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Resumo

A procrastinagdo configura-se como fendémeno psicologico complexo que envolve mecanismos cognitivos, emocionais e
comportamentais que comprometem o funcionamento adaptativo dos individuos. Este estudo analisa os mecanismos cognitivos
¢ emocionais que sustentam o comportamento procrastinatorio. A pesquisa caracteriza-se como exploratoria de abordagem
qualitativa, fundamentada em analise bibliografica de fontes especializadas publicadas entre 2019 e 2025. Os resultados
evidenciam que os mecanismos manifestam-se em multiplas dimensdes, incluindo crengas disfuncionais, vieses de julgamento
temporal, déficits de autorregulacdo, ansiedade, medo do fracasso e estratégias de regulagdo emocional disfuncionais. A analise
revela que a procrastinagdo funciona como estratégia de regulagdo emocional disfuncional, mediante a qual individuos evitam
temporariamente emogdes negativas associadas as tarefas. Conclui-se que a compreensao dos mecanismos cognitivos e
emocionais fundamenta o desenvolvimento de intervengdes terapéuticas eficazes que promovam mudangas sustentaveis nos
padrdes comportamentais.

Palavras-chave: Procrastinagdo; Mecanismos Cognitivos; Regulagdo Emocional; Autorregulacdo.

Abstract

Procrastination is configured as a complex psychological phenomenon involving cognitive, emotional, and behavioral
mechanisms that compromise the adaptive functioning of individuals. This study analyzes the cognitive and emotional
mechanisms that sustain procrastinatory behavior. The research is characterized as exploratory with a qualitative approach,
based on bibliographic analysis of specialized sources published between 2019 and 2025. Results show that mechanisms
manifest in multiple dimensions, including dysfunctional beliefs, temporal judgment biases, self-regulation deficits, anxiety,
fear of failure, and dysfunctional emotional regulation strategies. The analysis reveals that procrastination functions as a
dysfunctional emotional regulation strategy, through which individuals temporarily avoid negative emotions associated with
tasks. It is concluded that understanding cognitive and emotional mechanisms supports the development of effective therapeutic
interventions that promote sustainable changes in behavioral patterns.

Keywords: Procrastination; Cognitive Mechanisms; Emotional Regulation; Self-Regulation.

1 INTRODUCAO

A procrastinagdo configura-se como fendmeno psicoldgico complexo que transcende a simples
postergacdo de tarefas, envolvendo mecanismos cognitivos, emocionais € comportamentais que
comprometem o funcionamento adaptativo dos individuos em multiplos dominios da vida. Quando

pessoas adiam sistematicamente atividades importantes, mesmo reconhecendo as consequéncias
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negativas dessa escolha, evidenciam-se processos psicologicos subjacentes que merecem investigagao
rigorosa. A questdo que se impde transcende o debate sobre gestao do tempo ou falta de disciplina e
adentra dimensdes de regulagdo emocional, autoeficacia, perfeccionismo e ansiedade: quais mecanismos
cognitivos e emocionais sustentam o comportamento procrastinatdrio € como esses processos interagem
para perpetuar padrdes disfuncionais de adiamento?

Ahmadnia et al. (2020, p. 514) afirmam que "o efeito da terapia cognitivo-comportamental em
grupo no ambiente de trabalho demonstra eficacia significativa na redugdo da procrastinagao decisional
de parteiras, evidenciando que intervengdes estruturadas podem modificar padrdes cognitivos e
comportamentais disfuncionais". Essa constatacdo evidencia que a procrastinagdo nao constitui trago
imutavel de personalidade, mas comportamento modificavel mediante intervencdes terapéuticas que
abordem o0s processos cognitivos e emocionais subjacentes. A procrastinagdo decisional, caracterizada
pela dificuldade de tomar decisdes em tempo adequado, compromete ndo apenas o desempenho
profissional, mas também a satide mental e o bem-estar dos individuos.

Asani et al. (2022, p. 129) destacam que "a eficacia da terapia cognitiva baseada em mindfulness
nas emocgoes académicas e no otimismo académico de estudantes procrastinadores revela que a
consciéncia plena e a aceitagdo emocional constituem recursos terapéuticos relevantes para a modificacao
de padrdes procrastinatérios". Essa perspectiva sublinha a dimensdo emocional da procrastinacio,
evidenciando que o adiamento de tarefas frequentemente funciona como estratégia de regulacao
emocional disfuncional, mediante a qual individuos evitam temporariamente emocgdes negativas
associadas as atividades, como ansiedade, medo do fracasso ou tédio. Contudo, essa evitacdo gera
consequéncias negativas posteriores, incluindo aumento da ansiedade, culpa, vergonha e
comprometimento do desempenho.

