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INTRODUCAO

A prética da psicologia contemporanea ¢ guiada pelo paradigma da Pratica Baseada
em Evidéncias (PBE), um modelo integrativo que preconiza a tomada de decisdo clinica a
partir da articulagdo de trés pilares fundamentais: a melhor evidéncia de pesquisa disponivel,
a expertise clinica do profissional e as caracteristicas, cultura e preferéncias do paciente
(MELCHERT et al., 2024). Este enquadramento exige uma analise sofisticada dos fendmenos
psicologicos, movendo-se para além de explicagdes superficiais e buscando compreender os
mecanismos de mudanga subjacentes aos comportamentos complexos. Um desses
comportamentos, de alta prevaléncia e impacto significativo no contexto educacional, ¢ a
procrastinacdo académica.

Definida como o ato voluntario de adiar tarefas académicas planejadas, apesar da
consciéncia de suas consequéncias negativas, a procrastinagdo ¢ um fendmeno quase
universal na vida universitaria. Estimativas da literatura apontam que entre 70% e 95% dos
estudantes de graduagdo se engajam em niveis moderados a altos de procrastinagdo, um
comportamento associado a uma miriade de desfechos adversos, incluindo menor
desempenho académico, niveis elevados de estresse, prejuizos ao bem-estar geral e
consequéncias negativas para a saude mental a longo prazo (CHEN; CHUNG, 2025). Apesar
de sua prevaléncia, a procrastinacdo ¢ frequentemente mal interpretada socialmente como um

sinal de preguica ou uma simples falha na gestao do tempo.
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Contudo, a lente da PBE nos convida a uma reinterpretagdo funcional: ¢ se a

.

procrastinacao ndo for a origem do problema, mas sim uma solucao disfuncional para um
problema diferente? A literatura cientifica recente converge para esta nova compreensao,
conceituando a procrastinagdo ndo como uma falha de planejamento, mas como uma
estratégia de regulacdo emocional de curto prazo (ECKERT et al., 2016; CHEN; CHUNG,
2025). Sob esta otica, o estudante ndo esta evitando a tarefa em si, mas sim as experiéncias
internas aversivas que a tarefa elicia, como ansiedade de desempenho, medo da falha, tédio ou
frustracdo. O ato de adiar, portanto, funciona como um comportamento de fuga que oferece
um alivio imediato e temporario desse desconforto emocional, ainda que ao custo de um
sofrimento maior no futuro.

Esta reconceitualizagao ¢ robustamente amparada por evidéncias empiricas. Estudos
transversais recentes confirmam a forte e significativa correlagdo positiva entre dificuldades
na regulacdo emocional e a procrastinagdo académica, e uma correlacdo negativa com a
autoeficacia, sugerindo que a crenca na propria incapacidade alimenta o ciclo de evitagao
(FARHADI RAD et al., 2025). Indo além da correlagdo, estudos longitudinais sofisticados
demonstram a dindmica temporal desta relagdo: no inicio de um semestre académico, a
relacdo ¢ bidirecional, mas, com o passar do tempo, ela se torna unidirecional, com a
desregulagdo emocional emergindo como o principal preditor da procrastinacdo subsequente
(CHEN; CHUNG, 2025). Este achado ¢ crucial, pois sugere que a dificuldade em lidar com as
emocdes se cristaliza como o verdadeiro motor do comportamento procrastinatorio.

A validagdo final deste modelo funcional reside na evidéncia de intervengdo. Se a
causa primaria ¢ a dificuldade em regular emocgdes, a solugcdo mais eficaz deveria ser o
treinamento de habilidades para tal. De fato, ensaios clinicos randomizados demonstraram que
um treinamento online focado em habilidades de regulagdo emocional (como tolerar e
modificar emog¢des aversivas) foi eficaz em reduzir significativamente a procrastinacao
(ECKERT et al.,, 2016). Adicionalmente, pesquisas sobre estratégias de regulacdo
motivacional indicam que técnicas especificas, como o foco na maestria (mastery self-talk),
reduzem a procrastinagdo, enquanto outras, como o foco em evitar o fracasso
(performance-avoidance self-talk), a exacerbam, evidenciando a importancia de se intervir

sobre processos cognitivos ¢ motivacionais especificos (GRUNSCHEL et al., 2016).
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O presente estudo consiste em uma revisao narrativa da literatura. Realizou-se uma
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busca bibliografica nas bases de dados SciELO, Google Scholar e PubMed, utilizando os
descritores, em portugués e inglés: “procrastinacdo académica”, “regulacdo emocional” e
“evitacdo experiencial”. Os critérios de sele¢do priorizaram artigos cientificos revisados por
pares, com énfase em estudos longitudinais e de intervencao, que investigassem a relagdo
entre a procrastinacdo e os processos de regulagdo emocional. O material selecionado foi
entdo analisado e sintetizado com o objetivo de construir um argumento tedrico que enquadra
a procrastinagdo académica como um comportamento funcional de regulacdo emocional, em
linha com a Pratica Baseada em Evidéncias.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise da literatura selecionada permite a constru¢do de um argumento robusto
que redefine a procrastinacdo académica, movendo-a de um modelo de falha de autodisciplina
para um modelo funcional de regulacdo emocional. A sintese dos resultados aponta para uma
convergéncia de evidéncias que solidificam a compreensdo da procrastinagdo como um
comportamento mantido por processos psicologicos especificos, em total alinhamento com a
PBE.

