PROCRASTINACAO E SUAS COMORBIDADES: PROBLEMAS REAIS DOS
ACADEMICOS UNIVERSITARIOS

Maria Fernanda Mateus Paiva de Lima’, Mirian Myrella Dutra Silva Menegone?,
Rafael Baroni Lourengo Brito'

Renata Massalai?

'Académico do curso de Psicologia

2Mestre — Docente Multivix — Serra

RESUMO

O presente artigo refere-se a uma revisdo narrativa de literatura, cujo objetivo &
esclarecer a correlacdo da procrastinacdo e suas comorbidades em estudantes
universitarios por meio do levantamento bibliografico. A procrastinacdo é
frequentemente identificada como um comportamento problematico, dos quais as
consequéncias impactam varios aspectos da vida de um individuo, sendo que o foco
principal deste artigo sdo os prejuizos no contexto universitario. Estudos indicaram
algumas comorbidades associadas negativamente com a procrastinagao: Transtorno
de Déficit de Atengdo com Hiperatividade (TDAH), ansiedade, depressao, tracos de
personalidade e baixa autoestima. Inclusive, foram encontrados fortes preditores do
ato de procrastinar como: averséo a tarefas, atraso de tarefas, baixa autoeficacia e
impulsividade, assim como distracdo, autocontrole, falta de informacdo e
desorganizacao. Além da procrastinagdo estar correlacionada com experiéncias de
estresse constante e emocgdes desadaptativas, incluindo baixa autoestima,
ansiedade, angustia, depressdo e desesperanga. Sendo assim, esta reviséo
bibliografica respondeu as hipdteses levantadas e esclareceu a relagdo do
comportamento procrastinador, suas comorbidades e consequéncias para
universitarios.
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1 INTRODUGAO

A procrastinagdo segundo Steel (2007), é definida como postergar
voluntariamente uma tarefa pretendida, ndo obstante das contingéncias negativas.
Deste modo, percebe-se que € muito comum entre a populagdo de modo geral a
apresentacao de algum nivel de procrastinagdo como é encontrada entre os
estudantes e pontuada como cronica chegando a atingir 50% desta populagéo
(GOUVEIA, 2014). Dados experienciados mostram que quando a compensagao por
determinada atividade é futura, a tendéncia é transferir a realizacio da tarefa para um
outro momento (ZHANG, 2018). Steel ainda destaca a ligagao da procrastinagédo com
a falha na autorregulagéo. Diante disso, ressalta-se que os pensamentos intrusivos
tém sido experienciados pelo sujeito procrastinador, vindos da falha na
autorregulacao, o que traz um desencontro entre a acédo planejada e sua execugao
(REBETEZ, 2017).

O comportamento procrastinador, pode estar relacionado com algumas
comorbidades como: Transtorno de Déficit de Atengcdo com Hiperatividade (TDAH),
ansiedade e depressao, além da baixa autoestima ja mencionada. Assim, segundo
Barkley (1997), ao considerar o transtorno de déficit de atengédo com hiperatividade
neste contexto, percebe-se que entre 3% a 7% das criangas no mundo sao afetadas
com este transtorno podendo permanecer até a vida adulta. Para DSM-5-TR (2023) o
TDAH €& um conjunto de comportamentos persistentes de desatencdo e/ou
hiperatividade-impulsividade que afeta o funcionamento e o desenvolvimento da
pessoa. Vale ressaltar que pacientes adultos com sintomas associados ao TDAH
experienciam a procrastinacdo com regularidade em suas vidas diarias (HANNAH,
2014; OGUCHI, 2023).

Para o DSM-5-TR (2023), a ansiedade é uma preocupagao intensa com
acontecimentos ou atividades, sendo que o individuo tem muita dificuldade em
controlar pensamentos preocupantes que acabam interferindo na atencao as tarefas
em questdo. Oguchi (2021) também destaca a ligag&do da procrastinagdo com o indice
elevado de ansiedade entre adultos emergentes. Amy Ko (2018) ressalta que a
procrastinacdo € comum entre académicos universitarios bem como o efeito do
estresse e ansiedade podem estar relacionados a depressao, a baixa performance
académica, a evasao académica afetando também a qualidade do sono, ressalta
Ragusa (2023).



A depressao, também é um fator que esta correlacionado a procrastinagao
(RAGUSA, 2023). Para o DSM-5-TR (2023), a depressao, pode ser definida como um
transtorno mental que se relaciona a caracteristicas como um humor vazio ou triste,
paralelamente a um humor deprimido durante o dia a dia, a fadiga diaria, sensagdes
relacionadas a culpa excessiva ou a desvalorizagao. Westefeld e Furr (1987) ressalta
que a depressao € um contexto enfrentado por diversos universitarios e estudantes,
estando também relacionada a quadros de solidao, ideacdo suicida e afastamento
social. Solomon e Rothblum (1984 ) salientam a possivel relagéo positiva da depressao
com o comportamento procrastinador.

Outro fator ndo menos importante relacionado ao comportamento
procrastinador de estudantes académicos sédo os tracos de personalidade, que se
referem “a organizagdo dinamica, no individuo, dos sistemas psicofisicos que
determinam seu comportamento e seus pensamentos caracteristicos”, assim, vale
destacar o modelo BIG FIVE (SILVA, 2011). Em vista dos achados no que se refere a
procrastinacdo e aos cinco tragos de personalidade em académicos universitarios,
identificou-se a relagao entre a procrastinagéo e o neuroticismo (SOARES, 2021).

Estudos também trazem uma possivel relacdo entre a autoestima e a
procrastinacdo. quando a relagao esta se referindo a estudantes com autoestima
percebe-se uma persisténcia maior mediante o fracasso, o que ndo acontece com
estudantes com baixa autoestima conforme citam Sowislo e Orth (2012).

