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RESUMO

O presente trabalho teve como principal objetivo investigar informagdes que enriquecam o
entendimento sobre a procrastinagdo. Busca-se entender: sua definicdo; em quais populagdes e
situacbes o comportamento prevalece; quais Sd0 suas causas € Seus mecanismos de
funcionamento; e por fim listar abordagens terapéuticas que contribuam para a intervengéo do
comportamento procrastinatorio. Em busca de elucidar as questdes foi desenvolvida uma
revisdo narrativa, extraindo artigos das bases de publica¢bes: Cochrane, PubMed, Psycinfo,
ScienceDirect, Scopus e Scientific Electronic Library Online (SCIELO), foram encontrados e
analisados 108 artigos no periodo entre 2008 e 2022. Como resultado obteve-se o entendimento
que a procrastinacdo € um comportamento originado em uma espécie de descontrole da
autorregulacéo, as evidéncias apontaram que esse descontrole pode ter origens nas diferencas
de personalidade, nas caracteristicas do controle e percepcdo das emocdes e influenciada por
elementos externos como distraces. Os estudos indicaram que cerca de 20% da populagéo
adulta tém comportamento de procrastinacdo cronica e 50% dos estudantes universitarios
procrastinam em grau elevado. Foi possivel perceber, o comportamento procrastinatério como
prejudicial e concluir que os estudos indicaram melhora através de intervengdes terapéuticas.
Foram apontados exercicios para investigacdo, controle e alteracdo das proprias emocges e
estratégias de modificacdo do ambiente.

Palavras-chave: Procrastinacdo; Autorregulacdo; Comportamento.



ABSTRACT

The main objective of this study was to investigate information that enriches the understanding
of procrastination. We seek to understand: its definition; in which populations and situations
the behavior prevails; what are its causes and its working mechanisms; and finally, list
therapeutic approaches that contribute to the intervention of procrastinating behavior. In order
to elucidate the questions, a narrative review was developed, extracting articles from the
following publications: Cochrane, PubMed, Psycinfo, ScienceDirect, Scopus and Scientific
Electronic Library Online (SCIELO), 108 articles were found and analyzed in the period
between 2008 and 2022. As a result, the understanding was obtained that procrastination is a
behavior originated in a kind of lack of control of self-regulation, the evidence pointed out that
this lack of control may have origins in personality differences, in the characteristics of control
and perception of emotions and influenced by external elements such as distractions. Studies
have indicated that about 20% of the adult population have chronic procrastination behavior
and 50% of college students procrastinate to a high degree. It was possible to perceive, the
procrastinating behavior as harmful and to conclude that the studies indicated improvement
through therapeutic interventions. Exercises were pointed out to investigate, control and change
one's own emotions and strategies for modifying the environment.

Keywords: Procrastination; Self-regulation; Behavior.
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1 INTRODUCAO

“Nunca deixe para amanhd o que também pode ser feito depois de amanha.”

Mark Twain

O presente trabalho discorre sobre a tematica da procrastinacdo, entendendo-a como
uma manifestacdo psicoldgica. Esta palavra vem do latim procrastinatus: pro- (a frente) e
crastinus (de amanhd). Em definigdo “Procrastinar ¢ o comportamento de adiar tarefas, de
transferir atividades para "outro dia" que ndo o atual; deixar de fazer algo ou - ainda -
interromper 0 que deveria ser concluido dentro de um prazo determinado” (Hamasaki &
Kerbauy, 2001), em correspondéncia a isto, “a procrastinacao refere-se ao atraso desnecessario
e irracional de uma tarefa ou tomada de decisdo, acompanhado de desconforto psicoldgico e
emoc0Oes negativas, como: culpa e insatisfagdo” (Basco, 2010; Ellis & Knaus, 1977; Haghbin,
McCaffrey, & Pychyl, 2012, como citado em Brito & Bakos, 2013). Em adicao a essa definicao,
para Boice (1996) deixar de lado ou atrasar uma tarefa importante, esta associada ao
comportamento de trocar essa tarefa por outras tarefas que tenham uma ou mais caracteristicas
ligadas a causarem menos ansiedade, serem mais faceis ou darem mais satisfacdo do que a
tarefa importante.

Segundo Steel (2007), a procrastinacdo é um comportamento que sempre existiu, na
histéria documentada, ha registros sobre a procrastinacdo desde a antiguidade, no livro mais
importante do hinduismo Bhagavad Gita, datado do século IV a.C., possui a inscri¢do
“indisciplinado, vulgar, teimoso, perverso, malicioso, pregui¢oso, deprimido e procrastinador;
tal agente é chamado de agente Taamasika'”. O pesquisador também descreveu um aumento
significativo dos registros sobre procrastinagdo no inicio da revolugdo industrial,
evidentemente, com descri¢es negativas sobre o comportamento.

Para Steel e Klingsieck (2016) as pesquisas sobre procrastinacdo em sua maioria estao

sistematizadas em quatro perspectivas:

Primeira, a perspectiva psicolégica diferencial entende a procrastinagdo como um
traco de personalidade que o liga a outros tragos (por exemplo, conscienciosidade,
neuroticismo) e varidveis de tragcos (por exemplo, perfeccionismo, autoestima,
otimismo, inteligéncia). Em segundo lugar, a perspectiva motivacional e volitiva da

psicologia, entende a procrastina¢cdo como uma falha na motivagdo e/ou voli¢do

1 Taamasika eram pessoas consideradas tdo baixas que o renascimento seria negado a elas, sendo
que depois da morte iriam direto para o inferno.



