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RESUMO:

Este trabalho apresenta uma revisdo bibliografica sobre a relacdo entre
procrastinacdo académica e bem-estar subjetivo. As buscas foram realizadas
na Base de Dados Scopus, no periodo de 2014 a 2018. Com base nos
resultados obtidos, confirmou-se a escassez de publicacdes sobre o tema a
nivel nacional. As pesquisas mencionadas evidenciam oS impactos negativos
da procrastinacdo académica no bem-estar dos estudantes, desde o
surgimento de sentimentos negativos até o seu adoecimento. Em decorréncia
da amplitude de consequéncias negativas do adiamento frequente das tarefas
académicas, considera-se a importancia da realizacdo de novas pesquisas
sobre possiveis intervengdes que favorecam um adequado enfrentamento do
problema.
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ABSTRACT:
This paper presents a bibliographical review about a relationship between

academic procrastination and subjective well-being. As Data Scopus database,

in the period of 2018. Based on the results obtained, a shortage of information
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on the national theme is confirmed. Research should evidence the negative
results of academic procrastination on the well-being of students, from the onset
of feelings to their illness. Due to the extent of the negative consequences of
postponing or delaying academic tasks, it is important to carry out new research
on possible interventions that favor an adequate coping of the problem.

Keywords: procrastination; Subjective well-being; academic context.

1 CONSIDERACOES INICIAIS

Pesquisas na area da psicologia e da educacgéo tém investido no estudo
da procrastinacéo, tendo em vista 0s seus impactos no cotidiano das pessoas
em diversos contextos, tanto na vida pessoal, quanto nas atividades
académicas e profissionais. Dentre esses estudos, a procrastinacdo tem sido
considerada por alguns autores como mais frequente entre os estudantes, em
comparacao a populacdo em geral (SCHOUWENBURG, 2004; KERBAUY,
1997 FERRARI, 2001; STEEL, 2007; COSTA, 2007).

A procrastinagdo académica é o atraso do aluno na realizacdo das
tarefas académicas, que intencionalmente deixa de realiza-las dentro do tempo
necessario, seja protelando seu inicio ou sua conclusdo, ao ponto de
experimentar um desconforto subjetivo (SOLOMON E ROTHBLUM, 1984;
SCHOUWENBURG, 2004). A procrastinacdo é considerada por Steel (2007)
como um transtorno comportamental que se manifesta no individuo de modo
voluntario. Apesar de constituir uma suposta decisdo individual, tal
comportamento traz consequéncias negativas ao estudante, conforme
evidencia a literatura especializada. Seus impactos podem afetar tanto a
gqualidade do desempenho académico quanto o bem-estar subjetivo que,
segundo Keyes (2006), é uma faceta importante da qualidade de vida.

Para melhor compreender os efeitos nocivos da procrastinagcdo na
saude e no cotidiano dos académicos, realizou-se uma reviséo bibliografica de
estudos realizados na area da psicologia e da educacao, a partir da Base de
Dados Scopus. A analise das publicagbes evidenciou um crescente interesse
por essa tematica, que pode estar relacionada a novas formas de
comportamento, influenciadas pela utilizagdo das novas tecnologias de

informacéo e comunicagcdo. De modo geral, a procrastinacdo pode resultar em
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estresse, ansiedade, sensacdo de culpa, doencas psicossomaticas,
consideravel diminuicdo da produtividade pessoal, assim como, desaprovacao
social em decorréncia do descumprimento de responsabilidades ou
compromissos. Essas vivéncias representam um forte impacto no bem-estar
subjetivo, afetando a qualidade de vida dos individuos, segundo estudos ja

realizados, descritos na revisdo bibliogréafica a seguir.

2A PROCRASTINACAO NO CONTEXTO ACADEMICO

Apresentar uma Unica conceituagdo para a procrastinacdo € uma tarefa
ardua, tendo em vista as multiplas definicbes do termo na literatura, que
denunciam a auséncia de um consenso sobre a tematica (FERRARI,
JOHNSON & MCCOWN, 1995). Por outro lado, cabe considerar que as
multiplas definicbes existentes apresentam nuances importantes do fenémeno
da procrastinacéao.