Destarte, toda a revisédo de literatura na forma narrativa desprendida para este
artigo, tem por finalidade esclarecer a correlagdo da procrastinagdo com algumas
comorbidades como: o TDAH, a ansiedade, a depresséo, os tracos de personalidade
e a autoestima especialmente as que estdo relacionadas aos estudantes
universitarios. Para tanto, entre os achados ha uma proposta de intervengao através
de um questionario socratico embasado na Terapia Cognitivo-Comportamental
(BECK,2014) que tem como finalidade o enfrentamento e a possivel mudanc¢a dos
comportamentos procrastinadores

A tematica em si € justificavel vide que o fenbmeno da procrastinagdo nos
académicos universitarios tem sido frequentemente estudado devido ao prejuizo e
experimentacado de estados emocionais desadaptativos quando os estudantes adiam
desnecessariamente as tarefas relacionadas aos estudos, como estudar para provas,
elaboracgao de trabalhos e leitura de textos (PEREIRA, 2021). Além disso, segundo

Potts (2014 apud POTTS, 1987), “esse fenbmeno ocorre em ao menos 95% da



populagcdo em geral e, cronicamente entre 15% a 20% de adultos e 33% a 50% de
estudantes” (GOUVEIA, 2014), despertando o interesse de pesquisadores de
compreender os elementos caracterizadores da procrastinagao e identificar formas de
enfrentamento.

Com base nos estudos e artigos brasileiros e internacionais, identificou-se que
existem comorbidades que sao relevantes na investigacdo do comportamento
procrastinador como: Transtorno de Déficit de Atencdo e Hiperatividade (TDAH)
(BARKLEY, 1997), ansiedade (OGUCHI, 2021), depresséo (BECK, 1963), tracos de
personalidade (SILVA, 2011) e baixa autoestima (GUILHARDI,2002) que influenciam
e sao inquestionavelmente importantes serem analisados para intervengdes mais
assertivas.

Devido a escassa produgao de estudos e artigos académicos e cientificos
brasileiros com essa tematica, esta presente revisdo narrativa de literatura busca
condensar as informagdes mais relevantes da literatura, discutir os seus achados,
salientar lacunas que podem ser complementadas, colaborando assim, com o
progresso do conhecimento académico.

Para uma delimitagdo pratica e categorizadora do trabalho, sera buscado
compreender os elementos caracterizadores da procrastinacdo no contexto
académico universitario, com base em artigos brasileiros e internacionais,
influenciados por algumas comorbidades como: TDAH, ansiedade, depresséo, tragos
de personalidade e baixa autoestima.

A proposta sumaria se dara na realizagao de uma revisao narrativa de literatura
com o enfoque na procrastinagao ocasionada no meio universitario e académico, as
possibilidades de comorbidades concomitantes e que podem acompanhar e se
desenvolver ao longo do trajeto da procrastinacédo, e por fim as consequéncias e
implicacdes que os citados anteriormente podem ocasionar para a vida e o padrao
universitario de estudantes.

Alheio a isso também pretende-se trazer um programa, de cunho e
embasamento na Terapia Cognitivo-Comportamental, que € uma abordagem da
terceira onda das terapia cognitivas, baseada principalmente na relagdo que ha entre
0 sujeito, o seu comportamento e os pensamentos e crengas a respeito, e como esses
influenciam as consequéncias do seu comportamento, como salienta Beck (2014) cujo
principal objetivo sera a intervengdo no comportamento procrastinador, suas

comorbidades e nos comportamentos alheios ao contexto citado anteriormente, que



por sua vez podem trazer prejuizos para a vivéncia universitaria, estando esse
programa atuando como uma ferramenta psicolégica que visa justamente a mudanca
e alteracdo dos comportamentos trazidos na questao da procrastinagao. Portanto, em
sintese uUnica a proposta da presente pesquisa sera: Como as comorbidades TDAH,
ansiedade, depressao, e tracos da personalidade influenciam no comportamento
procrastinador dos universitarios?

Para sanar o questionamento anteriormente citado o presente estudo tem como
objetivo investigar a procrastinagado, com base nos estudos e artigos de Piers Steel,
professor e psicologo PhD, na area de Comportamento Organizacional e Recursos
Humanos, especialista em revisao sistematica e meta-analise, com mais vinte e cinco
artigos académicos publicados. (UNIVERSITY OF CALGARY, 2023). Além da
procrastinacdo, as comorbidades envolvidas nesse comportamento. Com base na
literatura atual, espera-se encontrar uma correlacdo entre a procrastinacéo
especificamente no que se refere a baixa autoestima, TDAH, ansiedade e depressao.
Debrugando-se nos estudos de autoestima do brasileiro e psicélogo e mestre Hélio
Guilhardi, diretor do Instituto de Terapia por Contingéncias de Refor¢camento, e
professor de Especializacdo em Terapia por Contingéncias de Reforgamento. Para o
elencamento das pretensbes da pesquisa, foram dissertadas cinco hipoteses: 1) A
procrastinacao esta relacionada a falha na autorregulagédo das emocgoes; 2) Pessoas
com TDAH apresentam mais procrastinagdo; 3) Pessoas que procrastinam
desenvolvem sintomas de ansiedade e estresse?; 4) A procrastinagéo esta ligada a
tracos de personalidade; 5) A procrastinagao traz quais prejuizos aos universitarios?.

Por fim, faz-se necessario respaldar os objetivos centrais da pesquisa, que
buscam dar um direcionamento a respeito da finalidade da mesma e os pontos
adjuntos que o trabalho pretende-se descrever e compreender, através da busca e
revisdo das literaturas e aporte tedrico usado ao longo de toda construgdo da
dissertagdo. Pode-se enquadrar o objetivo central do trabalho como sendo o
esclarecimento da correlacdo do fendbmeno da procrastinagdo e suas comorbidades
em estudantes universitarios por meio do levantamento bibliografico, e paralelamente,
quatro objetivos especificos que foram abordados e trabalhados na pesquisa, cujos
foram a realizagdo de um levantamento bibliografico sobre a procrastinagao; fazer um
levantamento bibliografico das comorbidades, que sdo o TDAH, a ansiedade, a
depressdo, os tracos da personalidade e a baixa autoestima; descrever os

comportamentos da procrastinagcdo e as comorbidades citadas anteriormente; e por



fim compreender a relacdo do comportamento procrastinador, suas comorbidades e
consequéncias para universitarios. Sdo esses, portanto, os objetivos a serem sanados

e trazidos para a pesquisa no referido artigo.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 PROCRASTINAGAO

E de conhecimento geral que a procrastinacéo traz consequéncias prejudiciais
e aversivas. Segundo Steel (2007), a procrastinagdo é definida como postergar
voluntariamente uma tarefa pretendida, apesar das contingéncias negativas. Apesar
de varios estudos, a procrastinagdo € considerada um fenbmeno complexo nao
compreendido completamente e ndo homogéneo (WYPYCH, 2018). Sendo assim, o
ato de procrastinar pode ser uma fonte relevante de estresse, que afeta o contexto
académico do universitario, correlacionado com as emogdes desadaptativas
(ENUMO, 1999).

