programas de 
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prevención e intervención psicoeducativa, como el desarrollado en la 

presente investigación, que aborden la procrastinación, promuevan la 

autorregulación emocional y fortalezcan el bienestar integral de los 

estudiantes. 
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ANEXOS 

 Anexo 1: Matriz De Consistencia 

Título: Programa de intervención para disminuir la procrastinación en estudiantes de secundaria en una institución educativa de Tumbes-

2024 

Problema Objetivo 

general 

Objetivos 

específicos  

Hipótesis Variable Metodología Población y 

muestra 

¿El programa 

de intervención 

disminuirá los 

niveles de 

procrastinación 

en estudiantes 

de secundaria 

de una 

institución 

educativa de 

Tumbes-2024? 

Disminuir los 

niveles de 

procrastinación 

en estudiantes 

de secundaria de 

una institución 

educativa de 

Tumbes-2024. 

Determinar los 

niveles de 

procrastinación en 

estudiantes de 

secundaria de una 

institución educativa 

de Tumbes-2024, 

antes de la 

aplicación del 

programa de 

intervención en el 

grupo experimental y 

en el grupo control. 

Hi: El programa de 

intervención 

disminuye los 

niveles de 

procrastinación en 

los estudiantes de 

una institución 

educativa de 

Tumbes-2024. 

Ho: El programa 

de intervención no 

disminuye los 

niveles de 

Definición conceptual: 

Según Spada et al., 2006, 

nos indican que la 

procrastinación es aquella 

conducta constante de 

postergar voluntariamente 

la realización de 

actividades o tareas que 

deben ser entregadas en 

un momento establecido. 

Donde nos indican que 

dicha acción se manifiesta 

tanto en la realización de 

El actual 

estudio será 

de tipo 

aplicado, con 

un enfoque 

cuantitativo y 

de diseño 

cuasi 

experimental. 

La población 

objeto de 

este estudio 

está 

compuesta 

por 47 

estudiantes 

del 2do 

grado y 3ro 

de 

educación 

secundaria 

de una 
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Sensibilizar sobre las 

consecuencias de la 

procrastinación en 

estudiantes de 

secundaria de una 

institución educativa 

de Tumbes-2024 

Medir el nivel de 

procrastinación en 

estudiantes de 

secundaria de una 

institución educativa 

de Tumbes-2024, del 

grupo experimental y 

de control después 

de la ejecución del 

programa de 

intervención. 

procrastinación en 

los estudiantes de 

una institución 

educativa de 

Tumbes-2024. 

tareas, así como en la 

toma de decisiones. 

Definición operacional: 

Dicha variable se ha 

medido por medio de la 

prueba psicométrica 

escala procrastinación 

Zevallos la cual posee una 

pareja de dimensiones 

que están adecuadamente 

relacionada, las cuales 

son: realización de tareas 

y toma de decisiones. 

institución 

educativa de 

Tumbes en 

el año 2024. 

La muestra 

se conforma 

por 40 

estudiantes, 

de los cuales 

20 serán 

alumnos de 

segundo 

grado que 

formarán el 

grupo de 

control y 20 

de tercer 

grado. 
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Anexo 2: Matriz de operacionalización de variables 

Variable Definición conceptual Definición operacional Dimensiones Indicadores 
Medidas de 

evaluación 

Escala de 

medición. 

Procrastinación 

Según la teoría manifestada por 

(Spada et al. En el 2006, indica 

que la procrastinación es 

aquella conducta constante de 

postergar voluntariamente la 

realización de actividades o 

tareas que deben ser 

entregadas en un momento 

establecido. Donde nos indican 

que dicha acción se manifiesta 

tanto en la realización de 

tareas, así como en la toma de 

decisiones 

Para medir los niveles 

de procrastinación en 

los estudiantes de 

secundaria de la 

institución educativa de 

Tumbes, se aplicará la 

Escala de Zevallos. 

Esta escala consta de 

24 items que se 

utilizará para evaluar la 

procrastinación  

Realización 

de tareas 

Postergar actividades 

en el actuar  

Nunca  

Casi nunca 

A veces 

Casi siempre 

Siempre 

Escala tipo 

Likert   

Patrón evitativo  

Toma de 

decisiones 
Planeación  

Pensamiento negativo 
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Anexo 3: Escala de Procrastinación Zevallos 
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Anexo 4: Ficha Técnica de la Escala de procrastinación Zevallos 

Variable Procrastinación 

Nombre de la prueba Escala de Procrastinación Zevallos  

Autora Zevallos Zevallos, Esperanza  

Objetivo Medir el nivel de procrastinación 

Procedencia Perú-Lima 

Dirigido a Estudiantes de 10 a 19 años 

Tiempo de aplicación 10 a 15 minutos aproximadamente 

Administración  Individual o colectiva 

Numero de ítems 24 

Significación  

Instrumento psicométrico para identificar los niveles 

de Procrastinación en dos modalidades: dimensión 

de realización de tareas y dimensión de toma de 

decisiones. 