Inicialmente, a literatura estabelece uma forte e consistente associagdo entre a
procrastinacdo e as dificuldades na regulacdo emocional. Estudos transversais recentes
confirmam que ha uma correlagdo positiva significativa entre a procrastinagao académica e as
dificuldades na regulacdo das emogdes, e uma correlacdo negativa com a autoeficacia
académica. Este achado fundamental sugere que quanto maior a dificuldade do estudante em
lidar com seus estados emocionais € quanto menor sua crenga na propria capacidade, maior a
tendéncia a procrastinar (FARHADI RAD et al., 2025).

Indo além da correlagdo estatica, a evidéncia longitudinal revela a dindmica temporal
e a natureza causal desta relagdo. O estudo de Chen e Chung (2025), ao acompanhar
estudantes ao longo de um semestre, demonstrou que a relagdo entre procrastinacdo e
desregulagdo emocional evolui. No inicio do periodo letivo, a relacio ¢ bidirecional;
procrastinar aumenta a desregulacdo emocional, e a desregulacdo aumenta a procrastinacao,
formando um ciclo vicioso. Contudo, com o avancar do semestre, a relagdo torna-se

unidirecional: a dificuldade na regulagdo emocional emerge como o principal preditor da
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procrastinacdo subsequente (CHEN; CHUNG, 2025). Este resultado ¢ de suma importancia,
pois indica que a desregulacdo emocional ndo ¢ apenas uma varidvel associada, mas se
cristaliza como o motor que impulsiona € mantém o comportamento procrastinatorio.

Sob a dtica da Terapia Baseada em Processos (TBP), estes achados empiricos sdo
interpretados como a manifestagdo de processos transdiagndsticos especificos. A "dificuldade
na regulacao emocional" ¢ a expressdao funcional da evitacdo experiencial: o estudante adia a
tarefa ndo para evitar o trabalho em si, mas para escapar do contato com emogdes €
pensamentos aversivos, como a ansiedade frente a um desafio, o medo da critica ou do
fracasso, ou o tédio de uma tarefa mondtona. Adicionalmente, a baixa autoeficacia pode ser
entendida como a fusdo cognitiva com pensamentos autodepreciativos ("Eu ndo sou capaz",
"Isso precisa estar perfeito e eu ndo consigo fazer perfeito"), que geram o estado emocional
negativo do qual o estudante tenta fugir.

CONSIDERACOES FINAIS

A validade do modelo funcional da procrastinacdo ¢ pragmaticamente confirmada
por evidéncias de intervencdo. Se a procrastinagdo ¢ mantida pela evitacdo de emogdes
desconfortaveis, entdo o tratamento mais eficaz deve ser o treinamento de habilidades para
lidar com essas emocdes. De fato, um ensaio clinico randomizado demonstrou que um
treinamento online focado em aprimorar as habilidades de regulagdo emocional foi eficaz em
reduzir significativamente a procrastinagdo (ECKERT et al., 2016). Complementarmente, a
pesquisa sobre estratégias de regulagdo motivacional detalha quais abordagens especificas sdo
mais eficazes, mostrando que a regulacdo focada na maestria e no significado pessoal reduz a
procrastinagdo, enquanto estratégias focadas em evitar o fracasso a aumentam (GRUNSCHEL
et al., 2016). Juntos, esses estudos fornecem a prova final do conceito: ao intervir diretamente
nos processos de regulacdo emocional e motivacional, modifica-se o comportamento
procrastinatorio.

Em sintese, esta revisdo demonstrou a robustez do modelo que enquadra a
procrastinacao académica ndo como uma falha de carater ou de gestao de tempo, mas como
um comportamento funcional de regulagdo emocional, mantido por processos de evitagdao
experiencial. As conclusdes aqui apresentadas apontam para uma implicagdo pratica clara
para instituicdes de ensino: a necessidade de ir além de workshops sobre organizacdo e

oferecer programas de letramento emocional e desenvolvimento de flexibilidade psicologica.
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Futuras pesquisas poderiam se concentrar no desenvolvimento e teste de intervengdes breves,
baseadas em modelos como a Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT), para verificar se o
treino de habilidades de aceitacdo e desfusdo cognitiva € eficaz para esta populagdo no
contexto brasileiro. A mudanca de foco da gestdo do tempo para a gestdo das emocgdes
representa uma via mais compassiva e, como as evidéncias sugerem, mais eficaz para auxiliar

os estudantes a alcancarem seu pleno potencial académico e pessoal.

Palavras-chave: Procrastinacdo académica, Regulagcdo emocional e Evitagdo experiencial.
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