relacionando a procrastinacdo a aspectos motivacionais (por exemplo, intrinseca e
motivacdo extrinseca, autodeterminacdo, fluxo, orientacdo para objetivos, lécus de
controle, autoeficacia) e aspectos volitivos (por exemplo, autocontrole, controle da
acdo, problemas volitivos gerais, estratégias de aprendizado, gestdo do tempo). Em
terceiro lugar, a perspectiva da psicologia clinica se concentra na extenséo
clinicamente relevante da procrastinacéo, ligando-a a ansiedade, depressao, estresse e
transtornos da personalidade. Por fim, ha a perspectiva situacional, que recentemente
estd se tornando mais popular. Investiga aspectos situacionais e contextuais da
procrastinacdo, como caracteristicas da tarefa e caracteristicas do professor. (Steel &
Klingsieck, 2016, p.37)

Quanto ao método, esta pesquisa nao foi desenvolvida baseando-se em uma hipoétese, e
sim, em um modelo de estudo exploratorio ao qual busca-se através do método de pesquisa de
revisao narrativa encontrar informacg6es que contribuam para entender o que é a procrastinacao,
sintetizar os dados publicados sobre sua prevaléncia e tipos, buscar desvelar as suas causas e,
partindo da premissa que € um comportamento que tem uma contribui¢do negativa para a satde
mental, buscar identificar na literatura as sugestdes de abordagens terapéuticas para contornar
0 comportamento procrastinatorio. Para atingir esses objetivos foram criadas quatro questdes
norteadoras:

1. O que é procrastinagao?

2. Qual a prevaléncia e tipos de comportamento procrastinatorio em diferentes
populacdes?

3. Qual a sua causa, ou seja, quais fatores, sejam eles ambientais, comportamentais ou
fisiol6gicos, contribuem para 0 aumento dos comportamentos procrastinatorios?

4. Quais abordagens terapéuticas contribuem para a diminuicdo dos comportamentos
procrastinatorios?

Em busca de elucidar as questdes foi desenvolvida uma revisdo narrativa, extraindo
artigos das bases de publicaces: Cochrane, PubMed, PsycInfo, ScienceDirect, Scopus e
Scientific Electronic Library Online (SCIELO). O proximo capitulo descreve como foi todo o
processo metodologico.

A justificativa da pesquisa deu-se quanto a importancia de desvelar os mecanismos de
funcionamento do comportamento procrastinatério, visto como comportamento prejudicial para
0 bem estar do individuo que o comete, como apontaram Brito e Bakos (2013) o comportamento
causa ansiedade, estresse, culpa e insatisfacdo. Beutel et al. (2016) indicaram que o

comportamento procrastinatorio esta associado ao aumento do estresse, depressdo, ansiedade,
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fadiga e menor satisfacdo com vida, e Sirois (2007) apontou que a procrastinagdo também pode
afetar a satde, como por exemplo, a ndo realizacdo ou atraso de check-ups médicos.

Nas evidéncias de sua analise bibliografica sistematica sobre procrastinacdo, Yan e
Zhang (2022) exp6em dados sobre quais 0s elementos que contribuem para a manifestacdo da

procrastinacdo foram alvos das publicacGes que foram sistematizadas:

A relacdo entre procrastinacéo e diferencas de personalidade, como as do modelo de
cinco fatores?, temperamento, caréter, inteligéncia emocional e impulsividade, séo
alvos da maior parte dos estudos, porém as caracteristicas das tarefas e as condi¢Ges
ambientais tem tido tendéncia a tomarem a aten¢do de pesquisadores [...] 0s temas
emergentes tém investigado assuntos como a procrastinacdo para hora de dormir,
falha no autocontrole do uso das midias sociais e sobre intervences clinicas (Yan &
Zhang, 2022, p.1).

No mesmo artigo, os pesquisadores apontaram as hipdteses de funcionamento do

comportamento procrastinatério:

Acredita-se que a procrastinacdo é uma falha na autorregulacdo® que é associada a
uma variedade de determinantes pessoais e situacionais (Hen and Goroshit, 2018).
Especificamente, a pesquisa sugere que as caracteristicas das tarefas (ex., instrucbes
sem clareza, o tempo da recompensa e da puni¢do, como também a aversdo a tarefa),
tracos pessoais (ex. o0 modelo de cinco fatores, motivagéo e cognicéo), e os fatores
ambientais (ex., tentacGes, incentivos e responsabilidades) sdo os determinantes
principais para a (Harris and Sutton, 1983; Johnson and Bloom, 1995; Green et al.,
2000; Wypych et al., 2018). A procrastinacdo pode ser um impedimento para o
sucesso, e talvez influencie o humor pessoal e aumente os niveis de ansiendade,
depressdo, e baixa auto-estima nos individuos (Ferrari, 1991; Duru and Balkis, 2017).
Além disso, a pessoa que procrastina tem a tendéncia ter baixa performance, baixas
notas em exames, promocoes lentas no trabalho, e baixa qualidade de saude (Sirois,
2004; Legood et al., 2018; Bolden and Fillauer, 2020). (Yan & Zhang, 2022)

2 Modelo de Personalidade de Cinco Fatores (MPCF) um modelo de personalidade em que cinco dimensdes de
diferencas individuais - extroversdo, neuroticismo, consciéncia, amabilidade e abertura a experiéncia - séo vistas
como estruturas centrais da personalidade. Ao contrario do modelo de personalidade Big Five, que vé as cinco
dimensdes da personalidade como descrigBes de comportamento e trata a estrutura de cinco dimensdes como uma
taxonomia de diferencas individuais, o MPCF vé os fatores como entidades psicolédgicas com forca causal. Os dois
modelos sdo frequentemente e incorretamente confundidos na literatura cientifica, sem levar em conta suas énfases
distintamente diferentes. [proposto pelos psicologos norte-americanos Robert R. McCrae (1949— ) e Paul T.
Costa Jr. (1942— )] (APA Dictionary of Psychology, [s.d.])