A relevancia deste estudo reside na necessidade de compreender os mecanismos cognitivos e
emocionais que sustentam o comportamento procrastinatorio, identificando processos psicologicos
subjacentes e avaliando implicacdes para intervengdes terapéuticas e educacionais. Bistricky ef al. (2023,
p. 55) observam que "interven¢ao multimodal breve para lidar com a procrastinagdo na hora de dormir e
o sono por meio da autocompaixao e da higiene do sono em momentos estressantes demonstra eficacia
na reducdo de padrdes procrastinatorios relacionados ao sono". Essa constatacdo reforga a importancia de
analises que examinem nao apenas a procrastinacdo académica ou profissional, mas também suas
manifestacdes em diferentes dominios da vida, incluindo satide, autocuidado e relagdes interpessoais.

O objetivo geral deste trabalho consiste em analisar os mecanismos cognitivos € emocionais que
sustentam o comportamento procrastinatério, identificando processos psicoldgicos subjacentes e
avaliando implicagdes para intervengdes terapéuticas. Como objetivos especificos, propde-se: (a)

examinar os fundamentos teoricos da procrastinacao, situando-a no contexto da psicologia cognitiva, da
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regulacdo emocional e das teorias motivacionais; (b) analisar os mecanismos cognitivos envolvidos na
procrastinacao, incluindo crengas disfuncionais, vieses de julgamento temporal e déficits de
autorregulagdo; (c) avaliar os mecanismos emocionais associados a procrastinacao, incluindo ansiedade,
medo do fracasso, perfeccionismo e estratégias de regulagdo emocional disfuncionais. A consecugdo
desses objetivos permitira ndo apenas mapear o estado atual do conhecimento sobre procrastinagao, mas
também identificar diretrizes para intervengoes terapéuticas e educacionais eficazes.

Este estudo estrutura-se em cinco segdes principais. Apos esta introdugao, o referencial teérico
apresenta os conceitos fundamentais relacionados a procrastinagdo, discutindo teorias sobre regulagdo
emocional, autorregulacdo comportamental e processos cognitivos. A metodologia descreve os
procedimentos adotados para coleta e analise de dados, incluindo a caracterizagdo da pesquisa € oS
critérios de selecdo de fontes. A se¢do de resultados e discussdo apresenta os achados principais,
interpretando-os a luz da literatura especializada e estabelecendo conexdes com os objetivos propostos.
Por fim, as consideragdes finais sintetizam as contribui¢des do estudo, apontam limitagdes e sugerem
dire¢des para pesquisas futuras. A abordagem adotada busca equilibrar rigor metodologico e clareza
expositiva, oferecendo subsidios para psicologos, educadores e profissionais de saude interessados na
compreensao e no tratamento da procrastinagao.

A andlise dos mecanismos cognitivos € emocionais da procrastinagcdo exige compreensdo das
dimensdes temporais, motivacionais e afetivas que configuram esse fendmeno. A procrastinagdao nao se
resume a ma gestdo do tempo, mas envolve processos complexos de avaliacdo de tarefas, de antecipagdo
de emogodes negativas, de desconto temporal e de falhas na autorregulagdo comportamental. A
compreensdo desses processos constitui condigdo necessaria para o desenvolvimento de intervengdes
eficazes que promovam mudancgas sustentaveis nos padrdes comportamentais dos individuos

procrastinadores.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

A procrastinagdo configura-se como fendmeno psicoldogico multidimensional que envolve o
adiamento voluntdrio de acdes intencionadas, apesar da expectativa de consequéncias negativas.
Diferentemente da simples postergacao estratégica ou da priorizagao racional de tarefas, a procrastinagdo
caracteriza-se pela discrepancia entre intengdes e acdes, pela consciéncia das consequéncias negativas e

n

pela persisténcia do comportamento de adiamento. Chen et al. (2024, p. 67) afirmam que "a
procrastinacdo revisional e o uso problematico de celular apresentam relagdo mediada pela ansiedade e
moderada pela experiéncia traumatica do 2019-nCoV, evidenciando que fatores emocionais e contextuais

influenciam significativamente os padrdes procrastinatdrios". Essa perspectiva evidencia a complexidade
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etiologica da procrastinagdo, que resulta da interacdo entre caracteristicas individuais, processos
psicoldgicos e contextos situacionais.

A literatura especializada distingue diferentes tipos de procrastinagdo, incluindo procrastinagao
académica, procrastinacdo revisional, procrastinacdo relacionada a saide e procrastinagdo na hora de
dormir. Cheng et al. (2023, p. 90) destacam que "conscienciosidade, experiéncia prévia, emogdes de
realizagdo e procrastinagdo académica em ambientes de aprendizagem online apresentam relagdes
complexas, evidenciando que tragos de personalidade, histérico de aprendizagem e estados emocionais
interagem para determinar padrdes procrastinatorios". Essa constatagdo reforga a importancia de
abordagens multifatoriais que considerem dimensdes disposicionais, situacionais € emocionais na
compreensao da procrastinagao.

