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RESUMO

A procrastinacdo caracteriza-se no atraso e até mesmo perda de prazos na entrega de tarefas
importantes e tal agdo € recorrente nos dias atuais, principalmente entre estudantes universitarios,
devido aos problemas de salde mental como ansiedade e depressdo. O objetivo desta pesquisa é
compreender e alertar os perigos da negligéncia com a saude mental que pode afetar profundamente
o desempenho e motivacdo no dia a dia. No panorama de uma pesquisa qualitativa foram utilizadas
plataformas como Scientific Eletronic Libraly Online (Scielo), Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e artigos
de pesquisadores do ambito da educacao e psicologia. Portanto, o ato de procrastinar esta diretamente
relacionado ao adoecimento psicolégico de uma pessoa decorrente de situacdes estressantes e sao
poucas as pessoas que buscam o devido tratamento correto.
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ABSTRACT

The procrastination characterized about the delay or even missed deadline in the delivery of an
important task and such action happens often nowadays, mainly college students, due to mental health
problems like anxiety and depression. The aim of this research is to understand and warn about the
dangers of negligence with mental health that can deeply affect the performance and motivation of daily
life. In the panorama of a qualitative research were used platforms as Scientific Eletronic Libraly Online
(Scielo), Biblioteca Virtual de Saude (BVS) and articles of researchers within of education and
psychology. Therefore, the act of procrastinate is directly related to psychological illness of a person
caused by stressing situations and there are few people that who seek the correct treatment.
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INTRODUCAO
Procrastinacdo € o comportamento de adiar tarefas, transferir atividades para
"outro dia" ou interromper aquilo que deveria ser concluido dentro de um prazo
estabelecido (Hamasaki; Kerbauy, 2001). Esse habito, muitas vezes enraizado, nos
leva a postergar atividades importantes em favor de tarefas menos prioritarias, uma
realidade com a qual muitos de nés estamos familiarizados. Seja o0 estudante que

deixa para estudar na véspera da prova ou o profissional que constantemente adia



projetos para "amanh&", a procrastinacao € uma forca poderosa que pode prejudicar
tanto o desempenho quanto o bem-estar.

Solomon e Rothblum (1984) sugerem que a procrastinacdo académica vai além
da simples mé& gestédo do tempo ou falta de habilidades de estudo; ela esta associada
a um conjunto complexo de fatores, como a ansiedade em situacdes de avaliacao,
dificuldades na tomada de decisbes, aversdo a tarefa e padrbes de desempenho
excessivamente perfeccionistas, entre outros.

A razao para explorar este tema € destacar que a procrastinacdo, que é o
adiamento de tarefas importantes, pode ser tornar um problema, para estudantes.

O objetivo deste trabalho é revisitar conceitos de procrastinacao e buscar na
literatura, se a procrastinacdo académica ndo se limita somente a ma gestdo do
tempo, mas também é influenciada por um conjunto de fatores complexos, como a

ansiedade, dificuldades na tomada de decisfes e padrdes perfeccionistas.

METODOLOGIA
A busca por referéncia tedrica nesta revisédo de literatura narrativa ocorreu por
conduta livre, utilizando basicamente a plataforma Scientific Eletronic Libraly Online
(Scielo), Biblioteca Virtual de Saude (BVS) e artigos de especialista na area de
psicologia e educacao, utilizando as palavras chaves: Procrastinacdo, ansiedade,
depressdo e saude mental. Adoecimento. O rigor metodolégico ndo faz parte da

tipologia escolhida, no entanto, o aporte tedrico da pesquisa o justifica.

DESENVOLVIMENTO

A procrastinacao refere-se ao atraso desnecessario e irracional de uma tarefa
ou tomada de decisdo acompanhado de desconforto psicolégico e emocdes
negativas, como culpa e insatisfacdo (Basco, 2010, p. 79). Uma variedade de
problemas psicologicos, como péanico e transtornos de ansiedade, pode ser causada
por um aumento do estresse. Esses problemas podem prejudicar o aprendizado
individual e coletivo, pois alguns alunos tém medo de se expressar em publico, como
fazer apresentacdes em sala de aula e hesitar em responder perguntas dos
professores. O adiamento constante pode levar ao desenvolvimento de um quadro de

procrastinagdo cronica (Abrah&o; Lopes, 2022).



Segundo Ferrari (2000, p.19), a procrastinacdo crénica esta associada a um
estilo de vida mal adaptativo que desencadeia consequéncias sérias, tanto de carater
in como sociais. E possivel que, quando os procrastinadores cronicos enfrentam
situacOes estressantes, seu desempenho sofre, visto que procrastinam muitas vezes
de forma a prevenir efeitos desagradaveis. Assim a procrastinacdo cronica, envolve
uma falha autorreguladora, ou seja, estes individuos também acabam por regular de
forma ineficiente seus resultados.

