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RESUMO

A procrastinacdo académica é um comportamento comum entre estudantes, caracterizado
pelo adiamento de tarefas importantes em favor de atividades mais prazerosas ou menos
urgentes, o que prejudica a produtividade e o desempenho. Esse fendbmeno estd ligado a
fatores psicoldgicos, como dificuldades na autorregulacdo, impulsividade e perfeccionismo. A
falta de controle sobre impulsos e a md gestdo do tempo, especialmente em ambientes com
grande liberdade, favorecem o adiamento das atividades, levando a estresse e resultados
académicos inferiores. Este estudo visa investigar o grau de procrastinacdo entre estudantes
e identificar estratégias eficazes para lidar com o problema, buscando também propor
intervencdes que possam ser adotadas pelas instituicbes de ensino para melhorar o
desempenho académico.
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INTRODUCAO

A procrastinacéo, segundo Steel (2007), ¢ um  Preguica  ou  falta de disciplina; e

fenomeno psicolégico comum que envolve o  frequentemente  associada o fatores
adiamento de tarefas importantes, €mocionais, como estresse, ansiedade e até

frequentemente em beneficio de atividades Paixa autoconfianca, como apontado  por
mais prazerosas, mas menos urgentes. Em  Ferrari, Johnson e McCown (1995).

contextos académicos, esse comportamento Este trabalho tem como objetivo investigar o
pode resultar em impactos significativos na  Impacto da procrastinacdo na produtividade
produtividade, influenciando a qualidade dos —9cadémica, identificando  suas  causas,
estudos e o desempenho dos estudantes. A especialmente aquelas influéncias pessoais e

procrastinar. Além disso, abordaremos a
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importdncia da gestdo do tempo e
apresentaremos  estratégias  prdticas  de
combate & procrastinacdo, baseadas em

estudos de pesquisadores como Pychyl (2013),
que sugere a organizacdo pessoal como um
elemento chave para reduzir comportamentos
procrastinatorios.

A relevancia do tema destaca-se no contexto
universitdrio, onde a pressdo por desempenho
e o volume de tarefas sdo considerdveis. A
procrastinacdo, € um obstdculo comum na vida
académica que afeta tanto a produtividade
quanto o bem-estar psicolégico dos estudantes.
Compreender suas causas e aplicar métodos
para superd-la pode ser fundamental para
alcancar o sucesso académico e melhorar a
experiéncia universitdria.

A procrastinagdo € definida como o
adiamento de tarefas que, de maneira racional,
sabemos que deveriomos realizar. Esse
comportamento ndo é apenas uma questdo de
mda administracdo do tempo, mas também
envolve aspectos emocionais e cognitivos
complexos. Na vida académica, o ato de
procrastinar é particularmente comum, com
muitos estudantes adiando a realizagdo de
tarefas até o Ultimo momento, o que pode
gerar estresse e afetar a qualidade do trabalho.

A procrastinacdo ¢ um  fendmeno
multifacetado que pode ser categorizado em
tipos distintos. Entre os mais comuns estd a
"procrastinacdo ativa”, em que o individuo
conscientemente adia uma tarefa em busca de
um “prazo ideal” que o impulsione a realizar o
trabalho. Por outro lado, a "procrastinacdo
passiva” ocorre quando o individuo adia tarefas
por medo, ansiedade ou falta de autoconfianga,
O que o leva a evitar o trabalho em vez de
enfrentd-lo.

No contexto universitario, essa pratica e
frequentemente alimentada pela falta de
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motivacdo intrinseca e pela dificuldade em lidar
com tarefas que parecem desafiadoras ou
tediosas. Essas caracteristicas indicam que a
procrastinacdo € um comportamento que vai
além da simples preguica, pois muitas vezes
estd ligada a fatores psicolégicos como
perfeccionismo, autocobranca e até o medo do
fracasso.

Estudiosos como Pychyl (2013) afirmam que a
procrastinacdo também estd associada & falta
de autocompaix&o, o que leva os estudantes a
serem extremamente criticos consigo mesmos
quando falham em cumprir prazos, reforcando
o ciclo de procrastinacdo. Entender essa
dinGmica é essencial para que os estudantes
possam adotar estratégias para superar esse
habito, gerando mudancas reais em sua
produtividade.