Diotaiuti et al. (2021, p. 96) observam que "um modelo mediador de equilibrio emocional e
procrastinacao no desempenho académico revela que a regulacdo emocional constitui mecanismo central
mediante o qual a procrastinagdo compromete o desempenho, evidenciando que intervengdes focadas em
competéncias emocionais podem promover mudangas comportamentais". Essa analise evidencia que a
procrastinacdo ndo constitui apenas problema de gestdo do tempo ou de motivacdo, mas
fundamentalmente desafio de regulagdo emocional. Individuos procrastinadores frequentemente
apresentam dificuldades em lidar com emocdes negativas associadas as tarefas, como ansiedade,
frustragdo, tédio ou medo do fracasso, utilizando o adiamento como estratégia de evitagdo emocional.

A teoria da regulagdo emocional temporal propde que a procrastinagdo funciona como estratégia
de coping focada na emocao, mediante a qual individuos priorizam a regulagdo do humor no curto prazo
em detrimento de objetivos de longo prazo. Essa perspectiva contrasta com explicagdes tradicionais que
atribuem a procrastinacao a falta de disciplina, a preguica ou a ma gestao do tempo, situando o fendmeno
no contexto mais amplo dos processos de autorregulacdo. A autorregulacdo envolve a capacidade de
controlar pensamentos, emog¢des e comportamentos em funcao de objetivos de longo prazo, resistindo a
tentagOes e distragdes de curto prazo. Falhas na autorregulagdo, decorrentes de déficits em fungdes
executivas, de deplecdo de recursos autorregulatorios ou de conflitos entre sistemas motivacionais,
constituem mecanismos centrais da procrastinacao.

A literatura também destaca o papel de crengas disfuncionais e de vieses cognitivos na manutengao
da procrastinacdo. Crencas perfeccionistas, caracterizadas por padrdes excessivamente elevados e por
medo intenso de cometer erros, frequentemente associam-se a procrastinacdo, especialmente quando
combinadas com baixa autoeficicia. O perfeccionismo desadaptativo gera ansiedade antecipatoria que
paralisa a agdo, levando ao adiamento como forma de evitar o confronto com a possibilidade de
desempenho imperfeito. Além disso, vieses de julgamento temporal, como o desconto temporal

hiperbolico, contribuem para a procrastinacdo ao fazer com que recompensas imediatas sejam
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supervalorizadas em relagdo a recompensas futuras, mesmo quando estas sdo objetivamente mais
valiosas.

A andlise critica da literatura revela consenso quanto a natureza multidimensional da
procrastinacdo, que envolve interacdes complexas entre fatores cognitivos, emocionais, motivacionais e
contextuais. Modelos integradores propdem que a procrastinacdo resulta da combinagdo de baixa
expectativa de sucesso, baixo valor atribuido a tarefa, alta impulsividade e longo atraso até as
consequéncias. Essa perspectiva multifatorial tem implicagdes importantes para o desenvolvimento de
intervengdes, sugerindo que abordagens eficazes devem abordar multiplos processos psicoldgicos
simultaneamente, incluindo modificagdo de crengas disfuncionais, desenvolvimento de competéncias de
regulacdo emocional, fortalecimento da autorregulacdo comportamental e reestrutura¢do de contingéncias
ambientais.

A compreensdo dos mecanismos cognitivos e emocionais da procrastinacao também exige analise
das diferencas individuais que moderam a vulnerabilidade a esse comportamento. Tragos de
personalidade, especialmente baixa conscienciosidade e alta impulsividade, constituem fatores de risco
para procrastinacao. Além disso, condigdes de sade mental, como transtornos de ansiedade, depressao e
transtorno de déficit de atencao e hiperatividade, frequentemente associam-se a padrdes procrastinatorios,
sugerindo que a procrastinagdo pode funcionar como sintoma ou como fator de manutencdo dessas
condigdes. A identificacao dessas relagdes tem implicagdes clinicas importantes, indicando a necessidade
de avaliacdo abrangente e de tratamento integrado que aborde tanto a procrastinagdo quanto as condigdes

psicopatologicas associadas.

3 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como pesquisa exploratoria de abordagem qualitativa, fundamentada
em analise bibliografica de fontes cientificas especializadas. A escolha dessa abordagem justifica-se pela
necessidade de compreender, de forma abrangente e contextualizada, os mecanismos cognitivos e
emocionais que sustentam o comportamento procrastinatério, identificando processos psicologicos
subjacentes e avaliando implicagdes para intervencdes terapéuticas. A pesquisa exploratdria permite a
investigacdo de fendmenos psicologicos complexos e multifacetados, oferecendo subsidios para a
formulacao de hipdteses e para o aprofundamento de estudos futuros. A abordagem qualitativa possibilita
a interpretacdo critica de textos académicos, a identificacdo de padrdes tematicos € a construgdao de
sinteses analiticas que transcendem a mera descri¢ao de resultados.