Atualmente, segundo estudos, os académicos universitarios sdo afligidos por
uma série de adversidades, como o baixo rendimento académico, a inabilidade de se
controlar e o incobmodo subijetivo. A inclinagéo de procrastinar traz como consequéncia
0 prejuizo decorrente do adiamento de tarefas académicas e/ou decisbes sobre a
carreira académica. Assim como, o ato de procrastinar tem sido apontado como um
traco ou “disposicdo comportamental que corresponde a tendéncia de atrasar o inicio
ou a concluséo de uma tarefa devido a falta de autorregulagao” (PALO, 2017).

O ato de atrasar, deixar para depois, transferir uma tarefa importante € muito
comum, de acordo com Gouveia (2014 apud POTTS, 1987) ao menos em “95% da
populagcdo em geral e, cronicamente entre 15% a 20% de adultos e 33% a 50% de
estudantes”. Ou seja, a forma mais recorrente da procrastinagao € a procrastinagao
académica, que se refere ao atraso voluntario do término de tarefas académicas,
apesar dos resultados negativos e consequéncias aversivas serem inevitaveis. Visto
que o atraso voluntario depende da tarefa, do medo de errar e da adversidade da
tarefa. (ENUMO, 1999). Assim, no contexto universitario, a procrastinagdo pode ser
percebida ndo somente no adiamento de tarefas, mas também na discrepancia entre
relatar a intengdo de fazer e verdadeiramente realizar a tarefa, substituindo-a

intencionalmente por outras atividades, causando prejuizo a médio e longo prazo.



(ENUMO, 1999). Além de estar associada a grandes disfungbes no desempenho
académico e redugao do bem-estar psicologico (BYTAMAR, 2020).

O comportamento procrastinador oferece um conforto temporario diante das
inumeras demandas urgentes e circunstanciais do sujeito, servindo como estratégia
de enfrentamento frente as tarefas aversivas, tornando-se comportamento
excessivamente dificil de ser modificado (BRITO, 2013).

Outrossim, o atraso voluntario retrata a escolha consciente de postergar
determinadas ac¢des ou decisbes, adiar voluntariamente certas tarefas ou eleger fazer
certas tarefas posteriormente, ignorando potenciais consequéncias negativas. Em
suma, o atraso voluntario compreende uma noc¢ao de nao ser capaz de cumprir prazos
ou frequentemente ficar sem tempo (ZUBER, 2020).

Vale ressaltar que o sujeito tem maior probabilidade de procrastinar tarefas
impostas e desagradaveis do que tarefas que requeiram habilidades e competéncias
préprias do sujeito (ENUMO, 1999).

Ainda convém mencionar que estudos referentes a autorrelatos de
comportamento procrastinador sdo importantes, pois detectaram que tais
comportamentos podem ser influenciados por fatores como autoestima e
autopercepcao, como por exemplo se considerar um “procrastinador” devido a baixa
autoestima e nao por causa do comportamento em si, ou até mesmo por lembrar de
um evento que a procrastinagdo teve um resultado particularmente prejudicial
(ZUBER, 2020).

De acordo com Gouveia (2014) alguns componentes caracterizadores da
procrastinacdo foram apontados como: “aversao a tarefa, atraso da tarefa, baixa
autoeficacia e impulsividade, assim como distracao, autocontrole, falta de informacao
e organizagao”. Ressaltando que a procrastinagdo também esta correlacionada com
experiéncias de estresse constante e emogdes desadaptativas, incluindo ansiedade,
angustia, depressao e desesperancga. Inclusive, evidéncias sugerem que emogoes
desadaptativas sdo relevantes antecedentes da procrastinagdo (BYTAMAR, 2020).
Muito se tem discutido, acerca de estudos empiricos que revelaram preditores
relevantes da procrastinagdo, como a aversividade da tarefa, a baixa autoeficacia, a
impulsividade e algumas particularidades da conscienciosidade (baixo autocontrole e
organizagédo e elevado nivel de distragdo), o perfeccionismo, a baixa tolerancia a
frustragao, falta de autoperdao sobre os comportamentos procrastinadores (BRITO,
2013).



Conforme Steel (2007) a procrastinagdo esta intimamente ligada a falha de
autorregulacao. Vale salientar a autorregulacdo como a capacidade de regular os
pensamentos, emoc¢des, impulsos e comportamentos. Inclusive, com relagcéo a
procrastinacado e pensamentos intrusivos, tem-se constatado que os procrastinadores
constantemente experimentam pensamentos ruminativos recorrentes sobre si
mesmos, preocupacoes, assim como pensamentos independentes e ndo relacionados
a tarefa em execucéo (REBETEZ, 2017).

Todavia, segundo Pereira (2021) a procrastinagado, como falha no processo de
autorregulagao, implica em divergéncia e descompasso entre o planejamento e a
execucdo da acdo. Os procrastinadores no contexto académico experimentam
estados emocionais desagradaveis e sentimentos aversivos como: ansiedade, frente
a atividades avaliativas; estresse; exaustado e redugao de interesse nas atividades.
Sendo assim, a procrastinagao prolongada pode corroborar para o desencadeamento
de quadros clinicos como depressao, ansiedade extrema, estresse, comprometimento
da atencao e instabilidade emocional (PEREIRA, 2021). Na perspectiva da regulagéo
emocional a procrastinacdo € apontada como uma falha de autorregulagdo que
prioriza a regulagdo do humor de curto prazo sobre os objetivos de longo prazo
(ZHANG, 2018).