A procrastinacdo  académica é um
comportamento complexo influenciado por
uma série de fatores emocionais,
comportamentais e contextuais.  Diversos
autores identificaram causas especificas que
explicam por que estudantes universitdarios
tendem a procrastinar em tarefas académicas.

FATORES INTERNOS

Um dos fatores internos mais comuns é o
medo de falhar. Clarry Lay (1986), um
pesquisador destacado no estudo da
procrastinacdo, observa que o medo do
fracasso leva muitos estudantes a evitarem
tarefas desafiadoras, pois receiom que seu
desempenho seja insatisfatério. Esse medo
pode estar associado ao perfeccionismo,

caracteristico de estudantes que desejam
executar suas tarefas de forma impecdvel,
podem

adiando-as até acreditarem que
realizd-las da “melhor maneira possivel”.
Qutro fator é a baixa autoconfianca.
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Estudantes com baixa confionca em suas
habilidades académicas tendem a procrastinar
como uma forma de evitar enfrentar possiveis
falhas. Esse comportamento pode criar um
ciclo negativo, no qual o estudante adia suas
tarefas por nd@o acreditar em sua capacidade
de realizd-las com qualidade, reforcando assim
sua falta de confianca.

FATORES EXTERIORES

Além dos fatores internos, hd também os
fatores externos que contribuem para a
procrastinacdo. O ambiente de estudos, por
exemplo, desempenha um papel crucial. Um
ambiente desorganizado e cheio de distracdes
pode dificultar a concentracdo e a realizacdo
de tarefas. Nesse sentido, a criacdo de um
espaco de estudos organizado e adequado é
uma recomendacdo comum para reduzir as
influéncias  externas que favorecem @
procrastinacéo.

A sobrecarga de tarefas e a pressdo
académica também s@o fatores externos
importantes. O volume de trabalho exigido de
estudantes universitdrios muitas vezes resulta
em uma sensacdo de estresse e esgotamento,
O que, segundo Ferrari (2001), leva &
procrastinacdo como uma “vdlvula de escape”
tempordria. Para esses estudantes, procrastinar
acaba sendo um alivio momenté&neo, embora
aumente a pressdo com a aproximacdo dos
prazos.

Essas causas demonstram que @
procrastinacdo académica ndo se resume a
uma unica causa, mas ¢ um comportamento
influenciodo por um conjunto de fatores
pessoaqis e contextuais. Identificar essas causas
é essencial para que os estudantes possam
aplicar  estratégias que  diminuam @
procrastinacdo e promovam um
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comportamento mais produtivo.
IMPACTOS

A procrastinacdo académica tem impactos
profundos na produtividade e no bem-estar dos
estudantes. Segundo Tice e Baumeister (1997),
estudantes que procrastinam experimentam
niveis elevados de estresse e, muitas vezes,
obtém um desempenho inferior  na
comparag¢@o com aqueles que completam suas
tarefas de forma antecipada. Esse
comportamento gera um ciclo prejudicial, pois
o adiamento continuo de tarefas importantes
eleva a carga de trabalho para um momento
futuro, o que acaba por aumentar a pressdo e
comprometer a qualidade do trabalho.

Os efeitos da procrastinagdo v@o além da
simples perda de produtividade. A
procrastinacdo contribui para uma diminuicdo
da satisfacdo pessoal, uma vez que o0s
estudantes frequentemente sentem culpa e
frustragdo por nd&o conseguirem cumprir seus
compromissos. Esse sentimento de culpa gera
um ciclo negativo, no qual o estudante se sente
sobrecarregado e menos motivado para dar
inicio as tarefas.

Além disso, a procrastinacdo pode prejudicar
a capacidade de aprendizado dos estudantes.
Quando adiam suas atividades para momentos
de maior pressdo, eles tendem a estudar de
forma menos profunda, apenas com o objetivo
de cumprir prazos. Esse processo leva a um
aprendizado  superficial, que impacta o
desenvolvimento académico a longo prazo.
Com isso, a procrastinacdo afeta ndo sé o
rendimento nas atividades especificas, mas
também o dominio dos conteudos e
competéncias que sdo fundamentais para o
crescimento académico e profissional.