A coleta de dados foi realizada mediante busca sistematica em bases de dados cientificas
reconhecidas, incluindo, SciELO e Portal de Peridodicos CAPES. Os descritores utilizados incluiram:

"procrastinagao", "procrastination", "regulagdo emocional", "emotional regulation", "mecanismos

BOLETIM DE CONJUNTURA (BOCA) ano VI, vol. 24, n. 73, Edi¢do Especial, Boa Vista, 2025




BOLETIM DE CONJUNTURA

cognitivos", "cognitive mechanisms", "autorregulacao", "self-regulation" e "intervencdes terapéuticas".
A combinagdo desses termos, mediante operadores booleanos (AND, OR), permitiu a identificagao de
estudos relevantes publicados entre 2019 e 2025, periodo que abrange desenvolvimentos recentes nas
teorias e nas intervencgdes relacionadas a procrastinacdo. Formiga et al. (2019) analisam a medida de
capital psicoldgico positivo, evidenciando a importancia de recursos psicoldgicos como autoeficacia,
otimismo e resiliéncia para o funcionamento adaptativo.

Os critérios de inclusdo estabelecidos para a selecdo de fontes contemplaram: (a) artigos
cientificos publicados em periddicos indexados, com revisdo por pares; (b) estudos empiricos, tedricos
ou de intervengdo relacionados a procrastinacdo; (¢) abordagem de mecanismos cognitivos, emocionais
ou comportamentais da procrastinacdo; (d) disponibilidade de texto completo em portugués, inglés ou
espanhol. Foram excluidos estudos que ndo apresentavam metodologia claramente descrita, publicagdes
sem revisdo por pares, resumos de congressos ¢ artigos de opinido sem fundamentagao empirica. Guo et
al. (2019) examinam inteligéncia emocional e procrastinacdo académica entre estudantes universitarios
de enfermagem, evidenciando relagdes significativas entre competéncias emocionais e padroes
procrastinatérios. A aplicacdo rigorosa desses critérios assegurou a qualidade e a confiabilidade das fontes
utilizadas.

A andlise dos dados coletados seguiu procedimentos de analise de contetido tematica, conforme

oo

proposto por Bardin. Inicialmente, realizou-se leitura exploratoria dos textos selecionados, visando
familiarizacdo com o contetido e a identificacdo de temas emergentes. Em seguida, procedeu-se a
codificacdo dos dados, mediante a atribui¢do de categorias analiticas que refletissem os objetivos da
pesquisa: fundamentos tedricos da procrastinagdo, mecanismos cognitivos, mecanismos emocionais,
intervencoes terapéuticas e implicagdes clinicas. Hailikari et al. (2021) analisam a compreensdo da
procrastinacdo em curso de habilidades de estudo, evidenciando que fatores contextuais e pedagogicos
influenciam significativamente os padrdes procrastinatdrios dos estudantes.

A categorizagdo tematica permitiu a organizacdo dos dados em unidades de significado,
facilitando a identificagdo de padrdes, convergéncias e divergéncias entre os estudos analisados. A
interpretacdo dos resultados foi conduzida de forma critica e reflexiva, estabelecendo didlogos entre os
achados empiricos e 0s conceitos teoricos apresentados no referencial. A triangulagdo de fontes, mediante
a consulta a diferentes bases de dados e a inclusdo de estudos com desenhos metodolégicos variados,
contribuiu para a robustez das analises realizadas. A diversidade de perspectivas e abordagens permitiu a
constru¢do de uma visdo abrangente e multidimensional do problema investigado, superando limitacdes
inerentes a estudos isolados.

Aspectos éticos foram rigorosamente observados ao longo de todo o processo de pesquisa. Por

tratar-se de estudo baseado exclusivamente em fontes secundarias, ndo houve envolvimento direto de

BOLETIM DE CONJUNTURA (BOCA) ano VI, vol. 24, n. 73, Edi¢do Especial, Boa Vista, 2025




BOLETIM DE CONJUNTURA

seres humanos, dispensando a submissao a comités de ética em pesquisa. Contudo, foram respeitados os
principios de integridade cientifica, incluindo a citacdo adequada de todas as fontes consultadas, a
auséncia de plagio e a transparéncia na descri¢ao dos procedimentos metodologicos. A anélise critica das
teorias e das intervengdes foi conduzida de forma rigorosa e fundamentada, evitando juizos de valor
infundados e priorizando a interpretacdo baseada em evidéncias empiricas e teoricas.