A luz dessas variadas abordagens teéricas acima, sem a intengéo de esgotar
o tema, a procrastinagcdo nao pode ser explicada somente por uma perspectiva, pois
a integracéo das diferentes perspectivas € fundamental para alcangar seu conceito e
dindmica, uma vez que o comportamento procrastinador esta associado as diversas
comorbidades e este levantamento bibliografico trara& um enfoque: no TDAH
(BARKLEY, 1997), na ansiedade (OGUCHI, 2021), na depressao (BECK, 1963), nos
tracos de personalidade (SILVA, 2011) e na baixa autoestima (GUILHARDI,2002).

3 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, caracterizado por um
mapeamento do conhecimento elaborado em uma tematica especifica, sem critérios
sistematicos para busca, retengéo de artigos e retirada de informagdes (ANDRADE,
2021). Assim sendo, ¢ um formato de revisar a literatura ndo sistematizado. E um
meétodo importante para buscar atualizagbes referente a um determinado assunto,

proporcionando ao revisor suporte tedrico em curto espago de tempo, sendo util na



descrigao do estado da arte de um tipo de pesquisa bibliografica, por outra perspectiva
tedrica ou contextual (CASARIN, 2020).

Segundo Andrade (2021), os estudos de revisdo de literatura estdo entre as
fontes bibliograficas mais significativas para a produgdo e propagacédo do
conhecimento cientifico. Esse tipo de publicacdo, devido ao fato de condensar as
informacdes mais relevantes da literatura, se tornam um relatério sobre os avancos
do campo do conhecimento. Além de trazer uma extensa lista de referéncias, as quais
fundamentam tal condensacgao e podem ser examinadas pelos pesquisadores da area
(ANDRADE, 2021)

Inquestionavelmente, os estudos de revisdo podem  contribuir
significativamente no auxilio da formulagcdo de um problema de pesquisa, na
discussdo dos seus achados, inclusive evidenciando lacunas que podem ser
complementadas, colaborando, com o progresso do conhecimento. Isso devido a
funcao historica da revisao de literatura e da atualizagdo, que ocorre por meio da
condensacao das informagdes recentes a partir de fontes relevantes da literatura de
uma determinada area do conhecimento, encaminhando o ensino e a concepcao de
novas pesquisas (ANDRADE, 2021).

Em suma, a pesquisa e a ordenacao dos presentes artigos que serviram de
aporte teorico para redigir o seguinte trabalho académico se valeram de trés fontes
principais, sendo as mesmas os bancos de dados as quais foram usufruidas para a
busca e compreensdao do conteudo académico e cientifico, e essas fontes
correspondentes a Scientific Electronic Library Online, ou SciELO, o National Library

of Medicine, ou PubMed, e por fim o Periédicos Eletrdnicos de Psicologia, ou PePSIC.

4 RESULTADOS

Esta revisdo narrativa bibliografica buscou investigar as comorbidades da
procrastinacdo e suas implicagcbes e consequéncias na vida dos académicos
universitarios.

Mediante o exposto, procrastinar € adiar voluntariamente o rumo de uma acéao
pretendida, apesar de esperar o pior decorrente atraso (STEEL, 2007). Sendo assim,
o individuo quando percebe as tarefas como aversivas ha maior propensao a evita-
las temporariamente devido a aversividade. Além de, evidéncias empiricas também

apontarem que as tarefas sédo passiveis de postergacdo quando as recompensas
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correlatas a tarefa estdo no futuro (ZHANG, 2018). Com efeito, a procrastinagéo
resulta na ma qualidade dos trabalhos académicos, na redugao da possibilidade de
atingir objetivos académicos com éxito, e na tendéncia a desempenho académico
inferior ao esperado (PEREIRA, 2021). Quando um individuo procrastinador se depara
com uma tarefa que €& percebida como aversiva, dificil ou desinteressante, ele
experimenta emocdes desadaptativas, tendo como resposta se livrar dessas emocgdes
rapidamente, evitando tarefas ou postergando-as (BYTAMAR, 2020). Diante disso, as
emocdes desadaptativas contribuem para a amplificagdo da procrastinagdo e
podendo levar ao estresse e mais emocgoes desadaptativas e, consequentemente,
mais procrastinacdo (WYPYCH, 2018). Em vista disso, sugere-se que a
procrastinacdo acontece quando os beneficios de evitar a tarefa aversiva superam os
beneficios das recompensas futuras que a tarefa pode produzir (ZHANG, 2018).

Vale mencionar que universitarios com autorregulagédo tém consciéncia do seu
processo de aprendizagem e sao mais propensos a equilibrar e acelerar suas tarefas
aumentando o desempenho académico. Inclusive, desenvolver a regulagdo emocional
e 0 processo de adaptabilidade sao importantes para enfrentar o estresse académico
e ser bem-sucedido no contexto académico (DIOTAIUTI, 2021).

Com a proposta de trazer uma clarificagao a respeito de como as comorbidades
citadas, a depressédo, o TDAH, a ansiedade, a baixa autoestima e os tracos da
personalidade, se implicam e entrelagam ao longo do cotidiano dos estudantes
universitarios, sobre a égide e estudos dos varios achados cientificos e do aporte
tedrico referenciado, salientando-se de forma singular e individualizante de cada uma

das comorbidades anteriormente citadas.

4.1 TRANSTORNO DE DEFICIT DE ATENGAO (TDAH)

Segundo Barkley (1997) o transtorno de déficit de atengdo com hiperatividade
(TDAH) € um dos transtornos neurobiolégico de causas genéticas mais
frequentemente diagnosticado em criangas, caracterizado por sintomas como falta de
atencao, inquietacao e impulsividade. Além disso, cerca de 3% a 7% das criangas séo
afetadas em todo o mundo. O TDAH nao é um transtorno limitado apenas a infancia,
ele pode permanecer na adolescéncia, inclusive na vida adulta (BARKLEY, 1997).