Estudos pioneiros apontam a procrastinacdo como um comportamento
dilatério de atrasar as acBes ao ponto de se experimentar um desconforto
subjetivo (SOLOMON; ROTHBLUM; 1984) ou ainda, como um mecanismo
para lidar com a ansiedade que esta associada ao ato de iniciar ou concluir
gualquer tarefa ou tomada de decisdo (FERRARI, 2001).

Entre as diversas abordagens sobre o tema, na vasta literatura
nacional e internacional, encontram-se definicbes que consideram a
procrastinacdo como um traco de personalidade ou comportamento. Como um
traco, a procrastinacdo torna-se uma tendéncia de sempre adiar aquilo que é
necessario para se atingir o objetivo, apresentando uma resposta tipica em
situacdes variadas. Estudos nessa direcdo utilizam-se de modelos tedricos que
visam analisar a personalidade do individuo, como exemplo, o Big Five (LAY;
BROKENSHIRE, 1997; SCHOUWENBURG, 2004, STEEL, 2007; SOMERS,
2008). J4 a procrastinacdo compreendida como comportamento, se mostra
como fruto de um processo dinamico que se altera ao longo da vida,
envolvendo o individuo e diversos aspectos ambientais, motivacionais,
cognitivos e metacognitivos em uma dimensdo temporal. (FERRARI, 2001,
SCHOUWENBURG, 2004; STEEL, 2007; COSTA, 2007).

Sabe-se que 0 comportamento procrastinatério pode ocorrer em
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variadas atividades, porém, tem sido considerado mais presente na vida dos
estudantes do que na populacdo em geral. Isso implica ao fato de que os
universitarios precisam lidar com inuUmeras tarefas académicas e de estudo,
com diferentes niveis de complexidade, que, muitas vezes, apresentam prazos
simultaneos e concorrentes (PASCARELLA; TEREZINI, 2005).

Em estudos pioneiros sobre procrastinacdo académica, as autoras
Salomon e Rothblum (1984) mostraram evidéncias de que cerca de 50% dos
universitarios procrastinam de modo problematico, gerando desconforto
psicolégico e prejuizos académicos. Os motivos para suas negligéncias
envolvem, o medo de falhar, a ansiedade durante a execucao da tarefa, o
perfeccionismo e a baixa autoestima (SOLOMON; ROTHBLUM, 1984; BLUNT,
PYCHYL, 1998; FERRARI, TICE, 2000; WOLTERS, 2003).

Pesquisas também tém ressaltado uma variedade de preditores da
procrastinacdo no ambito académico. Ao correlacionar por meio da meta-
analise, a procrastinacdo com 691 variaveis, Steel (2007) encontrou
correlagdes positivas com a impulsividade, depresséo, falta de autocontrole e
baixa motivacdo para o desempenho. A procrastinacdo também tem sido
associada a baixa autoeficacia, elevada autoconsciéncia e autocritica
(EFFECT; FERRARI 1989; STEEL, 2007).

A percepgdo que se tem sobre a tarefa (nivel de dificuldade, interesse,
urgéncia e tempo para realizar) também influencia no quanto se procrastina
(GRUNSCHEL, PATRZEK, FRIES, 2013). As tarefas consideradas dificeis
frequentemente sdo mais procrastinadas. Esses aspecto reflete o0 medo de
falhar, j& citado anteriormente, a aversdo a tarefa e a preguica mediante a
maior exigéncia de esforco fisico e mental (FERRARI; PYCHYL, 2000; OZER,
DEMIR, FERRARI, 2009; ENUMO E KERBAUY, 1999). Além da aversao a
tarefa, outros fatores também podem impulsionar a procrastinacdo, tais como
recompensas/puni¢cdes que podem ser recebidas (SCHOUWENBURG, 2004;
STEEL, 2007).