3 O controle do préprio comportamento por meio do uso de automonitoramento (manter um registro do
comportamento), autoavaliagdo (avaliar as informagdes obtidas durante o automonitoramento) e autorreforco
(recompensar-se pelo comportamento adequado ou por atingir um objetivo). Os processos de autorregulagdo séo
enfatizados na terapia comportamental. (APA Dictionary of Psychology, [s.d.])
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Portanto, observa-se que a procrastinagdo € regida por diversas variaveis, buscar
identificar e entende-las torna-se essencial para atingir os objetivos desse trabalho.

O proximo capitulo discorrera sobre como foi organizada a pesquisa e qual método de
pesquisa foi utilizado, o terceiro capitulo falara sobre a prevaléncia da procrastinacdo em
diferentes populagdes e cenérios, o quarto capitulo falar sobre a causa discorrendo sobre quais
sdo os elementos geradores da procrastinagdo, o quinto capitulo falard sobre as intervencoes
terapéuticas para se realizar a diminuicdo do comportamento procrastinatorio e por fim a
conclusdo sintetizara as informacdes debatidas durante o trabalho, além de cogitar outras

possibilidades de pesquisa sobre a procrastinagao.
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2 METODO

“A ciéncia ¢ uma tentativa, amplamente bem-sucedida, de entender o mundo, de
controlar as coisas, de nos controlar, de seguir um curso seguro. A microbiologia e a
meteorologia explicam agora o que apenas alguns séculos atras era considerado causa

suficiente para queimar pessoas até a morte."
Carl Sagan

Para o desenvolvimento desse trabalho adotou-se o método de pesquisa de revisao
narrativa. Buscando-se uma sintese do contetdo pesquisado e aplicabilidade pratica dos
resultados. A escolha da tematica procrastinacdo agregada aos questionamentos levantados a
respeito de sua prevaléncia na populacdo, causas e protocolos de intervencdo, levou a
necessidade de escolha de um método de pesquisa narrativa, uma pesquisa sistematica tornou-
se inviavel devido a limitacdo de pesquisas direcionadas diretamente aos quatro
guestionamentos, para se realizar uma posterior comparacao.

Cumprindo as etapas da revisdo narrativa, apés a definicdo do tema: procrastinacéo,
limitando a pesquisa para descobrir a sua prevaléncia, causa e meios de intervencdo para
tratamento, foram realizadas buscas nas bases de publicacBes: Cochrane, PubMed, Psycinfo,
ScienceDirect, Scopus e Scientific Electronic Library Online (SCIELO). A palavras-chave de
busca foi: “procrastination” e seu derivado em portugués. Limitando a busca para apenas titulo
de artigos foram filtrados somente artigos publicados no periodo de 2018 até 2022. Foram
encontrados 108 artigos no total, sendo 39 na base “Cochrane”, 41 na base “PubMed”, 11 na
base “PsycInfo”, 17 na base “Scopus” (Devido ao grande nimero de artigos disponiveis nesta
base, foram utilizados os descritores adicionais: “prevalence” AND “treatment” AND
“cause”), e 6 na base “Scientific Electronic Library Online (SCIELO)”.

O levantamento dos dados da pesquisa ocorreu no periodo entre abril e setembro de
2022,

Foram selecionados artigos de lingua inglesa e portuguesa que possuem texto completo
e que sdo de acesso livre e gratuito.

Como critério de inclusdo foram selecionados artigos aos quais os titulos possuam dados
gue contribuam para responder alguma das quatro questdes norteadoras, que sdo: 1. O que é
procrastinacdo? 2. Qual a prevaléncia e tipos de comportamento procrastinatorio em diferentes
populacdes? 3. Qual a sua causa, ou seja, quais fatores, sejam eles ambientais, comportamentais
ou fisioldgicos, contribuem para 0 aumento dos comportamentos procrastinatérios? 4. Quais

abordagens terapéuticas contribuem para a diminui¢do dos comportamentos procrastinatorios?
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Como critério de exclusao foram descartados artigos que ndo trataram diretamente sobre
0 comportamento procrastinatorio, agregados a sua causa ou sua prevaléncia ou seu tratamento,
artigos que nao realizaram pesquisas utilizando humanos, artigos incompletos, com acesso
restrito, ou duplicados. Artigos adicionais foram inseridos, por sua importancia para
contribuicdo na temaética tratada nesse texto ou devido necessidade de amparo teérico para
outros temas como o método de pesquisa. Foram selecionados artigos considerados relevantes
encontrados no referencial tedrico dos artigos encontrados na busca inicial, visando evitar assim

a citacdo da citacdo. Neste caso foram utilizados os mesmos critérios de inclusao e excluséo.
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3 PREVALENCIA

“Todo mundo procrastina, mas nem todos sao procrastinadores”
Joseph R. Ferrari

O comportamento procrastinatério € uma condi¢do natural da psicologia humana, em
algum momento todos os individuos experienciam algum comportamento ligado a postergacao
de tarefas que deveriam ser realizadas prioritariamente (Feyzi Behnagh & Ferrari, 2022).
Porém, o presente trabalho busca observar o que esta fora da normalidade desse
comportamento, ou seja, identificar parametros que balizem essa normalidade. Essa se¢do tem
por finalidade apresentar os dados encontrados acerca da prevaléncia e dos tipos de
comportamento procrastinatério, buscando elucidar quais tipos de individuos procrastinam
mais, e Como ocorrem essas procrastinagoes,