Segundo DSM-5-TR (2023) o TDAH €& um conjunto de comportamentos

persistentes de desatencdo e/ou hiperatividade-impulsividade que afeta o
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funcionamento e o desenvolvimento da pessoa. Sendo que o diagndstico pode se dar
em trés apresentacdes: TDAH com predominancia de sintomas de desatencio, com
caracterizadores como: falha em prestar atencdo, distratibilidade, dificuldade em
manter a atencdo focada, falta de persisténcia e desorganizagdo; TDAH com
predominancia de sintomas hiperativos-impulsivos, que integra o comportamento
agitado ou inquieto, a atividade excessiva, o envolver-se em atividade sem
planejamento, interromper ou mudar frequentemente de assunto, impaciéncia e baixa
frustracdo; TDAH com sintomas mistos, compreende, tanto a desatencdo quanto os
sintomas hiperativos/impulsivos do TDAH (DSM-5-TR, 2023).

Em vista disso, pacientes com sintomas associados ao TDAH como
procrastinacdo, reacao intensa a frustracio, falta de motivagao intrinseca, insonia,
alteracdes severas de humor, complexidades em gerenciar o tempo sdo queixas
regulares, levando a varios problemas na vida diaria, entretanto ndo estéo integradas
nos critérios diagndésticos no Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais
(Weiss, 2004). Inclusive, pacientes adultos com sintomas associados com TDAH
experienciam procrastinagédo com regularidade em suas vidas diarias. Além disso, a
procrastinacao esta sendo categorizada como um dos comportamentos associados
ao grupo de sintomas de desatenc¢ao do TDAH (OGUCHI, 2021). Consequentemente,
segundo Oguchi (2021), a procrastinagdo, enquanto um comportamento
desadaptativo, também causa baixa eficiéncia no trabalho, dificuldades financeiras e
baixo rendimento académico em adultos com TDAH, tendo como uma estratégia
compensatoéria desadaptativa, a ‘procrastinacio, pois assim, buscam evitar situacoes
negativas ou estressantes quando sédo confrontados. Sendo assim, pessoas com
TDAH fazem escolhas inadequadas durante a tomada de decisées buscando
maximizar a recompensa imediata (OGUCHI, 2023).

De acordo com Oguchi (2023), adversidades na tomada de decisdo ocorrem
em varios aspectos da vida diaria, especialmente a procrastinacao, que estabelece
sistematicamente se deve ou ndo se engajar na atividade planejada,
consequenciando complicagdes em seu cotidiano.

Vale acrescentar que segundo estudos de Hannah (2014), individuos com
TDAH estdo constantemente familiarizados com variadas saidas negativas da vida
consequente de seus comprometimentos neuropsicolégicos de longa duragado, por
exemplo, dificuldades atencionais, instabilidade, desinibicdo e comportamento

desorganizado. Baseado nessas experiéncias negativas, particularmente
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adolescentes e adultos com TDAH sao inclinados a desenvolver crencas mal
adaptativas sobre o self, baixa autoestima e baixa autoeficacia, que se referem a
sentimentos de defeito, fracasso e autocontrole insuficiente (HANNAH, 2014).

E de suma importancia salientar que o TDAH apresenta déficits na fungéo
executiva e aversao a recompensa atrasada, prejuizos estes, que impossibilitam a
habilidade de adiar tarefas adaptativamente (BARKLEY, 1997). Nao so6 isso, mas
também, pessoas com TDAH na idade adulta defrontam com demandas por
autonomia e autorregulagao, que sobrecarregam suas capacidades cognitivas. Assim,
inquestionavelmente, a procrastinagao € uma das principais dificuldades enfrentadas
por adultos com TDAH (OGUCHI, 2021).

Em vista disso, estudos sugerem algumas formas de intervengcdo para
amenizar os comportamentos procrastinadores, como: a reorganizagao ambiental que
podera melhorar o ambiente, que por sua vez reforcara os ganhos; o treinamento
individualizado podera compensar a disfungdo executiva na aprendizagem; os
recursos digitais como: assistentes pessoais e smartphones, poderdo ajudar nos
problemas de organizacéo, falta de atencao, planejamento e gerenciamento do tempo
(WEIS, 2004).

Sobretudo, pesquisas apontam que a procrastinacdo tem repercussodes
psicologicas negativas, como sintomas de depressado e ansiedade e redugao
significativa do bem-estar. Com efeito, a procrastinagdo crénica tem sido
correlacionada ao menor desempenho académico, a perda econbmica e ao
desemprego (OGUCHI, 2023).

4.2 ANSIEDADE

A procrastinagao autorrelatada na década de 1970 tinha a prevaléncia de 4%
a 5% na populagao adulta, em vista dos estudos mais recentes que trouxeram um
predominio da procrastinagao crénica na populagao adulta de aproximadamente 15%
a 20% nos dominios do trabalho e da vida pessoal (AMY KO, 2018).

Segundo Amy Ko (2018) a maior parte dos procrastinadores percebem que
seus comportamentos de protelar sdo inadequados e questionaveis, sendo assim
precisam de mudanga. Além disso, a procrastinacdo esta relacionada a
consequéncias negativas para o adiamento da atividade e também a redugéo do bem-

estar psicolégico, do desempenho e do aumento do sofrimento. Alguns estudos
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apontam que a procrastinagao esta associada a altos niveis de sintomas de depressao
e ansiedade entre adultos emergentes (OGUCHI, 2021).

De acordo com o0 DSM-5-TR (2023) ansiedade € uma preocupagao intensa com
acontecimentos ou atividades, sendo que o individuo tem muita dificuldade em
controlar pensamentos preocupantes que acabam interferindo na atencao as tarefas
em questdo. Inclusive, a procrastinagao ocorre mais frequentemente quando os
individuos experimentam ansiedade e priorizam a necessidade de regulagdo
provisoria do humor em detrimento do comportamento orientado a objetivos de longo
prazo (ZHANG, 2020).