Materiales 
Lápiz, borrador, hoja de preguntas y respuestas o 

software de la Escala de Procrastinación Zevallos. 

Escala de medición Escala tipo Likert del 1 al 5 
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Anexo 5: Confiabilidad de la Escala de procrastinación Zevallos 
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Anexo 6: Estructura del programa 

DATOS GENERALES 

1. Nombre del programa: Construyendo Hábitos: Programa para la reducción de la procrastinación en estudiantes de 

secundaria  

2. Autora: Cristal Esperanza Ocharan Sandoval 

3. Año: 2024 

SESIÓN Objetivos Desarrollo Materiales Tiempo Dimensión 

1 -Establecer un 

vínculo de 

confianza y 

compromiso con el 

programa.  

-Brindar 

información sobre 

la procrastinación y 

cómo afecta en el 

rendimiento 

académico.  

Inicio (15min):  

Presentación de la encargada del programa y saludo a los 

presentes, dando una breve explicación del programa. Se pide 

que cada estudiante se presente dando su nombre con una 

pequeña dinámica titulado De la cintura para arriba. La dinámica 

consiste en hacer movimientos con sus manos, desde su cintura 

hacía arriba y luego de la cintura para abajo, mencionando las 

actividades que más les gusta hacer en su día a día para evaluar 

en qué invierten su tiempo los estudiantes.  

Desarrollo (25min):  

Se explica los objetivos del programa que se quieren lograr.  

Se introduce el tema central: la procrastinación, donde se pide la 

participación de los presentes y ejemplos de su vida cotidiana. 

Hojas.  

Lápiz. Borrador.  

Papelotes y 

plumones. 

50 min. Realización de 

tareas 
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Comenzando así una explicación más compleja del tema 

abarcando: Su definición, causas y consecuencias.  

Luego, a los estudiantes se les brindará una hoja de trabajo para 

que detallen lo que han aprendido durante la sesión y saber por 

qué procrastinan.  

Cierre (10min):  

Reflexión final donde los estudiantes comparten cómo se han 

sentido y cualquier mejora que deseen implementar. Finalmente, 

se les da unas tarjetas de color verde y rojo para la evaluación 

de la primera sesión. 

2 -Identificar y 

reducir la 

tendencia a 

postergar 

actividades.  

-Brindar 

estrategias que 

ayuden a no 

postergar 

actividades.  

Inicio (10min) 

La sesión comenzará enfatizando la importancia de realizar las 

tareas académicas con anticipación y las consecuencias de 

postergarlas hasta el último momento. Se fomentará la 

participación de los estudiantes al preguntar si han tenido 

experiencias relacionadas, como no entregar una tarea a tiempo 

o sentirse frustrados al hacerlas con poco tiempo, permitiéndoles 

identificar los sentimientos negativos que pueden llegar a sentir 

por procrastinar. 

Desarrollo (30min) 

Hojas.  

Lápiz.  

Borrador.  

Papelotes y 

plumones. 

50 min Realización de 

tareas 
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Mientras los alumnos comparten sus anécdotas, se les 

proporcionarán hojas para que anoten las consecuencias que 

han experimentado cuando procrastinan. Después de esta 

dinámica, se leerán dos situaciones que ellos han escrito, donde 

ellos tendrán que decir qué harían para corregir dicha situación 

de ahora en adelante. asignará una tarea para la próxima sesión: 

cada vez que identifiquen que están procrastinando, deberán de 

escribir la situación y las consecuencias que les ocasionó.  

Cierre (10min) 

La sesión concluirá resaltando la importancia de la autorreflexión 

y el compromiso con el cambio, animando a los estudiantes a 

comenzar a identificar las veces que procrastinan, así 

ayudándolos a identificar las consecuencias que pueden estar 

afectándolos debido a eso y, así, comenzar a ser más 

conscientes de sus actividades. Se recordará que el objetivo es 

desarrollar una mentalidad proactiva hacia sus 

responsabilidades. Finalmente, se les da unas tarjetas de color 

verde y rojo para la evaluación de la sesión. 