A explicitagdo detalhada dos procedimentos metodologicos adotados visa garantir a
replicabilidade do estudo e a transparéncia dos processos de coleta e analise de dados. A anélise critica
da qualidade metodoldgica dos estudos incluidos, considerando aspectos como rigor argumentativo,
fundamentagdo empirica e adequacdo dos métodos de analise, assegurou a confiabilidade das conclusdes
derivadas. A diversidade de fontes consultadas, incluindo estudos empiricos, analises tedricas € ensaios
clinicos randomizados, permitiu a constru¢ao de sintese abrangente que integra diferentes dimensdes dos

mecanismos cognitivos e emocionais da procrastinagao.

Limita¢des metodologicas devem ser reconhecidas. A restri¢ao a fontes publicadas em bases de
dados indexadas pode ter excluido estudos relevantes disponiveis em literatura cinzenta ou em periddicos
ndo indexados. Além disso, a heterogeneidade dos contextos analisados pelos estudos dificulta
comparagdes diretas entre os achados, exigindo cautela na generalizacdo dos resultados. A auséncia de
metanalise quantitativa, devido a natureza qualitativa da pesquisa, limita a possibilidade de sinteses
estatisticas robustas sobre a magnitude dos efeitos dos diferentes mecanismos identificados. Contudo,
essas limitacdes ndo comprometem a validade das andlises realizadas, que oferecem contribui¢des
significativas para a compreensdo dos mecanismos cognitivos € emocionais que sustentam o

comportamento procrastinatorio.

Quadro 1 —Referéncias Académicas ¢ Suas Contribuigdes para a Pesquisa
Autor Titulo Ano Contribui¢des
A medida de capital psicologico
positivo: evidéncia da invariancia
FORMIGA, N. et al. fatorial em trabalhadores de 2019
especificidades profissionais em Jodo
Pessoa-PB e Natal-RN
Inteligéncia emocional, uma Investiga relagdes entre inteligéncia emocional e
procrastinagdo académica entre procrastinacdo académica em estudantes de

Apresenta evidéncias psicométricas (invariancia
fatorial) de medida de capital psicoldgico positivo em
trabalhadores, contribuindo para avaliagdo de recursos

psicoldgicos no trabalho.

GUO, M.; YIN, X.;

WANG, C.; NIE, L,; . . 2019 o ~
WANG. G estudantes universitarios de enfermagem, contribuindo para compreenséo de fatores
e enfermagem emocionais associados ao adiamento.

LAYBOURN. S - Explora qualitativamente como procrastinacao se

> Procrastinag¢do, emogdes € estresse em articula com emogoes e estresse em docentes,

FRENZEL, A.; FENZL, o 2019 oo . n
T professores: um estudo qualitativo contribuindo para entendimento de experiéncias e
) gatilhos no trabalho docente.

fei i itivo- . L
AHMADNIA, E.; com ?)riaf;?n?; iiaplr?l Cg%::)lt;\rfbien te Testa TCC em grupo para reduzir procrastinagao
MOHARRAM- P grup decisional e melhorar funcionamento no trabalho,

de trabalho e na procrastinacao 2020
decisional de parteiras: um ensaio
clinico randomizado controlado

NEJADIFARD, M.
SAED, O.; TAHERI, S.

contribuindo com evidéncias experimentais de
intervencao.
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PERACH, R.; RUSTED,

Regulacdo emocional e tomada de

Mapeia evidéncias sobre regulagdo emocional e
decisdo em deméncia, contribuindo para identificar