Feyzi Behnagh & Ferrari (2022) identificaram que existem dois tipos principais de
procrastinacdo apontados na literatura: a procrastinagdo situacional e a procrastinacéo
disposicional ou cronica. A procrastinacdo situacional manifesta-se somente em situacoes
especificas, ndo afetando todos os tipos de tarefas. Alguns exemplos de procrastinacao
situacional estdo a procrastinacdo no ambiente académico, onde os estudantes postergam ou
atrasam a execucao de tarefas, outros exemplos sdo a procrastinacao do horario de dormir, a do
pagamento de contas e para 0s cuidados de satde. Os individuos acometidos por procrastinacéo
disposicional ou crénica constantemente adiam ou atrasam tarefas de forma geral, ao ponto de
gerarem intenso desconforto psicoldgico. “A procrastinacdo cronica esta ligada a algumas
variaveis de personalidade, como alto nivel de neuroticismo, fobia social, impulsividade,
depressdo e baixa conscienciosidade” (Burka & Yuen, 1983; Ferrari et al., 1995; van Eerde,
2004 como citado em Feyzi Behnagh & Ferrari, 2022). Os dois tipos de procrastinacédo
desencadeiam sofrimento psiquico (Sirois & Molnar, 2016; van Eerde, 2003). O
comportamento procrastinatério ndo s causa sofrimento por seu modo de operacdo, mas
também por suas consequéncias: o trabalho atrasado que nédo é entregue acarreta na reprovacao,
0 sono desregulado prejudica o bem estar, a consulta médica que é adiada acarreta no
agravamento da doenca, entre as diversas outras situagcdes negativas que possam se apresentar.

Segundo (Feyzi Behnagh & Ferrari, 2022), a procrastinacdo cronica € um fendbmeno
comum, que afeta em torno de 20% dos adultos em diversas localidades do globo. “Como
também, Subotnick et al. (1999) descreveram em sua pesquisa que 40% dos participantes
procrastinam em trés ou quatro areas de sua vida” (Subotnick et al. 1999 como citado em Feyzi

Behnagh & Ferrari, 2022). Eckert et al. (2016) indicaram uma prevaléncia de comportamentos
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procrastinastes em 50% dos estudantes universitarios, nessa populagdo foi observada a troca
das atividades procrastinadas por atividades de lazer. No ambiente académico a procrastinagdo
leva “a ma qualidade dos trabalhos académicos, a redugao da possibilidade de atingir objetivos
académicos com éxito, ¢ a tendéncia a desempenho académico inferior ao esperado” (Pereira
& Ramos, 2021)

O estudo de Steel (2007) ofereceu informacGes importantes para a elucidagcdo da
prevaléncia do comportamento procrastinatorio em trés demografias:

e |dade: Os individuos tem a tendéncia a diminuirem 0s comportamentos
procrastinatorios conforme vao amadurecendo, as observacdes sugerem que Sao
adaptacdes decorrentes dos processos de aprendizagem.

e Género: Os estudos apontados pelo pesquisador ndo demonstraram diferencas
significativas entre homens e mulheres.

e Tempo: Acredita-se que a incidéncia do comportamento procrastinatério vem
aumentando nos ultimos 25 anos, porém faltam estudos sobre a prevaléncia
historica para corroborar com essa hip6tese. Como a procrastinacdo €
influenciada pelo ambiente, possivelmente as mudancas tecnoldgicas e o
aumento das possibilidades de entretenimento tenham acarretado nesse
aumento da incidéncia.

Observou-se que os estudos apontaram que a presenca de procrastinacdo € algo natural
no comportamento humano, porém notou-se que em uma grande parcela da populacdo esse
comportamento ocorre com maior intensidade e frequéncia, principalmente, entre os estudantes
universitarios. E interessante observar a hip6tese ligada a aprendizagem e o decaimento do
comportamento procrastinatorio, podendo esse ser um forte indicador para a criagdo de
mecanismos de intervencdo ligados ao ensino de técnicas para lidar e combater a

procrastinacao.
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4 CAUSA

“Vocé ndo pode simplesmente ligar a criatividade como uma torneira. Vocé tem que estar
no humor certo. Que humor é esse? Panico de ultima hora!”

Bill Watterson

A principio pode-se pensar na hipotese que os individuos procrastinadores tem baixa
capacidade em organizar seu tempo de forma eficiente e que essa seria a causa da
procrastinacao. Porém, a organizacdo do tempo nédo é exatamente a origem do problema, para
entender a causa da procrastinagdo primeiramente é interessante compreender um conceito
filosofico chamado acrasia (do grego Akrasia, "ndo ter controle, fraqueza™). E um conceito
cunhado por Socrates, mas que foi discutido e modificado ao longo dos séculos até os dias
atuais. Em sintese, usarei o conceito de Stroud & Svirsky (2008) no qual a acrasia € colocada
como um enfraquecimento da vontade, onde em momentos de decisdo os individuos escolhem
opcdes menos racionais, ou que lhes tragam menor vantagem como resultado final. Uma
espécie de pequeno descontrole da razdo, onde a acdo mais logica ndo é a escolhida para ser
executada. Darei dois exemplos de acrasia: O sujeito sabe que o cigarro ira provocar o seu
adoecimento e mesmo assim o fuma. O diabético que tem duas opcBes de refeicbes, a saborosa
torta que ird aumentar seus niveis de glicose e fazer mal e a ndo tdo saborosa gelatina dietética,
que nédo lhe causara mal estar, o diabético acaba optando pela torta. Observa-se que nas duas
situacOes existe um certo nivel de irracionalidade, considerando que a salde fisica e preservacéo
da vida est4 acima de um prazer efémero. Nota-se que ocorre um conflito entre a razdo e o0s
sentimentos, no caso dos exemplos, o0 sentimento de recompensa, ligado ao prazer. A hipdtese
é que o mecanismo de funcionamento da procrastinacdo seja uma acrasia, onde os individuos
tém maior tendéncia a serem regidos por suas emoc¢des, ou possuem desregulacdes nas
emocdes, na percepcao delas ou no dominio delas, buscando afastar-se de tarefas que causem
emocdes ruins em prol de tarefas que proporcione emocdes boas, além de uma forte priorizacado
do presente em prejuizo ao futuro.