3   -Reconocer el 

patrón evitativo y 

las consecuencias 

Inicio (15 min): 

Se dará inicio con la explicación sobre el objetivo de la sesión 

actual. Se explicará sobre el patrón evitativo y su relación con la 

Hojas.  

Lápiz. Borrador.  

1 h  Realización de 

tareas 



 

67 
 

que trae la 

procrastinación.  

procrastinación, brindando ejemplos y solicitando al público 

presente que compartan si reconocen algún patrón evitativo 

cuando deben realizar sus actividades en el colegio y hogares. 

Desarrollo (30 min): 

Una vez que se asegure que los alumnos comprenden el 

concepto, se les pedirá que escriban en una lista, en las hojas 

previamente distribuidas, las tareas académicas que suelen 

evitar realizar. Cuando los estudiantes terminen de escribir, se 

plantearán las siguientes preguntas: ¿Por qué has evitado esas 

tareas? ¿Qué emociones sientes al pensar en ellas? Después de 

que los participantes tomen conciencia de las actividades que 

suelen evitar y cómo les hacen sentir, se llevará a cabo una 

discusión grupal sobre las consecuencias del patrón evitativo. Se 

explorarán las repercusiones de evitar estas actividades durante 

un período prolongado y cómo se sienten al respecto. Las 

respuestas se anotarán en un pizarrón para facilitar la 

visualización y fomentar la participación, ya que algunos pueden 

compartir experiencias similares. Finalmente, se ofrecerán 

estrategias para ayudar a disminuir ese patrón evitativo.  

Además, de forma individual, se les brindará a los estudiantes la 

hoja de trabajo de la sesión.  

Papelotes y 

plumones. 
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Cierre (15min) 

Al concluir la discusión, se invitará a los estudiantes a reflexionar 

sobre lo aprendido y a considerar cómo pueden aplicar las 

estrategias propuestas en su vida académica y diaria. 

Finalmente, se les da unas tarjetas de color verde y rojo para la 

evaluación de la sesión. 

4 

 

-Aprender a 

manejar los 

pensamientos y 

emociones 

negativas 

relacionadas con 

las tareas 

 

Inicio (10min): 

La sesión comienza con una breve introducción sobre su objetivo, 

destacando la importancia de aprender a gestionar la 

procrastinación. Se recuerda lo discutido en la sesión anterior y 

se establece la conexión entre sus sentimientos y pensamientos 

con el acto de aplazar tareas. 

Desarrollo (25min): 

A continuación, se invitará a los participantes a compartir si 

cuentan con alguna estrategia o técnica que les ayude a calmar 

su mente antes de ceder a la tentación de postergar sus 

actividades. Este intercambio de experiencias será valioso para 

que todos aprendan de las prácticas de los demás. Luego, se 

presentarán diversas técnicas de relajación y mindfulness 

diseñadas específicamente para ayudarles a manejar sus 

emociones en momentos de estrés o ansiedad, especialmente 

Hojas.  

Lápiz. Borrador.  

Papelotes y 

plumones. 

50 min Toma de 

decisiones 
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cuando sienten la necesidad de aplazar sus obligaciones. 

Durante esta explicación, se guiará a los participantes en un 

ejercicio práctico de respiración profunda y meditación guiada, 

asegurando que cada uno pueda experimentar cómo estas 

técnicas pueden ser útiles en situaciones reales. Después de 

esta práctica, se discutirá cómo y cuándo pueden aplicar estas 

técnicas para evitar caer en la procrastinación. Se enfatizará la 

importancia de tomarse un momento para calmarse y reflexionar 

antes de decidir postergar una tarea, ayudándoles a pensar con 

claridad y a retomar el control sobre sus responsabilidades. 

Cierre (15min): 

Para finalizar la sesión, se realizará una ronda de preguntas 

breves a modo de evaluación formativa, invitando a los 

estudiantes a mencionar un compromiso concreto sobre en qué 

momento de su semana planean poner en práctica la respiración 

profunda aprendida. Finalmente, se les da unas tarjetas de color 

verde y rojo para la evaluación de la sesión. 

5  -Mejorar la toma de 

decisiones al 

enfrentar las 

Inicio (10min): 

Para la activación corporal, se dividen los alumnos en diferentes 

grupos para una pequeña competición con globos: la actividad 

consiste en que cada grupo no debe dejar caer el globo fuera del 

Hojas.  

Lápiz. Borrador.  

Papelotes y 

plumones. 

50 min Toma de 

decisiones 
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actividades 

académicas.  

círculo sin usar las manos, ya que estarán unidos de brazos cada 

integrante.  