J.; HARRIS, P.; MILES, decisdo em pessoas com deméncia: | 2020 . . o
.~ achados, lacunas e diregdes de pesquisa/atencao
E. uma revisdo de escopo .
clinica.
DIOTAIUTL, P.; . o Propde/avalia modelo em que equilibrio emocional se
; Um modelo mediador de equilibrio . \ L
VALENTE, G.; . . relaciona a procrastinacdo ¢ ao desempenho
] emocional e procrastinacdo no 2021 o . .
MANCONE, S.; desempenho académico académico, contribuindo para explicagdes
BELLIZZ], F. P mediacionais do rendimento.
HAILIKARI, T.; Compreendendo a procrastinagdo: um haﬁﬁ?éfgegrggr;ﬁg?i%;,:ﬁggg[g:toafz ::tisa?éd?as
KATAJAVUORI, N.; caso de um curso de habilidades de | 2021 educacionais e com ;eenséo de comlz) alunos li dgam
ASIKAINEN, H. estudo preet
com adiamentos.
Apoio a autonomia de maes e . . o
professores em relagio a Examina como suporte a autonomia impacta
LEE, B.; SHIN, N. procrastina¢do académica infantil: 2021 P rocrastmzigao 1nfa.nt11. via autoeﬁcama em
. . autorregulacdo, contribuindo para intervengoes
autoeficacia para aprendizagem o
. familiares e escolares.
autorregulada como mediadora
NOURI, N.; ASHEGHI, emofiiil 6;1Izsg?dzgzsrgﬁ?zga%em_ Mostra a regulag@o emocional como mediadora entre
M.; ASHEGHI, M.; et p SHnagao, 2021 | procrastinagdo e indicadores de bem-estar em idosos,
estar psicologico e satisfacdo com a o X . .
HESARI, M. X . contribuindo para foco preventivo/psicoeducativo.
vida em idosos
A eficacia da terapia cognitiva baseada Avalia intervengdo baseada em mindfulness,
ASANI S; . ~ o A
i em mindfulness nas emogdes contribuindo com evidéncias sobre melhora de
PANAHALLIL A.; ABDI, . . - 2022 ~ o .
académicas e no otimismo académico emogoes/otimismo académico em estudantes com
R.; GARGARI, R. . L
de estudantes procrastinadores procrastinacao.
I a Iti 1 . N - ..
ntervengao mu t1moda~ breve para Propde intervengdo breve (autocompaixao + higiene do
lidar com a procrastinacao na hora de sono) para procrastina¢do na hora de dormir
BISTRICKY, S. et al. dormir e o sono por meio da 2023 ) para b ¢ L
- - contribuindo para manejo do sono em periodos
autocompaixao e da higiene do sono .
estressantes (preprint).
em momentos estressantes
CHENG, S.; CHANG, | Conscienciosidade, experiéncia prévia, Relaciona tragos e emogdes (ex.: conscienciosidade)
J.; QUILANTAN- emocdes de realizacdo e procrastinagio 2023 com procrastinacdo em aprendizagem online,
GARZA, K.; académica em ambientes de contribuindo para desenho instrucional e suporte ao
GUTIERREZ, M. aprendizagem online estudante.
A influéncia da competéncia motora
em aspectos mais amplos da satude: Revisdo sistematica que conecta competéncia motora a
HILL. P. et al uma revisdo sistematica das 2023 desfechos cognitivos/socioemocionais, contribuindo
> ‘ associagoes longitudinais entre como base para intervengdes em desenvolvimento e
competéncia motora e resultados saude.
cognitivos e socioemocionais
Negligéncia emocional parental e Explora mecanismos psicoldgicos (eu futuro/ego)
) procrastina¢do académica: o papel ligando negligéncia emocional parental a
MA, C.; SONG, J. ) o 2023 . o ~
T ’ mediador da continuidade do eu futuro procrastinagao, contribuindo para compreensao de
e da deplecdo do ego fatores familiares e autorregulacdo.
C(A)m.preendendora.procras.tlna.(; a0 Evidencia dinamica temporal entre procrastinagdo
académica: uma analise longitudinal da ~ . s .
RAHIMI, S.; HALL, N.; L - e emogOdes em universitarios (graduagdo/pos),
procrastinacdo e das emogdes em 2023 o A Lo
STICCA, F. ~ , contribuindo com evidéncia longitudinal para modelos
estudantes de graduagao e pos- -
~ explicativos.
graduacio
Procrastinagao decisional e uso Investiga relag@o entre procrastinacio decisional e uso
CHEN, L. et al. problemafuco de celular: a mf:dlaqao da 2024 problematlco de.ce1~ular,
ansiedade e a moderagdo da destacando ansiedade (mediagao) e trauma por
experiéncia traumatica do 2019-nCoV COVID-19 (moderagdo) (preprint).
HEBI, M.; Fornece evidéncias de validagao de escala
CZAMANSKI-COHEN, | Validagao da Escala Arabe de Niveis 2025 de consciéncia emocional em contexto arabe,

J.; WEIHS, K.; LANE,
R.

de Consciéncia Emocional

contribuindo para mensurag@o e comparabilidade
transcultural (preprint).

Fonte: Elaboragdo do préprio autor
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O quadro acima ¢ importante porque organiza, em ordem cronoldégica, um conjunto de evidéncias
que permite enxergar a procrastinacao como um fenomeno multidimensional e em evolugdo na literatura:
desde varidveis individuais (p. ex., inteligéncia emocional, capital psicolégico e equilibrio/regulacao
emocional) até influéncias contextuais (familia, escola, trabalho e ambientes online) e, principalmente,
as intervengoes testadas para enfrentd-la (TCC em grupo, mindfulness, autocompaixdo e higiene do
sono). Ao sintetizar autores, titulos, anos e contribui¢cdes, a tabela facilita identificar tendéncias,
convergéncias e lacunas, fortalecendo o referencial tedrico e justificando escolhas metodologicas e

analiticas do estudo.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A andlise da literatura revela que os mecanismos cognitivos € emocionais da procrastinagdo
manifestam-se em multiplas dimensdes, incluindo crengas disfuncionais, vieses de julgamento temporal,
déficits de autorregulacdo, ansiedade, medo do fracasso e estratégias de regulagdo emocional
disfuncionais. Hebi et al. (2025) validam a Escala Arabe de Niveis de Consciéncia Emocional,
evidenciando a importancia de instrumentos culturalmente adaptados para a avaliagdo de competéncias
emocionais. Essa perspectiva sublinha que a consciéncia emocional constitui dimensao fundamental da
regulacdo emocional, influenciando a capacidade dos individuos de identificar, compreender e modular
suas emog¢des em contextos desafiadores.