Vale salientar que o estresse e a ansiedade em universitarios académicos
estdo associados as demandas da ambiéncia académica, que é percebido como
aversivos colocando em risco seu bem-estar (RAGUSA, 2023).

Estudos destacam que a procrastinacdo € comum entre académicos
universitarios e que os fatores individuais associados a procrastinacao podem estar
nos niveis cognitivo, emocional e de autopercepgédo, compreendendo ansiedade,
depressao, crenca disfuncional, baixa autoestima, baixa autoeficacia e medo do
fracasso (AMY KO, 2018). Além disso, com frequéncia, estudos mostram que o
comportamento ansioso duradouro mesmo na auséncia de estressores, €
positivamente correlacionado com a procrastinagdo (ZHANG, 2020). Inclusive, a
percepcdo de demandas académicas exigentes como: exames, ambiente
competitivo, proximidade de prazos, é capaz de impactar a performance dos
académicos, assim como sua saude mental e fisica, provocando um desequilibrio,
podendo levar os alunos a buscarem diversificadas estratégias de enfrentamento para
restabelecé-lo (RAGUSA, 2023).

Com efeito, o estresse e a ansiedade tém sido correlacionados a depresséo, a
baixa performance académica, a evasao académica, e ndo somente isso, mas
também a qualidade do sono (RAGUSA, 2023). Além disso, estudos tém apontado a
correlagdo entre procrastinacdo, baixa autoestima e autoconfianga, ansiedade,
depressao, neurose, esquecimento, desorganizagéo e falta de energia (DIOTAIUTI,
2021). Consequentemente, segundo Diotaiuti (2021) pesquisadores afirmam que a
procrastinacao esta associada a falha na autorregulagcéo. Além de concordarem que
os individuos procrastinam como uma estratégia de regulagdo emocional para reparar
0 humor desadaptativo provocado por uma tarefa em evidéncia (DIOTAIUTI, 2021).

Em suma, individuos com niveis elevados de ansiedade apresentam a capacidade de



14

autorregulagdo diminuida, em comparagdao a individuos que podem regular

comportamentos orientados a seus objetivos (ZHANG, 2022).

4.3 DEPRESSAO

De acordo com o DSM-5-TR (2023), a depressao, pode ser definida como um
transtorno mental que relaciona-se a caracteristicas como o um humor vazio ou triste,
paralelamente a um humor deprimido durante o dia a dia, a fadiga diaria, sensagdes
relacionadas a culpa excessiva ou a desvalorizacdo, entre outros sintomas,
paralelamente essa categoria de transtorno mental pode ser delineado como, segundo
Beck (1963) idem Beck (1967), o estado de humor pessimista e melancolico que esta
associado a pensamentos desestruturados e crencgas adulteradas, a depressao pode
abarcar, e ser decorrente de, todos os pensamentos, estruturas da cogni¢ao
desestruturadas e esquemas da cognigao que pode estar sendo problematicos. Como
relatado por Westefeld e Furr (1987), a depressdo apresenta-se como um grave
contexto enfrentado por diversos universitarios e estudantes, além de alinhar-se de
forma préxima com quadros de solidao, ideacdo suicida e afastamento social. Ha
possibilidade de afirmar-se uma relagcao positiva que ocorre entre a procrastinagao e
questdes de saude mental como quadros de depressio e ansiedade nos estudantes
universitarios, como salienta Solomon e Rothblum (1984), uma pesquisa elencada
pelos mesmos autores realizadas com estudantes e universitarios dentro do ambiente
académico também chegou a uma conclusdo que um grupo singular e singelo dos
avaliados ditava que a procrastinagao era um caminho por conta do medo do fracasso.

A pesquisa redigida por Saddler e Sacks (1993), relatou uma relagéo entre a
procrastinacdo e o género com o resultado da analise de dados, afirmando que mais
homens se apresentaram procrastinadores, enquanto um numero decrescente pode
ser visto em relagdo as mulheres que participaram da pesquisa. Foi notado igualmente
que ha uma menor prevaléncia de caracteristicas de depressao ou procrastinagdo em
alunos mais velhos e que estdo em periodos posteriores a graduacéo.

E possivel tracar um paralelo entre a questdo da procrastinacdo e a
autopercepcao ou autoavaliagdo que o estudante possui de si mesmo, pois como
salienta Saddler e Sacks (1993) o posicionamento, ou atitude como citado pelos
autores, que o estudante possui de si mesmo, a autopercepg¢ao, € os achismos e

ideacdes que terceiros apresentem sobre o proprio individuo, a percepcao de outros
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a respeito de si mesmo, tendem a levar a uma avaliagao propria rigida, chegar a um
quadro de perfeicido e evitar situacdes relacionadas ao fracasso sao essenciais para
o humor dos estudantes. Adjunto a isso Saddler e Sacks (1993) salientam que as
questdes relativas a problematicas de humor podem ser muito intensas quando se
ligam a possibilidades de adiamento de afazeres académicos, também se
relacionando com o aparecimento dos quadros de ansiedade.

Ha uma relacdo entre a procrastinacdo e a questdo da avaliagao alheia a
respeito do préprio individuo, como Saddler e Sacks (1993, p. 870) delata “os
procrastinadores académicos parecem estar preocupados com os padrdes que 0s
outros estabelecem para eles, como acreditam que sdo avaliados e como acreditam
que sao pressionados pelos outros para serem perfeitos”, podendo haver algum fator
de autoestima que se aglutina na percepgao de terceiros sobre seu desempenho, bem
como, assim citando Solomon e Rothblum (1984), a uma problematica que esta
intrinseca a baixa autoconfianca.

A depresséo clinica tem alguns elementos caracterizadores que aumentam
substancialmente a suspeita de causar a procrastinacdo. Além de individuos
deprimidos frequentemente serem incapazes de ter prazer nas atividades da vida,
corroborando a emitirem um comportamento procrastinador (STEEL, 1997).