Se da inicio con la revisión de las tareas asignadas en la sesión 

anterior, invitando a los alumnos a compartir sus experiencias y 

cómo se sintieron al realizar los ejercicios. A continuación, se 

planteará una pregunta clave: ¿Realmente estás tomando 

buenas decisiones al procrastinar?, animándolos a participar y 

expresar sus opiniones. 

Desarrollo (30min): 

Seguido de esto, se formulará una nueva pregunta: Antes de 

decidir postergar la realización de tu tarea, ¿consideras los pros 

y los contras? Esto dará paso a la explicación del propósito de la 

sesión. Se explicará que, aunque es importante aprender a 

relajarse, también es fundamental saber cómo tomar decisiones 

adecuadas. La enseñanza principal de esta sesión será analizar 

los pros y contras antes de procrastinar. Luego, de forma 

colectiva utilizando un papelote titulado "Consecuencias de la 

procrastinación", el cual estará dividido en las secciones "Pros" y 

"Contras". Se invitará a los alumnos a debatir sobre el tema, 

debiendo cada participante aportar un único elemento (un pro o 

un contra) basado en sus reflexiones. Posteriormente, para 
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profundizar a nivel individual, se les entregará la hoja de trabajo 

"Reflexiones sobre la Procrastinación". En ella, guiados por el 

análisis grupal previo, definirán el concepto, describirán una 

situación en la que hayan postergado actividades sin medir las 

consecuencias. 

Cierre (10min): 

Una vez que terminen de apuntar, se invitará a aquellos que 

deseen participar a compartir sus reflexiones y análisis sobre la 

situación que escribieron. Esto fomentará un diálogo 

enriquecedor y permitirá que todos aprendan de las experiencias 

de sus compañeros. Finalmente, se les da unas tarjetas de color 

verde y rojo para la evaluación de la sesión. 

6   -Educar sobre 

cómo estructurar y 

planificar tareas de 

manera efectiva 

Inicio (15min): 

Se comenzará con una explicación sobre qué es la planificación, 

preguntando a los alumnos si suelen organizar sus horarios antes 

de realizar sus tareas. Se enfatizará la importancia de la gestión 

del tiempo y cómo esta práctica puede contribuir a reducir la 

procrastinación, señalando que una buena planificación ayuda a 

disminuir la sensación de agobio al enfrentarse a las tareas y 

facilita su ejecución. 

Desarrollo (30min): 

Hojas.  

Lápiz. Borrador.  

Papelotes y 

plumones. 

1 h  Realización de 

tareas 
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A continuación, se les pedirá que anoten en una hoja cómo 

distribuyen su tiempo al realizar tareas académicas. Si 

actualmente no tienen un método de planificación, se les invitará 

a reflexionar sobre cómo podrían implementarlo en el futuro. 

Después de esta actividad, se llevará a cabo una breve 

exposición donde compartirán sus ideas. Posteriormente, se 

presentarán diversas técnicas útiles para la planificación, tales 

como la técnica de Pomodoro, la lista de tareas y la matriz de 

Eisenhower, entre otras. Una vez que se hayan explicado estas 

técnicas, se les indicará que en la misma hoja donde anotaron su 

distribución horaria, escriban cuál técnica consideran más 

adecuada para ellos y por qué han tomado esa decisión. 

Para el reforzamiento del tema, se realiza una actividad donde se 

dividen en grupo y a cada uno de ellos se les da una hoja con 

una actividad en específico. Usando la matriz de Eisenhower, 

cada uno de ellos tendrá que ubicar su actividad de menor a 

mayor importancia, dando la razón de su elección, permitiendo 

que los demás grupos puedan evaluar la opción que escogieron.  

Se les entrega la hoja de trabajo. 

Cierre (15min): 
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Al finalizar la sesión, se les asignará la tarea de poner en práctica 

las técnicas seleccionadas. Deberán registrar sus opiniones 

sobre cada técnica, así como los beneficios y dificultades que 

encuentren al aplicarlas. Esto les permitirá reflexionar sobre su 

experiencia y ajustar su enfoque hacia la planificación según sea 

necesario. Finalmente, se les da unas tarjetas de color verde y 

rojo para la evaluación de la sesión. 

7  -Fomentar la 

confianza en las 

propias 

capacidades para 

realizar tareas 

Inicio (15min): 

Se inicia compartiendo de manera grupal lo que se apuntó como 

tarea en la sesión anterior, escuchando atentamente las 

opiniones de cada individuo y resolviendo algunas dudas antes 

de presentar el objetivo de la sesión actual. 

Desarrollo (20min) 

Se dará una breve introducción sobre la importancia de la 

confianza al realizar tareas y su influencia en la procrastinación. 