A longo prazo, a procrastinagdo afeta
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também a autoconfionca dos estudantes.
Schouwenburg (2004) observa que o hdbito de
procrastinar gera um padrdo de crengas
limitantes sobre as proprias capacidades,
levando os estudantes a acreditarem que
sempre terdo dificuldade em gerenciar suas
tarefas. Esse ciclo de procrastinacdo e
autoavaliacdo negativa reforca o
comportamento procrastinatério, criando um
padrdo que pode ser dificil de quebrar sem
intervengdes e estratégias direcionadas.

A IMPORTANCIA DA GESTAO DO TEMPO

A gestdo eficaz do tempo é uma das
ferramentas mais poderosas para superar a
procrastinacdo e promover uma rotina
académica mais produtiva. O gerenciamento
do tempo envolve a habilidade de priorizar
tarefas de maneira que se alinhem com
objetivos de longo prazo, ajudando a evitar o
adiamento de atividades importantes. Para os
estudantes universitdrios, desenvolver uma boa
gestdo do tempo ¢é essencial para equilibrar as
demandas académicas com outras
responsabilidades, reduzindo a pressdo e o
risco de procrastinacdo.

Um dos métodos mais recomendados para
melhorar a gestdo do tempo é a prdtica da
priorizacdo de tarefas. Eisenhower (1954) criou
uma matriz que aqjuda a classificar as
atividades em quatro quadrantes: urgente e
importante, ndo urgente e importante, urgente
e ndo importante, e ndo urgente e ndo
importante. A partir dessa classificagdo, os
estudantes podem direcionar seu tempo para
as tarefas mais essenciais e evitar atividades
que possam ser adiadas ou eliminadas, uma
técnica que tem se mostrado eficaz para
reduzir a procrastinacéo.

Além da priorizacdo, dividir grandes tarefas

Sinodal

EDUCANDO PARA A LIDERANCA

Gravatai - 2024 - Numero 1

em etapas menores é
poderosa.

A "divisdo de tarefas" facilita o inicio do
trabalho, pois tarefas fragmentadas parecem
menos assustadoras e demandam menos
esforco para comecar. Ao dividir uma atividade
complexa em passos menores, os estudantes
podem progredir gradualmente e, assim, evitar
o sentimento de sobrecarga que contribui para
a procrastinacéo.

Outra técnica relevante é o uso de
cronogramas e agendas. Britton e Tesser (1991)
demonstram que estudantes que utilizam
agendas para planejar suas atividades didrias
apresentam um melhor desempenho
académico e tendem a procrastinar menos. Ao
organizar as tarefas semanalmente ou
diariamente, 0s estudantes conseguem
visualizar melhor o que precisa ser feito e
controlar seu tempo de forma mais eficiente.

Contudo, ¢ importante que o estudante
desenvolva autodisciplina e autocontrole para
resistir a tentacdo de adiar tarefas. A gestdo do
tempo € uma habilidade que precisa ser
constantemente praticada para ser eficaz. Pois,
mesmo com métodos de organizacdo, o0s
estudantes ainda devem se comprometer com
a realizacdo das tarefas, superando a
tendéncia natural de procrastinar.

uma  estratégia

TECNICAS PARA VENCER A PROCRASTINACAO
ACADEMICA

Para superar a procrastinag@o € necessario o
uso de estratégias prdticas que ajudem a iniciar
e manter o foco nas tarefas. Entre as técnicas
mais eficazes, destaca-se o Método Pomodoro,
que divide o tempo de trabalho em blocos,
intercalados por breves intervalos. Essa prdtica
ajuda a evitar o esgotamento e aumenta a
concentracdo ao estudar, uma abordagem
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ideal para tarefas extensas.

Outra estratégia eficaz ¢ a regra dos dois
minutos, que propde a realizagdo imediata de
tarefas simples e rdpidas. Esse método evita o
acumulo de pequenas atividades que, se
deixadas de lado, acabam gerando estresse.
Completar essas pequenas tarefas traz um
sentimento de progresso e pode impulsionar a
realizacéo de tarefas mais complexas.