Patrzek, et al (2014) em um estudo com universitarios na Alemanha,
perceberam que a procrastinacdo académica aumenta a frequéncia de formas
subsequentes de conduta, como desculpas fraudulentas, plagio, copias de

outras pessoas e uso de meios proibidos em exames ou trabalhos, fabricacéo
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ou falsificacéo de dados. Este estudo sinaliza que essas condutas representam
meios para lidar com as consequéncias negativas da procrastinacao
académica, que tentam minimizar o prejuizo no desempenho.

Além de trazer um resultado insatisfatério frente ao desempenho da
tarefa executada, Ferari e Tice (2000) enfatizam que a procrastinacdo pode
influenciar emocionalmente os académicos, havendo diferencas destacaveis
entre procrastinadores e ndo procrastinadores. Na visdo destes autores, 0S
individuos ndo procrastinadores tém sido associados a elevada eficiéncia,
produtividade e desempenho superior, e sdo muitas vezes vistos como
individuos organizados e altamente motivados.

Em relacdo a saude fisica e mental, a procrastinacdo pode levar o
individuo a estagios emocionais negativos que geram elevados niveis de
ansiedade, estresse, angustia, frustracdes, irritacdo, culpa e problemas de
saude como a depressao (BURKA; YUEN, 1991; KERBAUY, 1997; FERRARI,
2000; STEEL, 2008; FERRARI, 2011). E importante compreender que
procrastinadores podem ter dificuldade em procurar apoio devido a estigma
social e a crenca de que ndo tém forca de vontade para superarem suas
dificuldades ou por auséncia de ambicéo (STEEL, 2007).

Tomados em conjunto, a luz dos estudos acima, pode-se dizer que a
procrastinacdo tem uma natureza complexa que envolve componentes
cognitivos, afetivos e comportamentais (SOLOMON E ROTHBLUM, 1984) e
afeta ndo apenas a vida académica de muitos estudantes, mas também seu

bem-estar de uma forma negativa, como sera apresentado a seguir.

3 BEM-ESTAR SUBJETIVO

O bem-estar subjetivo (BES) é uma area da psicologia cobrindo estudos
gque tém utilizado as mais diversas nomeacfes, tais como: felicidade,
satisfacdo, estado de espirito e afeto positivo. Apesar das diferentes
perspectivas tedricas relativas a conceituacdo de BES, denota-se que ha um
consenso entre os estudiosos da area quanto as suas dimensdes: satisfacdo
com a vida e afetos positivos e negativos (MARTINEZ; GARCIA, 1994;
ANGUAS, 1997;). De forma ampla, pode-se dizer que o tema discorre em como

as pessoas experienciam e avaliam suas vidas (DIENER, 2001).
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De acordo com Ostrom (1969, citado por GIACOMONI, 2004), 0 bem-
estar subjetivo € uma atitude e como tal possui pelo menos dois componentes
bésicos: afeto e cognicdo. O componente cognitivo refere-se aos aspectos
racionais e intelectuais, enquanto o componente afetivo envolve os
componentes emocionais.

O afeto positivo € um contentamento heddnico experimentado em um
determinado momento como um estado de entusiasmo e prazer ativo. E um
sentimento transitorio e por isso retrata mais um estado emocional do que um
julgamento cognitivo. Afeto negativo refere-se a um estado de engajamento
desprezivel que também é transitorio, mas, que inclui emoc¢des desagradaveis
como ansiedade, depresséo, agitacdo, aborrecimento, pessimismo e outros
sintomas psicologicos aflitivos e angustiantes (DIENER, 2001). A dimensé&o
satisfacdo com a vida é um julgamento cognitivo de algum dominio especifico
na vida da pessoa; um processo de juizo e avaliacdo geral da propria vida
(EMMONS, 1986); uma avaliacdo sobre a vida de acordo com um critério
proprio (SHIN & JOHNSON, 1978).

O julgamento da satisfacdo depende de uma comparagdo entre as
circunstancias de vida do individuo e um padrao por ele escolhido. Siqueira e
Padovam (2008) consideram que o nivel adequado de BES ocorre quando o
individuo reconhece um nivel elevado de satisfacdo com a vida, com alta
frequéncia de experiéncias emocionais positivas e baixas frequéncias de
experiéncias emocionais negativas.