Por fim, a procrastinagao apresenta-se como algo problematico entre os
alunos, dada a sua relagdo com a depressdo, e esse aspecto cognitivo-
comportamental estdo correlatos e sao paralelos a questdes sérias, como a chance
de autolesao, baixo desempenho e mau ajustamento (SADDLER, 1993; SACKS,
1993).

4.4 TRACOS DE PERSONALIDADE

De certo, os tragos de personalidade é objeto de estudo da psicologia no que
diz respeito a identificar padrées de comportamentos que s&o caracteristicos de um
individuo, ou seja, “a organizagdo dinamica, no individuo, dos sistemas psicofisicos
que determinam seu comportamento e seus pensamentos caracteristicos” (SILVA,
2011). Sendo assim, vale salientar um dos modelos mais disseminados que descreve
a estrutura da personalidade dentro de cinco grandes fatores da personalidade, mais
conhecido como Big Five ou Modelo dos Cinco Grandes Fatores (CGF), que segundo

Silva (2011) “é considerado uma teoria explicativa e preditiva da personalidade
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humana e de suas relagdes com a conduta”. Inclusive, no Brasil, os cinco fatores da
personalidade desse modelo sdo conhecidos como: 1)Extroversdo, “quantidade e a
intensidade das interacdes interpessoais preferidas, nivel de atividade, necessidade
de estimulagédo e capacidade de alegrar-se”; 2)Socializagéo, tipos de interagdes no
contexto interpessoal; 3)Realizagdo, nivel de organizagao, resiliéncia, controle e
motivagdo para conquistar seus objetivos e 4)Neuroticismo e 5)Abertura, ambos
mensuram grau cronico da autorregulacdo emocional e inconsténcia de
comportamentos e a identificagdo da relevancia de ter novas vivéncias (SILVA, 2011).

Conforme estudos, o comportamento procrastinador impacta ndo somente no
contexto universitario, mas na vida do individuo de forma geral, estando mais
associado a emocgodes desadaptativas, sentimentos de incerteza, ansiedade, medo do
fracasso e, consequentemente, preocupagdes perfeccionistas (SOARES, 2021).

De acordo com Pacheco (2003) a personalidade do individuo é percebida pela
forma de se comportar, que pode ser variavel ou constante. Ao que se refere constante
nomeia-se traco. Uma vez que os tragos sao tendéncias expandidas em mudanga
continua. “Todavia, apesar da mudancga, pode-se reconhecer uma tendéncia, uma
consideravel constancia no modo de comportamento de uma pessoa, afirmando-se a
presenca de tragos ou tendéncias da personalidade” (PACHECO, 2003).

Assim sendo, para a avaliagdo da personalidade no modelo big five, segundo
o Sistema de Avaliagdo dos Testes Psicoldgicos (Satepsi) do Conselho Federal de
Psicologia (2023) existem na atualidade trés escalas favoraveis que contemplam os
cinco fatores: Inventario de Personalidade NEO Revisado - NEO-PI-R (FLORES-
MENDONZA, 2007), a Bateria Fatorial de Personalidade - BFP (NUNES, 2010) e o
Inventario Fatorial de Personalidade - IFP-II (LEME, 2013).

Vale salientar alguns aspectos que constituem os cinco fatores: 1) Extroversao,
corresponde a interagao interpessoal. Sao individuos desenvoltos, sociaveis,
operantes, comunicativos, otimistas, afetuosos, entusiasmados; 2)Socializacéo,
refere-se ao nivel de empatia e a qualidade de suas interagcdes interpessoais; sdo
individuos agradaveis, cooperativos, generosos; 3)Realizagdo, controla seus
impulsos, individuos com alto nivel neste fator sdo organizados, perseverantes e
responsaveis; 4)Neuroticismo, corresponde ao fator com fragilidade emocional,
consequentemente, os individuos sao mais inclinados a sofrimentos psicologicos,
corroborando a baixa tolerancia a frustracdo e respostas de enfrentamento

desadaptativas. Além disso, os individuos sdo nervosos, com alta sensibilidade,
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tensos, inseguros e preocupados; 5) Abertura, os individuos com nivel alto neste fator
sao considerados criativos, indagadores, com adaptabilidade nos pensamentos, sao
abertos a mudangas e novos conceitos, e interesses culturais e artisticos (SOARES,
2021). Além de mencionar que a procrastinagao e o perfeccionismo estdo associados
devido a busca pela perfeicao, o medo demasiado do fracasso, a inclinagao em definir
altos padrbes de desempenho, autoavaliagao muito critica e uma grande preocupacéao
em cometer erros. Em vista dos achados no que se refere a procrastinagao e aos
cinco tragos de personalidade em académicos universitarios, identificou-se a relagéo
entre a procrastinacao e o neuroticismo (SOARES, 2021). De acordo com Steel (1997)
a depressao, a baixa energia, desamparo aprendido, o pessimismo, estao associados
entre si e com neuroticismo, assim como crencgas irracionais e baixa autoconfianga ou
autoestima.

Segundo Zhang (2022) estudos de meta-analise apontaram que o neuroticismo
era uma das fontes da procrastinagdo, além dos individuos com alto grau de
neuroticismo serem mais inclinados a procrastinar. Inclusive o neuroticismo, um dos
cinco tragcos de personalidade, pode ser percebido como o nivel de instabilidade
emocional de um individuo ou a tendéncia para um afeto desadaptativo ao responder
a frustracdo, perda ou ameaca. Sendo assim, o neuroticismo esta associado ao afeto
negativo, que é compreendido como um forte preditor de procrastinagdo (ZHANG,
2022).