Os micro-hdbitos também s&o uma solugdo
eficiente para o enfrentamento da
procrastinacdo. Ao estabelecer metas iniciais
pequenas, como dedicar alguns minutos didrios
a uma tarefa, o estudante constréi uma rotina
constante e menos intimidadora. Com o tempo,
esses hdabitos se ampliam e contribuem para
uma produtividade mais fluida.

A prdatica da auto-compaix&o também se
destaca como uma abordagem importante. Ao
serem mais compreensivos consigo mesmos e
aceitarem  dificuldades momenténeas, o0s
estudantes reduzem o peso da culpa, que
muitas vezes contribui para o adiamento das

tarefas. Esse cuidado com o bem-estar
emocional permite que o estudante se
relacione de maneira mais positiva com suas
responsabilidades, faciltando o inicio das
atividades.

A TECNOLOGIA coOMO ALIADA NA

ORGANIZACAO ACADEMICA

A tecnologia oferece ferramentas que
auxiliam os estudantes a organizarem suds
atividades e, consequentemente, evitar a
procrastinacdo. Aplicativos de organizacdo,
como “Trello”, “Todoist” e “Notion”, permitem
visualizar e planejar tarefas, melhorando a
estruturacdo do tempo.

Trello, por exemplo, organiza projetos em
quadros e listas, uma abordagem visual que
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gjuda os estudantes a dividirem grandes
tarefas em etapas menores, facilitando o
acompanhamento do progresso. Essa
segmentacdo dd clareza sobre o que precisa
ser feito, criando uma sequéncia légica que
diminui a tendéncia de procrastinar.

“Todoist” possibilita a criacdo de listas de
tarefas didrias, promovendo o0 compromisso
com metas especificas e ajudando a evitar o
acumulo de atividades. J& o “Notion” se destaca
por combinar funcdes de notas e gestdo de
tarefas, sendo Util para planejar prazos e
organizar materiais de estudo em um Unico
lugar.

Essas ferramentas tornam o planejamento
didrio mais prdatico, auxiliando na criacdo de
uma rotina de estudos organizada. Com um
controle mais visual e acessivel das tarefas, o
estudante reduz a desorganizacdo e a
sobrecarga, fatores comuns para @
procrastinacdo.

CONCLUSAO

A procrastinacdo é um desafio comum que
afeta muitos  estudantes  universitdrios,
prejudicando tanto a produtividade quanto o
bem-estar emocional. Este trabalho explorou os
principais fatores que levam & procrastinacdo,
como o medo do fracasso, a baixa
autoconfian¢ca e a desorganizacdo, e 0s
impactos negativos que o adiamento das
responsabilidades pode trazer ao desempenho
académico e a satisfacdo pessoal.

Para reduzir a procrastinacdo, é essencial que
os estudantes adotem uma abordagem prdtica
e estruturada. Técnicas como o Método
Pomodoro, a regra dos dois minutos e a
criacdo de micro-hdbitos oferecem formas
acessiveis de iniciar tarefas com mais
facilidade, diminuindo a sensacdo de
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sobrecarga. O uso de ferramentas tecnoldgicas
para organizacdo, como quadros de tarefas e
agendas digitais, também contribui para uma
rotina mais organizada € menos propensa ao
adiamento de atividades.

Comecar com pequenas mudang¢as no dia a
dia, como planejar as atividades com
antecedéncia e dividir grandes tarefas em
etapas menores, pode ser um ponto de partida
para construir uma rotina mais produtiva. Além
disso, cultivar uma atitude de autocompaixdo e
evitar cobrancas excessivas ajudam a quebrar
o ciclo da procrastinagcdo, promovendo uma
relacdo mais positiva com o estudo e a
organizagdo.

Pois, superar a procrastinagdo € um processo
gradual e exige disciplina e autoconhecimento.
Com a prdtica continua de estratégias de
gestdo do tempo e a implementacdo de uma
abordagem mais compreensiva, os estudantes
podem construir uma rotina académica mais
equilibrada e satisfatéria. Ao adotar esses
hdabitos, eles aumentam suas chances de
alcancar suas metas académicas,
desenvolvendo habilidades essenciais para seu
futuro pessoal e profissional.
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