Os alunos podem procrastinar por varios motivos, de acordo com Sampaio e
Bariani (2011), incluindo medo de avalia¢des, falta de tempo, insatisfacdo com tarefas
especificas e problemas para realizar atividades. Entretanto a variavel que mais
contribui para o fendmeno da procrastinacéo académica é a saude mental dos alunos
(Glick; Millstein; Orsillo, 2014; Gagnon et al., 2018). Os alunos que avancam em suas
atividades estudantis geralmente relatam esgotamento psicologico, que se manifesta
por altos niveis de estresse, nervosismo, ansiedade, agitacao, dificuldades de atencéao
e concentracao, aléem de falta de energia, motivacao e uma sensacao de sobrecarga
(Baumeister; Heatherton, 1996; Sirois; Melia-Gordon; Pychyl, 2003).

Clark e Beck (2012), afirmam que a ansiedade € uma emo¢ao comum e capaz
de se adaptar a certas situacOes. Entretanto, pode ser visto como patologico e
caracterizar um transtorno de ansiedade quando é utilizado em circunstancias que
nao representam uma ameaca a integridade do individuo ou dificultam a recuperacéao
dos niveis basicos de funcionamento do organismo. Segundo Bolsoni-Silva e Guerra
(2014). A vida académica promove a exigéncias ao estudante, junto a sociedade,
exigindo resultados e adaptacdes em lidar com opressdes e aceitacdes em seu campo
de atuacdo, agravando sintomas de depressdo e ansiedade. Muitas vertentes
implicam na saude mental e desempenho dos estudantes, comprometendo a sua
integridade fisica, mental e social.

Nas pesquisas de Castillo et al.,, (2000), é possivel distinguir a ansiedade
normal, de uma ansiedade fora dos padrbes, podendo ser observado se as reacdes
de ansiedade séo curtas, autolimitadas e relacionadas a uma estimulacdo imediata.
Com esta diferenciacdo, uma intervencao na area da psicologia, poderia amenizar 0s
sintomas da ansiedade patologica e melhorar a qualidade de vida dos individuos

afetados.



Clark e Beck (2012), destacam que, para estabelecer um quadro de ansiedade
generalizada, a pessoa devera observar se a ansiedade tem ocorrido por muitos dias,
por pelo menos entre quatro e seis meses persistentemente, afetando a performance
escolar ou profissional e estar associada a irritabilidade, taquicardia, tensao muscular,
aflicdo, diarreia ou intestino preso, boca seca, roncos abdominais, insdnia ou
hipersonia, hipervigilancia, falhas na concentracdo e outras sintomatologias
correlacionados.

De acordo com uma pesquisa realizada no Nordeste do pais, estudantes
universitarios apresentavam sintomas de ansiedade e depresséao elevados, com 62,9
e 30,2%, respectivamente (Fernandes et al., 2018, p. 12). Os motivos que podem
ocasionar ansiedade e depressao nos estudantes sdo a elevada carga de horario,
acumulo de matéria, inseguranca na vida profissional. Os problemas associados a
saude mental dos estudantes sdo comuns, entretanto, poucos alunos concordam que
devem buscar tratamento, por inseguranca ou medo, assim resistem em desmontar
fragilidade diante a sociedade (Vasconcelos et al., 2015).

Transtornos neuroéticos, mudancas no humor, tristeza, abandono familiar e uso
de medicamentos sujeitos a controle especial, sdo as principais causas de falta do
trabalho, o que também pode levar os alunos a abandonarem seus estudos. Os
académicos sao mais propensos a sofrer de ataques de ansiedade e depresséo que
influenciam a qualidade de vida, mesmo que néo intensamente. Sendo fundamental,
promover atencdo a qualquer reclamacado relacionada ao uso de medicamentos
(Bonafé; Carvalho; Campos, 2016), que possam envolver a automedicacdo com a
utilizacdo de analgésicos, miorrelaxantes, antidepressivos e ansioliticos.

Pierce (1975) afirma que, enquanto a sociedade de consumo divulga a ideia de
gue qualquer sofrimento, dor ou estado fuja do padréo, especialmente o estético, deve
ser rapidamente corrigido, ela também oferece a solu¢cdes magicas e imediatas, como
os medicamentos e produtos de consumo. Embora a ideia de oferecer alivio
instantaneo e rapido do sofrimento possa parecer atrativa e benéfica a primeira vista,
essa abordagem superficial e simplista pode, na verdade, trazer consequéncias

negativas a longo prazo para a saude fisica e mental.



CONSIDERACOES FINAIS

A procrastinagdo, longe de ser uma simples ineficiéncia no gerenciamento de
tempo, revela-se um indicador critico de fragilidades emocionais, como ansiedade e
depressdo, que comprometem o desempenho académico e o bem-estar dos
estudantes. Este estudo reafirma que a procrastinacdo cronica ndo € apenas um
comportamento isolado, mas sim um sintoma de dificuldades psicologicas mais
profundas. Portanto, é imperativo que as instituicdes de ensino reconhecam a
necessidade de intervencdes eficazes e sustentem um ambiente que favoreca a
salde mental, essencial para o desenvolvimento académico e pessoal dos

estudantes.
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