Hill et al. (2023) analisam a influéncia da competéncia motora em aspectos mais amplos da saude,
realizando andlise sistematica das associacdes longitudinais entre competéncia motora e resultados
cognitivos e socioemocionais. Embora focado em competéncias motoras, esse estudo evidencia que o
desenvolvimento de habilidades autorregulatorias na infancia e na adolescéncia constitui fator protetor
para o funcionamento adaptativo posterior, incluindo a capacidade de resistir a procrastina¢do. Laybourn
et al. (2019) examinam procrastinagdo, emocdes e estresse em professores mediante estudo qualitativo,
identificando que a sobrecarga emocional, a ansiedade e o esgotamento profissional constituem fatores
que amplificam os padrdes procrastinatérios.

Lee e Shin (2021) analisam o apoio a autonomia de maes e professores em relacdo a procrastinagao
académica infantil, identificando a autoeficacia para aprendizagem autorregulada como mediadora. Os
resultados evidenciam que o suporte parental e educacional que promove autonomia, competéncia e
pertencimento constitui fator protetor contra a procrastinacdo, enquanto ambientes controladores ou
excessivamente criticos amplificam a vulnerabilidade a esse comportamento. Ma e Song (2023)
examinam negligéncia emocional parental e procrastinagdo académica, identificando o papel mediador
da continuidade do eu futuro e da deplecao do ego, evidenciando que experiéncias adversas na infancia

comprometem o desenvolvimento de recursos autorregulatorios.
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Nouri et al. (2021) analisam o papel mediador da regulacdo emocional entre procrastinagao, bem-
estar psicoldgico e satisfacdo com a vida em idosos, evidenciando que a procrastinagdao nao se limita a
populagdes jovens ou académicas, mas constitui fendmeno transversal ao ciclo de vida. A analise revela
que competéncias de regulagdo emocional constituem recursos protetores que atenuam os impactos
negativos da procrastinacdo sobre o bem-estar ¢ a qualidade de vida. Perach et al. (2020) examinam
regulacdo emocional e tomada de decisdo em pessoas com deméncia mediante andlise de escopo,
evidenciando que déficits cognitivos e emocionais comprometem a capacidade de planejamento e de
execucdo de agdes intencionadas.

Rahimi et al. (2023) realizam analise longitudinal da procrastinacdo e das emocdes em estudantes
de graduagdo e pods-graduacdo, evidenciando que a procrastinacdo académica apresenta trajetorias
dinamicas influenciadas por emogdes de realizagdao, ansiedade e tédio. Os resultados revelam que
emocdes negativas antecipatorias, como ansiedade e medo do fracasso, constituem preditores
significativos de procrastinagdo, enquanto emogdes positivas, como esperanca e orgulho, associam-se a
menor procrastinacdo. Essa analise reforca a importancia de intervengdes que abordem nao apenas
aspectos cognitivos e comportamentais, mas também dimensdes emocionais da procrastinagao.

A integragdo entre mecanismos cognitivos e emocionais emerge como dimensao fundamental para
a compreensdo da procrastinagdo. A literatura analisada evidencia consenso quanto a natureza
multidimensional do fendmeno, que envolve interagdes complexas entre crencas disfuncionais, vieses de
julgamento temporal, déficits de autorregulacdo, ansiedade, medo do fracasso e estratégias de regulagao
emocional disfuncionais. Modelos integradores propdem que a procrastinacdo resulta da combinagdo de
fatores disposicionais, situacionais € emocionais, sugerindo que intervencgodes eficazes devem abordar
multiplos processos psicologicos simultaneamente.

As implicagdes clinicas dos achados sdo significativas. A compreensdo dos mecanismos
cognitivos e emocionais da procrastinacdo fundamenta o desenvolvimento de intervengdes terapéuticas
baseadas em evidéncias, incluindo terapia cognitivo-comportamental, terapia de aceitacdo e
compromisso, terapia cognitiva baseada em mindfulness e intervengdes focadas em regulacdo emocional.
Essas abordagens demonstram eficdcia na reducdo da procrastinacdo e na promocdo de mudangas
sustentaveis nos padrdes comportamentais, especialmente quando combinadas com estratégias de
modificagdo ambiental e de fortalecimento de suporte social. A analise da literatura revela que
intervengdes multimodais, que integram componentes cognitivos, emocionais, comportamentais €

contextuais, apresentam resultados superiores em comparagdo com abordagens unidimensionais.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo propOs-se a analisar os mecanismos cognitivos € emocionais que sustentam o
comportamento procrastinatorio, identificando processos psicologicos subjacentes e avaliando
implicagdes para intervengdes terapéuticas. A investigagdo partiu do reconhecimento de que a
procrastinacdo transcende a simples postergacdo de tarefas, envolvendo processos complexos de
regulacao emocional, autorregulagdo comportamental e processamento cognitivo. A questao central que
orientou a pesquisa indagava quais mecanismos cognitivos € emocionais sustentam o comportamento
procrastinatdrio € como esses processos interagem para perpetuar padrdes disfuncionais de adiamento.