No estudo de Steel (2007) séo apresentados as causas e correlagdes da procrastinacdo. Ele
sugere alguns fatores que contribuem para sua ocorréncia. O primeiro € a caracteristica das
tarefas, sendo este considerado um fator ambiental. Sdo importantes serem avaliadas as
caracteristicas: 0 tempo para se ter a recompensa ou punicdo e aversio que a tarefa possui. E
observada uma tendéncia humana a se priorizar o presente em detrimento do futuro. O segundo

séo as diferencgas dos individuos, as caracteristicas de personalidade:
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e Neuroticismo®: o nivel de neuroticismo elevado que pode trazer crengas irracionais
como medo de rejeicdo e julgamento sobre a execucdo de determinadas tarefas,
ocasionando assim ansiedade. Podendo haver a presenca de depressdo, o que ocasiona
falta de prazer na realizacdo de atividades, falta de energia e problemas de
concentragao;

e Abertura & experiéncia®. N3o foi observada nenhuma relagio direta com o

comportamento procrastinatorio nessa estrutura;

e Amabilidade®: O comportamento rebelde, a hostilidade e a disagradabilidade sdo uma
das motivacOes principais para a ocorréncia da procrastinacao;

e Extroversdo’: Tracos de impulsividade, a necessidade de procura de sensacdes e sua
facilidade de ficar entediado sdo caracteristicas do alto grau de extroversao, e esses
tragos podem levar a comportamentos procrastinatorios;

e Conscienciosidade®: A procrastinacdo é uma representagdo de um comportamento de

baixa consienciosidade e uma falha de autorregulacdo. Algumas caracteristicas da
baixa consienciosidade que influenciam o comportamento procrastinatério sdo a
distrabilidade, a falta de organizacdo, a baixa motivacao para conquistas.

O pesquisador também sugeriu que alteragdes no humor e o0 comportamento
procrastinatorio se influenciam mutuamente, no comeco da atitude procrastinatéria o humor
pode elevar-se realizando uma curva para baixo conforme o tempo passa. Um episédio de mau
humor também pode resultar em uma atitude procrastinatoria.

Em seu estudo, Pychyl e Sirois (2016) indicaram que uma falha na autorregulacéo correlata
a tomada de decisbes ligadas a temporalidade, notada pela priorizacdo de pequenas
recompensas no curto prazo em detrimento de grandes recompensas no longo prazo e tracos de
personalidade como alta impulsividade e baixa conscienciosidade estavam mais presentes em
pessoas que costumam procrastinar. Outros tracos, considerados como pensamentos irracionais,

como o perfeccionismo e o medo da falha também foram apontados como comprometedores

4 Caracterizado pelo nivel cronico de instabilidade emocional e tendéncia ao sofrimento psiquico (APA Dictionary
of Psychology, [s.d.]).

> Refere-se as diferencas individuais na tendéncia de se abrir a novas estéticas, culturas ou experiéncias culturais
(APA Dictionary of Psychology, [s.d.]).

® A tendéncia a agir de forma cooperativa e altruista, interpretada como uma extremidade de uma dimens&o de
diferengas individuais (APA Dictionary of Psychology, [s.d.]).

7 Caracterizada por uma orientagdo dos interesses e energias de uma pessoa para 0 mundo exterior de pessoas e
coisas, em vez do mundo interior da experiéncia subjetiva. A extroversdo é um traco de personalidade amplo e,
como a introversdo, existe em um continuum de atitudes e comportamentos. Os extrovertidos sdo relativamente
extrovertidos, gregarios, socidveis e abertamente expressivos. (APA Dictionary of Psychology, [s.d.])

8 A tendéncia a ser organizado, responsavel e trabalhador (APA Dictionary of Psychology, [s.d.])
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do engajamento na tarefa. O estudo apontou que essas falhas na autorregulacdo foram
influenciadas pelas emocdes, e que evitar a realizacdo de tarefas € uma maneira de regular as
emoc0es, evitando a tarefa, evita-se assim sentir as emocgdes que a tarefa imaginada causara.

Rebetez et al. (2018) em sua publicacdo sobre a falha na autorregulacéo eles identificaram
que a impulsividade e os pensamentos intrusivos estdo entre os principais causadores dessa
falha. Os autores apontaram que a impulsividade é um constructo multidimensional, distinto
por quatro componentes: “urgéncia (a tendéncia em experienciar fortes reacdes, frequentemente
sob condi¢des de afeto negativo); premeditacdo (a tendéncia de ponderar o ato antes de executar
0 ato); perseveranca (a habilidade de permanecer focado em uma tarefa dificil ou tediosa); e
busca por sensacOes (a tendencia para gostar ou perseguir tarefas novas ou empolgantes)”
(Rebetez et al., 2018). Por exemplo, alteracGes negativas na dimensao da perseveranca podem
levar a comportamentos procrastinatorios, fazendo o individuo ter dificuldades em manter-se
focado, pouca capacidade de premeditacéo pode estar relacionada com a incapacidade de levar
em consideracdo as consequéncias negativas de longo prazo ao ndo se executar ou atrasar
determinada tarefa e alteracbes no componente urgéncia podem levar aos individuos se
engajarem em outras atividades que lhe fornecam sensacdes mais agradaveis. O estudo também
apontou que as alteracbes no componente urgéncia podem estar associadas com intrusoes
emocionais que sdo dificeis de controlar, como ruminagdes, obsessdes, e preocupacdes
persistentes. A falta de perseveranca esta mais associada com intrusdes mais faceis de controlar
como sonhar acordado, pensamentos distraidos e preocupacdes passageiras.