A continuación, se ofrecerán sugerencias para ayudar a los 

participantes a aumentar su confianza en su capacidad para 

llevar a cabo actividades académicas, así como algunos recursos 

tecnológicos (TIC) en los que puedan apoyarse. Seguido, se 

iniciará un ejercicio de visualización, donde se instruirá a los 

adolescentes sobre su propósito y cómo puede ayudarles a 

Hojas.  

Lápiz. Borrador.  

Papelotes y 

plumones. 

45 min Toma de 

decisiones 
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mejorar su confianza. Esta visualización se centrará en 

imaginarse a sí mismos completando una tarea con éxito y en 

cómo evitar postergar su finalización, destacando los beneficios 

que esto tendría para reducir sus niveles de estrés.  

Después, se aplica una actividad para el fortalecimiento de la 

confianza en los alumnos titulada “Yo soy, yo puedo, soy capaz” 

donde cada uno de escribirá afirmaciones positivas de sus 

capacidades para superar la procrastinación.  

Se les hace entrega de la hoja de trabajo.  

Cierre (10min): 

Después de esta pequeña interacción, se pedirá a los estudiantes 

que expresen sus opiniones sobre la experiencia, fomentando así 

un espacio de reflexión y retroalimentación. Finalmente, se les da 

unas tarjetas de color verde y rojo para la evaluación de la sesión. 

8  -Evaluar el 

desarrollo general 

y planificar el futuro  

Inicio (20min): 

Se inicia con una pequeña reflexión sobre lo aprendido a lo largo 

de la sesión, pidiendo a los participantes que indiquen qué fue lo 

que pudieron aprender durante las sesiones. Se escuchan sus 

opiniones respecto al desarrollo a lo largo de las semanas y cómo 

el programa ha influido en su vida académica. 

Desarrollo (30min): 

Hojas.  

Lápiz. Borrador.  

Papelotes y 

plumones. 

60 min Toma de 

decisiones 
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Luego, se procederá a una reevaluación de la procrastinación 

utilizando la Escala de Procrastinación de Zevallos. Este paso 

permitirá medir los cambios en los niveles de procrastinación de 

los participantes tras la intervención. 

Cierre (10min): 

Finalmente, se dará una breve despedida y agradecimiento por 

su participación, reconociendo el esfuerzo y el compromiso 

mostrado a lo largo del programa. 
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Anexo 7: Ficha Técnica del programa 

Variable Programa de Intervención 

Autor Ocharan Sandoval Cristal Esperanza  

Procedencia Perú-Tumbes 

Año 2024 

Administración Adolescentes de 14 a 16 años 

Finalidad 
Disminuir la procrastinación en estudiantes de 

secundaria  

Dimensiones  
Realización de tareas  

Toma de decisiones 

Administración Individual o Colectiva  

Número de sesiones 8 sesiones  

Objetivos General 
Disminuir la procrastinación en estudiantes de 

secundaria.  

Objetivos específicos 

• Fomentar la autorreflexión en los 

estudiantes sobre sus hábitos de 

procrastinación, ayudándoles a identificar 

patrones y consecuencias en su vida 

académica y personal. 

• Desarrollar habilidades de 

autorregulación para que los estudiantes 

puedan gestionar mejor su tiempo y priorizar 

tareas, evitando así la postergación. 

• Brindar herramientas y estrategias 

prácticas que les permitan enfrentar y 

superar la procrastinación, como técnicas de 

planificación y establecimiento de metas. 

• Promover un ambiente de apoyo donde los 

estudiantes puedan compartir experiencias y 
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estrategias, fomentando la colaboración y el 

aprendizaje entre pares. 

• Incrementar la conciencia emocional sobre 

cómo las emociones afectan la 

procrastinación, enseñando a los 

estudiantes a manejar sentimientos de 

ansiedad y estrés asociados con las tareas 

académicas. 

• Estimular el compromiso personal hacia el 

cambio, motivando a los estudiantes a tomar 

decisiones proactivas respecto a su tiempo 

y responsabilidades. 
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Anexo 8: Proceso de validez de Instrumento de evaluación del programa 
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Anexo 9: Prueba de normalidad 
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Anexo 10: Documento de aceptación y permiso para la recolección de datos 

 

 

  



 

83 
 

Anexo 11: Consentimiento Informado 
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Anexo 12: Asentimiento Informado 
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Anexo 13: Resolución de designación de jurado 
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Anexo 14: Resolución de aprobación de proyecto de tesis 

 

 

  



 

88 
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Anexo 15: Resolución de ampliación de vigencia 
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