Os principais resultados evidenciam que o0s mecanismos cognitivos e emocionais da
procrastinagdo manifestam-se em multiplas dimensodes, incluindo crengas disfuncionais, vieses de
julgamento temporal, déficits de autorregulacdo, ansiedade, medo do fracasso e estratégias de regulacao
emocional disfuncionais. A analise revelou que a procrastinagdo funciona como estratégia de regulagio
emocional disfuncional, mediante a qual individuos evitam temporariamente emocdes negativas
associadas as tarefas, gerando consequéncias negativas posteriores. Crengas perfeccionistas, baixa
autoeficacia e desconto temporal hiperbdlico constituem mecanismos cognitivos centrais que sustentam
0 comportamento procrastinatério.

A interpretacdo dos achados sugere que a procrastinagdo resulta da interagdo complexa entre
fatores disposicionais, situacionais € emocionais. A compreensdao desses mecanismos tem implicacdes
importantes para o desenvolvimento de intervengdes terapéuticas, sugerindo que abordagens eficazes
devem abordar multiplos processos psicologicos simultaneamente, incluindo modificacdo de crengas
disfuncionais, desenvolvimento de competéncias de regulagdo emocional, fortalecimento da
autorregulagdo comportamental e reestruturacdo de contingéncias ambientais. A andlise evidencia que
intervengdes multimodais, que integram componentes cognitivos, emocionais, comportamentais e
contextuais, apresentam resultados superiores em comparagdo com abordagens unidimensionais.

As contribui¢des deste estudo para a area situam-se em multiplas dimensdes. Primeiramente, a
pesquisa oferece sintese abrangente e atualizada dos mecanismos cognitivos € emocionais da
procrastinacdo, integrando analises teoricas, empiricas e clinicas. Essa visdo integrada permite identificar
processos psicoldgicos subjacentes e avaliar implicagdes para intervengdes terapéuticas, subsidiando a
pratica de psicologos, educadores e profissionais de saude. Além disso, o estudo destaca a importancia de
abordagens multidimensionais que reconhecam a complexidade etiologica da procrastinacdo e que
integrem conhecimentos de diferentes areas da psicologia, incluindo psicologia cognitiva, psicologia das
emogdes e psicologia clinica.

Limitagdes da pesquisa devem ser reconhecidas para contextualizar adequadamente os achados

apresentados. A restricdo a fontes publicadas em bases de dados indexadas pode ter excluido estudos
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relevantes disponiveis em literatura cinzenta ou em periddicos ndo indexados. A heterogeneidade dos
contextos analisados pelos estudos dificulta comparagdes diretas entre os achados, exigindo cautela na
generalizagdo dos resultados. A auséncia de metanalise quantitativa, devido a natureza qualitativa da
pesquisa, limita a possibilidade de sinteses estatisticas robustas sobre a magnitude dos efeitos dos
diferentes mecanismos identificados. Além disso, a analise baseou-se exclusivamente em fontes
secundarias, ndo incluindo dados primadrios coletados diretamente junto a individuos procrastinadores.
Essas limitagdes, embora ndo comprometam a validade das analises realizadas, indicam a necessidade de
estudos complementares que incorporem abordagens quantitativas e investigagcdes empiricas em
contextos especificos.

Sugestdes para estudos futuros incluem a realizagdo de pesquisas empiricas que avaliem os
impactos concretos de intervengdes terapfuticas sobre os mecanismos cognitivos € emocionais da
procrastinacdo. Investigacdes sobre a efetividade de diferentes modalidades de intervengao, incluindo
terapia cognitivo-comportamental, terapia de aceitacdo e compromisso € terapia cognitiva baseada em
mindfulness, representam area promissora para avango do conhecimento. Estudos longitudinais que
examinem as trajetdrias da procrastinacdao ao longo do ciclo de vida, identificando fatores de risco e de
protecao, podem oferecer subsidios para o desenvolvimento de intervengdes preventivas. A
procrastinacdao configura-se como fenomeno psicologico complexo que exige esfor¢os coordenados,
interdisciplinares e baseados em evidéncias para sua compreensado e tratamento. Este estudo, ao mapear
o panorama atual e identificar mecanismos cognitivos e emocionais subjacentes, contribui para a
construcdo de caminhos vidveis rumo a intervengdes terapéuticas eficazes que promovam mudangas
sustentaveis nos padroes comportamentais € que ampliem o bem-estar ¢ a qualidade de vida dos

individuos.
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