Para Feyzi Behnagh e Ferrari (2022) o nivel de ansiedade é um dos fatores que mais
influenciaram a manifestacéo da procrastinacao, os individuos tendem a evitar e adiar as tarefas
quando estas sdo provocadoras de estresse. Também existe uma correlacdo entre ansiedade e 0
medo da falha ou de avaliacBes negativas. Os pesquisadores sugeriram que irracionalmente, de
forma inconsciente, os procrastinadores adiam as tarefas ao maximo para justificar seus
desempenhos, assim protegendo seus egos em caso de falha ou avaliagdo negativa, justificando
dessa forma que ndo deram seu desempenho maximo por haver uma limitacéo de tempo. Outro
fator apontado é o elevado nivel de perfeccionismo presente em uma parcela dos
procrastinadores crénicos, quando ndo conseguem atingir seus objetivos idealizados, evitam 0s
sentimentos de frustracdo e depressdo gerados, assim procrastinando a tarefa, como forma de
fuga para esses sentimentos negativos. O comportamento procrastinatorio esta ligado a presenca
dos sentimentos de ansiedade, medo, vergonha, culpa, remorso, vinganca, tédio e frustragéo,

podendo eles ser causa ou efeito da procrastinacao.
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Figura 2
Emocoes ligadas a procrastinacéo
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Nota. Adaptado de (Feyzi Behnagh & Ferrari, 2022).

Observou-se na literatura uma ligacdo das capacidades de autorregulacdo e a
procrastinagdo, sendo os niveis capacidade de autorregulacdo inversamente proporcionais aos
niveis do comportamento procrastinatorio. Essa capacidade de autorregulacdo é determinada
pelas caracteristicas de cada individuo, que por sua vez sdo determinadas pelos tracos de
personalidade que influenciam as reagfes emocionais ao ambiente, assim manifestando
comportamentos procrastinatérios para evitar sentimentos desagradaveis em prol de
sentimentos agradaveis no curto prazo, irracionalmente desconsiderando as consequéncias

desse ato no longo prazo.



20

5 INTERVENCAO

“Quando as coisas boas ndo vém para aqueles que esperam”
Katrin B. Klingsieck

Nessa secédo pretende-se identificar na literatura as diferentes abordagens terapéuticas que
contribuam para uma intervengdo no comportamento procrastinatério, buscando sua reducéao
ou diminuicéo dos efeitos negativos causados pela procrastinacao.

Em sua pesquisa, Rozental et al., (2018) apresentaram resultados positivos quanto a
utilizacdo da Terapia Cognitivo Comportamental® (TCC) como técnica de tratamento para a
procrastinacdo em estudantes universitario. A técnica foi aplicada em grupos distintos, através
de duas interfaces, via internet e presencialmente, os dois grupos apresentaram evidéncias de
melhora nos sintomas. Entre um terco e metade dos participantes apresentaram reducdo do
comportamento procrastinatorio. No longo prazo os efeitos foram melhores nos participantes
que seguiram participando dos grupos de TCC em comparagdo com 0s pacientes que seguiram
um tratamento autoguiado de TCC via internet.

Em sua pesquisa Eckert et al., (2016) apontaram que a habilidade de identificar, tolerar e
modificar emoc¢des negativas sdo fundamentais para o controle do comportamento
procrastinatorio. Para lidar com as emog0es negativas “o individuo pode ser encorajado a tolerar
as emocdes negativas por lembrarem-se de sua resiliéncia e pelo valor pessoal dos seus
objetivos, apesar dos sentimentos aversivos” (Eckert et al., 2016). Portanto, é necesséario ajudar
0 paciente primeiramente a aprender a identificar seus sentimentos, nomeando-0s e 0
encorajando a descrever as situacGes onde surgem e investigar o que desencadeia-0s. Em um
segundo momento trabalhar a resiliéncia do paciente quanto a essas emoc¢des e desenvolver
estratégias para lidar com as emocdes negativas, buscando modifica-las. Eckert et al., (2016)

sugere algumas estratégias para atingir esses objetivos:

9 Uma forma de psicoterapia que integra teorias de cognicdo e aprendizagem com técnicas de
tratamento derivadas da terapia cognitiva e da terapia comportamental. A TCC assume que as variaveis
cognitivas, emocionais e comportamentais estao funcionalmente inter-relacionadas. O tratamento visa
identificar e modificar os processos de pensamento mal-adaptativos do paciente e comportamentos
problematicos por meio de reestruturacdo cognitiva e técnicas comportamentais para alcancar a
mudanca. Também chamada de modificagdo do comportamento cognitivo; terapia cognitiva
comportamental.
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Nota. Adaptado de (Eckert et al., 2016)

Pensando na pratica clinica voltada para a intervencdo do comportamento
procrastinatorio, Berking et al. (2008 como citado em Eckert et al., 2016) sugeriu uma estratégia
de intervengdo com cinco passos que tem a duracdo média de 10 minutos, que deve ser repetida
diariamente:

Tabela 1

Estratégia de intervencdo do comportamento procrastinatério segundo (Berking et al. 2008
como citado em Eckert et al., 2016)

Passo ‘ Estratégia

1° | “Escolher uma das tarefas diarias na qual terd maior probabilidade em procrastinar”