E fato que os estados de humor das pessoas, suas emocdes e
julgamentos autoavaliativos mudam no decorrer do tempo, 0 que caracteriza a
satisfacdo com a vida como um construto multidimensional e dinamico.
Considerando a procrastinacdo como um comportamento que desencadeia
sentimentos desagradaveis que impactam na vida académica (BALKIS, 2013),
nos estudos de Ozer e Sackes (2011) os procrastinadores relataram menor
satisfacdo com a vida do que os ndo-procrastinadores. O que de fato é
coerente com o relatado por Chow (2011) em que estudantes que expressam
insatisfacdo com a vida escolar procrastinam com mais frequéncia.

Para esse estudo, iremos considerar os impactos da procrastinacao

académica no bem estar subjetivo considerando os aspectos afetivos (positivos
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e negativos), como estado emocional, sensacfes desagradaveis e
desconfortantes, e 0s aspectos cognitivos (intelectuais e
racionais) relacionados a tarefa, as expectativas em relacao aos seus objetivos

e a satisfacdo com a vida.

4 METODOLOGIA

Para a realizacdo desta revisao bibliografica fez-se uma busca na Base de
Dados Scopus. Foram utilizados os termos “procrastination” and “well-being”,
restringindo a busca dessas palavras ao titulo, resumo e palavras-chave dos
trabalhos. A busca em dezembro de 2018 resultou em 71 publicacdes, dentre
estas, os resultados foram refinados para que fossem selecionados os artigos
(35) e reviews (02) publicados nos ultimos cinco anos (2014-2018). Dentre
essas publicacbes, de acordo com os objetivos deste trabalho, foram
selecionados 6 artigos que tratam especificamente da procrastinacédo
académica e sua relacdo com o bem-estar subjetivo. Cabe ressaltar que foram
excluidos artigos sobre a procrastinacdo relacionada a outros contextos ou

profissfes que ndo estavam associados a vida académica.

5 RESULTADOS

A andlise dos resultados revelou um crescimento no numero de
pesquisas sobre a procrastinacdo, o que pode indicar maior interesse sobre
esse assunto nos ultimos anos, possivelmente em decorréncia de fatores
psicossociais presentes na vida dos universitarios frente aos desafios do
contexto contemporaneo. No Brasil o tema ainda é novo e carece de maior
discussao. Paises como a Alemanha, Nova Zelandia, Reino Unido, Canada e
Estados Unidos se destacam na producdo de publicacbes sobre a
procrastinacdo. Dentre as areas de conhecimento que mais se interessam
sobre o0 assunto, a Psicologia é predominante, possivelmente devido a
importancia dos fatores psicoldgicos envolvidos no fenbmeno em questao.
Abaixo, sdo apresentadas as publicacdes que relacionam a procrastinagao

académica ao bem-estar subjetivo.

5.1 IMPACTOS DA PROCRASTINACAO ACADEMICA NO BEM-ESTAR SUBJETIVO
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Krause e Freund (2014) apontam que os procrastinadores apesar de se
sentirem bem por desenvolverem uma tarefa prazerosa no lugar da tarefa
adiada, ao olharem para o passado, sentem-se culpados e envergonhados por
nao terem se dedicado o tempo necessario ao cumprimento da tarefa, o que
desencadeia emocdes afetivas negativas e afastamento social. Os autores
enfatizam ainda, que o bem-estar foi melhor previsto pelo autorrelato do que
pela procrastinacdo comportamental. Isso sugere que procrastinacao
autorrelatada reflete melhor seu construto do que uma métrica puramente
comportamental. Considerando o sentimento de culpa como um pensamento
ruminativo, essa emocao se relaciona ainda aos aspectos cognitivos do bem-
estar, tendo em vista que esses pensamentos podem surgir quando ha
dificuldade em completar uma tarefa desafiadora ou aversiva, o que pode levar
a procrastinacdo (STAINTON; LAY, 2000).