4.5 AUTOESTIMA

A autoestima, segundo Guilhardi (2002), pode ser entendida como “produto de
contingéncias de reforcamento positivo de origem social". A autoestima também esta
relacionada com o reconhecimento por parte dos reforgcadores sociais, no caso as
pessoas com a qual o individuo interage, e um conjunto de comportamentos e
sensacdes/manifestacdes corporeas que € experienciada pelo mesmo que, a partir da
comunidade verbal e do consenso coletivo, foi denominada como “auto-estima”
(GUILHARDI, 2007). Sob o mesmo ponto de vista, Low (2022) conceitua a autoestima
como “um "indicador de aprovagao social" que aumenta em resposta a aprovagao e
diminui em resposta a desaprovagdao”. Consequentemente, eventos sociais
relacionais e feedback sobre o nivel de desempenho, habilidades ou tragos do sujeito

podem impactar substancialmente a autoestima (DOLCZEWSKI, 2022). Paralelo a
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isso a autoestima pode pender tanto para uma atitude alheia a positividade ou a
negatividade, coincidindo com o grau do valor e satisfagao que o individuo pode sentir,
além de afetar o desempenho do mesmo e sua envoltura (FERRADAS et al., 2019).

Segundo Guilhardi (2013) o sujeito com repertério de comportamentos e
sentimentos de autoestima, quando realiza suas tarefas cotidianas se sente em paz
com seus sentimentos, mesmo quando ha aquelas atividades percebidas como
aversivas, pois tem consciéncia de que a dor da tarefa aversiva € momentanea e
precisa criar mecanismos de enfrentamento, a fim de evitar que se transforme em algo
permanente, consequentemente mais prejudicial no futuro. A questdo envolvendo a
reacao do estudante e o comportamento consequente da procrastinagao, que por sua
vez envolve os reflexos na autoestima do estudante, s&o variados, pois alguns
estudantes podem ver no desafio a possibilidade do sucesso, uma possibilidade de
alavancar o entusiasmo e motivacao para aprender, porém outros podem reagir com
pessimismo e uma crenca distorcida a respeito do fracasso que isso representaria
para sua vida académica, ja que esse mesmo fracasso € nitidificado como um
indicativo de autoestima reduzida (FERRADAS et al., 2019).

Adjunto a tal, pode-se firmar uma relagéo entre autoestima e a possibilidade de
enfrentamento e persisténcia por parte das pessoas em tarefas, ha estudos que
concedem resultados favoraveis para essa relacio, tracando que estudantes com alta
estima persistem por maiores periodos de tempo mediante a questdo do fracasso,
mas que em contrapartida quando essa mesma persisténcia acaba-se por tornar
desadaptativa € notado que esses individuos persistem menos que as pessoas que
podem apresentar um contexto de baixo autoestima, como citam Sowislo e Orth
(2012).

De acordo com Dolczewski (2022) a autoestima é um construto complexo,
multifacetado que oscila devido as interagdes com o meio social e representacoes
mentais internas. Essa oscilagdo gera uma alteragdo emocional desadaptativa,
podendo ativar processos de autorregulagdo com o objetivo de restabelecer a
autoestima.

Um outro ponto de vista sobre a autoestima é identifica-la como uma crenca
generalizada sobre o self. Além de apontar as caracteristicas mais elementares da
baixa autoestima como: “duvida sobre si mesma, autocritica, baixo senso de direito e
percepcao do verdadeiro self como inadequado ou inferior”, acarretando uma série de
complexidades psicologicas (THOMASON, 2020).
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Em suma, a autoestima é um dos elementos que somam na construcéo
identitaria do sujeito, na compreensao do self, na forma como os individuos interagem
entre si, sendo assim, a autoestima € um dos aspectos da subjetividade que esta
presente no processo de formacéao universitaria (VASCONCELQOS, 2017).

Para tanto, entre os achados ha uma proposta de intervencéo através de um
questionamento socratico embasado na Terapia Cognitivo-Comportamental
(BECK,2014) que tem como finalidade o enfrentamento e a possivel mudanca dos
comportamentos procrastinadores. Questionamento esse que traz a tona questdes
sobre a procrastinacéo, tal como a seguir: 1) Quando vocé adia constantemente uma
tarefa que deve ser cumprida como se sente?; 2) O que mais desmotiva a comecgar
quanto antes um trabalho que precisa ser feito?; 3) Vocé costuma chegar ao fim do
dia sem ter concluido as tarefas previamente? programadas? Como isso afeta vocé?;
4) Todos os dias vocé ganha 24 horas, 1.440 minutos, 86.400 segundos. Sem direito
a reembolso. Na maior parte do tempo, vocé se sente gastando ou investindo no seu
tempo?; 5) Pessoas perfeccionistas costumam levar mais tempo do que necessario
para concluir uma tarefa. Vocé se considera perfeccionista? Ja teve problema com

isso? Caso sim, que acao faria para mudar?

5 CONSIDERAGOES FINAIS

Indubitavelmente, a procrastinagdo € um fenébmeno de grande magnitude e
potencialmente prejudicial. Portanto, convém investigacbes mais profundas e
detalhadas sobre as causas da procrastinagdo, embora haja varias revisdes notaveis.

Referente as intervengdes, existem poucos achados, e algumas sao hipdteses
relacionadas aos estudos que sugerem alguma melhora nos sintomas
procrastinadores.

Desta forma, estudantes com comorbidades como o TDAH descrito em
paragrafos anteriores, experienciam a procrastinagdo como um comportamento
desadaptativo. Assim, a intervengado apresentada nesta revisdo esta no ambito da
reorganizacao e de um treino individualizado para melhorar o ambiente e reforgar os
ganhos.

Ainda dentro do levantamento de estudos para este artigo, percebeu-se que ha
uma associacdo da ansiedade e depressdao com o comportamento procrastinador.

Este ultimo, por sua vez, tem relagées com o cognitivo, o emocional e a autopercepgao
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que foram experienciados pelos estudantes (populagéo pesquisada). Outros fatores
relatados neste estudo, como autoestima e tracos de personalidade, também tém
relagdo com emocgdes desadaptativas.

Portanto conclui-se que por meio das pesquisas feitas, houve uma correlagao
entre o comportamento procrastinador e a falha na autorregulagdo, sendo que as
comorbidades relacionadas de forma adjunta trazem para os estudantes em questéo,
de alguma forma, uma falha na autorregulagdo o que aumenta o comportamento
procrastinador. Assim, segundo os achados desta revisdo de literatura, ndo foram
encontradas intervengbes pontuais para a falha na autorregulagdo, sendo

fundamental novas investigagoes.
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