(Berking et al. 2008 como citado em Eckert et al., 2016)

2° | “Identificar quais as caracteristicas da tarefa que sdo associadas a emocdes aversivas
ou a falta de emogdes positivas” (Berking et al. 2008 como citado em Eckert et al.,
2016)

3° | “O paciente deve ser encorajado a tolerar as emocgdes aversivas ou a falta de afeto

positivo. A estratégia para tolerar as emocdes aversivas inclui intencionalmente
permitir a emogdo aversiva estar presente, entdo relembrar-se de sua forca e
resisténcia, e finalmente relembrar-se de seu compromisso com a tarefa.” (Berking
et al. 2008 como citado em Eckert et al., 2016)

4° | “O paciente pode tentar modificar suas emoc¢des. Em ordem de fazer isso, ele pode

tentar elevar suas emocdes positivas ou reduzir suas emogdes negativas. A estratégia
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para modificar emocgOes aversivas consiste em primeiro praticar um curto exercicio
de relaxamento, depois reavaliar o perigo e a probabilidade de uma ameaga, e
finalmente decidir executar a tarefa.” (Berking et al. 2008 como citado em Eckert et
al., 2016)

50

“Por fim, avaliar qudo bem sucedido foi sua experiéncia em lidar com as emogdes
aversivas ou com a falta de emogdes positivas.” (Berking et al. 2008 como citado
em Eckert et al., 2016)

Nota. Adaptado de (Berking et al. 2008 como citado em Eckert et al., 2016).

Em corroboracdo, como métodos de intervencdo Pychyl e Sirois (2016) sugeriram

abordagens focadas em fazer as pessoas lidarem com 0s momentos de procrastinacdo atraves

de estratégias de regulacdo emocional.

Em um olhar mais préatico, Steel (2007) em seu estudo expde quatro abordagens de

intervencao:

Intervencéo relacionada a expectativa: E uma intervencéo ligada ao treinamento para

realizacdo da tarefa, com objetivo de reduzir idealizacbes negativas e aumentar a

confianca. Pode ser realizada via observagédo da execucdo da tarefa por terceiros ou

criacdo de exercicios preparatdrios com o objetivo de aumentar a confianca do
executante.

= Exemplo: Um professor que solicita um trabalho sobre determinada

tematica, pode melhorar a motivacéo dos alunos mostrando exemplos de

trabalhos realizados na turma anterior ou demonstrar as etapas que sdo

necessarias para a producao do trabalho.

Intervencdo relacionada ao valor: Essa intervencdo tem como objetivo alterar de
alguma forma o valor simbdlico da tarefa, para reduzir o sentimento de tédio e o
executante sentir-se recompensado em sua conclusao. Também é possivel alterar seu
nivel de dificuldade para gerar desafios, apesar de ser contraintuitivo, uma tarefa
tediosa tornar-se desafiante pode estimular seu executante.
= Exemplo: Pode-se agregar pequenas recompensas como medalhas,
certificados, dinheiro, presentes ap6s a conclusdo da tarefa; adicionar
elementos ludicos a tarefa, como se fosse um jogo.

Intervencgdes de sensibilidade ao atraso: Cercar-se de sinais que reforcem a execucéo

da tarefa e criar estratégias para evitar estimulos que distraiam ou afastem da tarefa.
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= Exemplo: Deixar bilhetes motivadores, usar agendas, criar lista de
tarefas; desinstalar aplicativos ou instalar limitadores de tempo de
utilizacdo em aplicativos ligados a atividades procrastinatdrias; remover
elementos, que lembrem as atividades procrastinatorias, do alcance dos
sentidos.

Intervencdes relacionadas ao atraso: Buscar a ter objetivos proximos, e buscar dividir

em pequenas tarefas o objetivo final ao invés de realiza-lo de uma Unica vez no final
= Exemplo: Durante o semestre o professor cria pequenos trabalhos

semanais e quizz ao inves de um extenso trabalho final.

Zieve et al. (2020) realizaram uma estudo que corrobora com a eficiéncia de um

tratamento ligado a aprendizagem e reforgos de lembranca com a seguinte estratégia de

intervencao:
Tabela 2

Estratégia de intervencdo do comportamento procrastinatério segundo Zieve et al. (2020)

10

Trabalhar a confianca sobre a tarefa: “Os procrastinadores geralmente sdo menos

confiantes, especialmente sobre as tarefas que estdo adiando. Em outras palavras, se
eles comecarem a acreditar que seus objetivos ndo sdo alcancaveis, eles param

efetivamente de persegui-los” (Zieve et al., 2020, p.8).

20

Estabelecer prazos: “A medida que o prazo para qualquer tarefa é adiado no futuro,

nossa motivacao para enfrentar a tarefa diminui. Tarefas e metas sem prazos claros

estdo especialmente associadas a Procrastinagdo” (Zieve et al., 2020, p.8).

30

Definir_os objetivos: “Objetivos de entrada séo objetivos que descrevem a

quantidade de tempo a ser investido em uma tarefa” (Zieve et al., 2020, p.8).

40

Empenhar-se em atingir 0s objetivos: “Objetivos de saida sdo objetivos que

descrevem o resultados do envolvimento na tarefa” (Zieve et al., 2020, p.8).

50

Estar no controle: “Ao contrario das metas de saida, as metas de entrada estdo sob

nosso controle direto” (Zieve et al., 2020, p.8).

60

Planejar: “Definir metas de entrada pode reduzir a procrastinagdo aumentando a

confianga” (Zieve et al., 2020, p.8).

70

Criar checklists: “Definir metas de entrada especificas € importante porque nos

permite saber exatamente quando completamos nossos objetivos” (Zieve et al.,
2020, p.8).
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80

Ser realista: “Definir metas de entrada realistas ¢ importante porque metas realistas

mantém nossa expectativa alta” (Zieve et al., 2020, p.8).