Os estudos de Kroese et al (2014) introduziram a procrastinacdo ao
deitar como um fator importante relacionado a obtencéo de sono insuficiente e,
consequentemente, afetando o bem-estar individual. A procrastinagdo na hora
de dormir ocorre quando nenhuma circunstancia externa o impede de ir ir para
a cama no horario pretendido. Os autores revelam que essa forma de
procrastinagdo ocorre devido a estados de baixo autocontrole, que surgem,
mais fortemente, na hora de ir dormir, ja que essa acdo ocorre ao final de
uma jornada de atividades diarias. Ocorre que dormindo uma quantidade de
horas insuficiente para o seu descanso, o estudante sofre consequéncias no
seu desempenho académico, ao ter seu bem-estar subjetivo afetado.

Sirois e Pychyl (2016) enfatizaram que autocritica, a autocensura, 0
autojulgamento e outros pensamentos negativos e punitivos voltados para o
eu, parecem ser uma maneira central na qual os procrastinadores
inconscientemente mantém o humor negativo. Nesse sentido, a procrastinacao
e estados negativos de humor € complexa e reciproca. Sentimentos de
vergonha, culpa, angustia e ansiedade, associados a uma tarefa que foi
desnecessariamente atrasada podem, promover mais evitagdo como um meio
de regular esses estados emocionais negativos.

Esses resultados mostram-se consistentes aos achados de Sirois e
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Tosti (2012) que revelam a dificuldade dos procrastinadores em manterem a
atencao presente. Em vez de experimentarem ativamente o presente de uma
maneira engajada e consciente, 0s procrastinadores lutam com seus proprios
pensamentos autocriticos e reativos em relacdo a uma tarefa que necessitam
realizar, 0 que, por sua vez, pode ativar o dialogo interno negativo que interfere
negativamente na persisténcia da tarefa.

O estudo de Balkis (2016) apontou outras variaveis relacionadas a
procrastinacdo. Sua pesquisa revelou que a auséncia ou falta de habilidades
de autorregulagcdo, desempenha um papel significativo na procrastinacio
e, consequentemente, um impacto negativo no bem-estar afetivo dos alunos.
Os resultados mostraram ainda, que niveis mais altos de autorregulacao
reduziram a procrastinacdo; por sua vez, a baixa procrastinagdo reduziu os
sentimentos negativos e aumentou a satisfagdo com a vida académica. Este
resultado sugeriu que melhorar as habilidades de autorregulacéo, incluindo os
componentes cognitivos, afetivos e comportamentais, pode facilitar diretamente
o enfrentamento da procrastinacéo e indiretamente aumentar os niveis de bem-
estar afetivo dos estudantes. Além disso, os resultados também revelaram que
niveis mais altos de afeto negativo aumentam a procrastinacao; por sua vez, o
aumento da procrastinacéo reduziu o efeito do afeto negativo nos sentimentos
positivos e na satisfagdo com a vida académica. Desse modo, a procrastinacao
acaba servindo como uma estratégia de distracdo para minimizar o sofrimento
e 0 mal-estar diante da necessidade de enfrentamento de uma tarefa.

Considerando a internet uma ferramenta para a procrastinacao (ODACI,
2011), Meier, Reinecke e Meltzer (2016) por sua vez, estudaram a
procrastinacao frente ao uso do Facebook. Esses pesquisadores denunciam
gue essa forma de procrastinacdo traz consequéncias prejudiciais para o
bem-estar académico e geral dos usuarios. Os alunos que frequentemente
procrastinam as tarefas académicas usando o Facebook apresentaram niveis
de estresse mais elevado e variagbes de humor, que afetam os
relacionamentos e o crescimento pessoal - indicadores que envolvem o bem-
estar. Os resultados ainda apontaram que 0s procrastinadores apresentam
tracos de baixo autocontrole e elevado nivel de prazer em relacdo a

verificacdo habitual do Facebook que, a principio, satisfaz a necessidade do
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usuario de sentir-se bem. Nesse sentido, os resultados indicam o uso da midia
como uma atividade altamente agradavel pelo estudante também pode gerar
formas disfuncionais de uso, devido ao aumento da procrastinagcdo que
subsequentemente prejudica o seu bem-estar.

O estudo de Grunschel et al (2016) examinou o uso de estratégias de
regulacdo motivacional e seus efeitos sobre a procrastinacdo académica, o
desempenho académico dos alunos e o bem-estar. Os resultados do referido
estudo mostraram que o uso da maioria das estratégias individuais de
regulacdo motivacional tiveram efeitos indiretos positivos significativos no
desempenho académico dos estudantes e no bem-estar afetivo/cognitivo frente
a procrastinacdo académica.

De modo geral, ainda que apresentem diferentes facetas sobre a
procrastinacdo, os estudos mencionados apresentam uma unanimidade: a
procrastinacdo afeta de modo significativo o bem-estar dos individuos. No
contexto académico, embora esses comportamentos sejam empreendidos
muitas vezes como uma estratégia, podem ter seus reveses, sobretudo quando

constituem um ciclo vicioso, culminando no adoecimento dos individuos.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados sugerem que o0s estudantes que apresentam
comportamento procrastinador de modo recorrente, necessitam de apoio e
intervencdes especializadas para a superacdo de suas dificuldades, sobretudo
em decorréncia da amplitude dos impactos negativos da procrastinacdo na
realizacdo de tarefas essenciais para sua formacgao, no alcance de objetivos
importantes para a sua carreira e até mesmo na sua saude mental.

Além disso, vale destacar que os procrastinadores ndo podem ser
tratados como pessoas descomprometidas ou desinteressadas. Podem estar
enfrentando dificuldades que afetam a sua motivacdo para a vida académica,
seja de ordem pessoal ou contextual. Além da satisfacdo momentanea obtida
pelo adiamento de uma atividade, podem receber duras consequéncias que
afetam a sua autoestima e sua propria carreira.

E evidente que as crencas que os estudantes apresentam sobre Si
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mesmos e sobre as tarefas que realizam apresentam uma forte influéncia sobre
a sua motivacao e consequentemente, sobre seu comportamento. Aliadas aos
diferentes fatores que constituem a vida dos individuos, podem afetar de modo
significativo o seu bem-estar subjetivo e a sua qualidade de vida. Considerando
a importancia da reflexdo sobre os proprios pensamentos, sentimentos e
comportamentos, € fundamental que os estudantes desenvolvam habilidades
autorregulatérias, de modo que assumam maior autonomia na vida e tenham
maior engajamento frente as proprias escolhas.

Em um contexto de rapidas transformacdes e muitas exigéncias por
produtividade, a universidade tem constituido um espaco de adoecimento para
estudantes e profissionais. Para além das possibilidades de enfrentamento a
nivel individual, cabe pensar sobre os fatores contextuais envolvidos. E
necessario que sejam desenvolvidas a¢gfes a nivel institucional, nas proprias
universidades, que tenham como objetivo primordial possibilitar uma formacao
integral do académico, afetando positivamente a sua saude mental. Dentre
essas acdes, é importante repensar a cultura das proprias universidades, de
modo a romper com a perpetuacao de relagbes que nao contribuem de modo
construtivo para a aprendizagem e para 0 bem-estar de estudantes,
professores e pesquisadores.

Cabe considerar ainda, que a utilizagcdo das novas tecnologias da
informagdo e da comunicagao influenciam nos modos de ser e agir dos
individuos, resultando em novas formas de comportamento, que merecem ser
estudadas para a construgcdo de outras possibilidades de enfrentamento a
procrastinacao, sobretudo quando essa resulta no sofrimento psiquico dos
estudantes. A utilizacdo do Facebook como estratégia de procrastinacao ja foi
estudada, mas existem inlmeras redes sociais e ferramentas tecnoldgicas que
devem ser devidamente investigadas, sobretudo pela influéncia que tem
exercido sobre os individuos, suas tomadas de decisdo e suas crencas

pessoais.
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