90

Aguecimento: “Definir metas de mini entrada (por exemplo, trabalhar em uma tarefa
por 15 min), pode aumentar os beneficios psicologicos de definir as metas

subsequentes e engajamento nas tarefas dificeis” (Zieve et al., 2020, p.8).

10°

Fragmentacdo: “Dividir grandes tarefas em uma sequéncia de metas de produgao
menores, cada uma com Seu proprio prazo, podem reduzir a procrastinagéo,

aumentando a confianga e estabelecendo mediacdo de prazos” (Zieve et al., 2020,

p.8).

11°

Ciclos de completude: “Definir metas de mini saida (por exemplo, completar um

pequena parte de uma tarefa), pode aumentar os beneficios psicoldgicos de
fragmentar as tarefas e nos ajudar evitar a frustracdo e a ansiedade de tarefas
desafiadoras e dificeis” (Zieve et al., 2020, p.8).

12°

Reforcos: “Os prazos sdo mais motivadores se tiverem consequéncias que sao

controladas por outras pessoas” (Zieve et al., 2020, p.8).

13°

Engajamento social: “Estabelecimento de compromissos sociais para linhas podem

reduzir a procrastinac¢do” (Zieve et al., 2020, p.8).

Nota. Adaptado de (Zieve et al., 2020, p.8).

Identificaram-se técnicas de intervencdo com aspectos distintos, mas que carregam em

comum a caracteristica da aprendizagem. Os estudos sugeriram que o tratamento para um

individuo com alto nivel de procrastinacdo presente em sua vida, da-se através do ensino de

técnicas que contribuam para a diminuicdo desse comportamento. Essas técnicas podem ser

definidas como abordagens para ensinar o individuo a reconhecer, administrar e modificar suas

emoc0es, organizar o ambiente e manter-se motivado. Tendo como resultado o aumento de sua

capacidade de autorregulacéo e diminuicdo do comportamento procrastinatério.
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6 CONCLUSAO

“Considero mais corajoso aquele que vence seus desejos do que aquele que conquista

seus inimigos; pois a vitdria mais dificil € sobre si mesmo.”
Aristoteles

As pesquisas integradas nesse trabalho elucidaram consideravelmente as questfes
levantadas na introducdo. Os estudos relataram a procrastinagdo como um comportamento que
acompanha o ser humano desde o comeco de sua historia.

Quanto a prevaléncia, ha dois tipos principais de procrastinacdo apontados na literatura: a
procrastinacao situacional e a procrastinacgao disposicional ou cronica. Segundo Feyzi Behnagh
e Ferrari (2022), a procrastinacdo cronica € um fendmeno comum, que afeta em torno de 20%
dos adultos. Subotnick etal. (1999) revelou que em sua amostra, 40% dos individuos
procrastinam em trés ou quatro areas de sua vida. Eckert et al. (2016) indicou uma prevaléncia
de comportamentos procrastinastes em 50% dos estudantes universitarios. Observou-se que 0
comportamento procrastinatorio € comum na populacdo, principalmente entre os estudantes
universitarios, foi a populacdo mais citada na amostra de estudos utilizados nesse trabalho.

A procrastinacao da-se em uma espécie de descontrole da autorregulacédo, ou seja, acontece
uma espécie de ato irracional, onde se desconsidera as consequéncias de longo prazo em prol
de vantagens no curto prazo. As evidéncias apontam que esse descontrole pode ter origens nas
diferencas de personalidade, nas caracteristicas do controle e percepcdo das emocdes e pode ser
influenciada por elementos do ambiente. O alto nivel de neuroticismo, fobia social,
impulsividade, depresséo e baixa conscienciosidade sdo os fatores que mais contribuem para o
comportamento procrastinatorio. Notou-se um declinio do comportamento procrastinatério no
decorrer do envelhecimento, sob a hipétese de aprendizagem dos individuos quanto a lidar com
seus sentimentos e diferentes situacdes que envolvam a realizagéo das tarefas.

Foram identificados estudos sobre intervencdes terapéuticas que indicaram diminui¢do do
comportamento procrastinatorio apds realizadas. As intervencdes buscam mitigar as causas do
comportamento procrastinatorio. Em termos praticos, foram demonstrados exercicios para
investigacdo e controle das proprias emocdes, proposta de novas abordagens para a realizacéo
das tarefas e estratégias de modificacdo do ambiente. Todos os estudos que trataram de
intervencgdo terapéutica, corroboraram para a possibilidade de diminuicdo da procrastinacdo
através dessas intervencdes.

Para possibilidades de pesquisas futuras sera interessante identificar as escalas de medicgéo

dos niveis de procrastinacao ja construidas, selecionar grupos para testagem e aplica-las antes
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e depois de realizada as propostas de intervengOes terapéuticas sugeridas nesse trabalho,
avaliando as alteragcbes nos resultados das testagens para identificar quais abordagens
demonstram maior eficiéncia e/ou se existe correlacdo entre as caracteristicas individuais e a
eficiéncia da abordagem. Outra possibilidade de pesquisa serd identificar os mecanismos
neurofisiologicos que influenciam os comportamentos procrastinatorios, investigando se
existem alteracOes nas estruturas cerebrais e no resto do organismo que elevem a probabilidade
de realizacdo de comportamento procrastinatorio e se ocorre modificagdo dessas estruturas apos
intervencao terapéutica. Identificar quais sao essas regides, quais outras funcdes elas exercem
e investigar se essas caracteristicas sdo congénitas ou dao-se por questdes ambientais e de

desenvolvimento.
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