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Resumo

Diante de situacdes de grande estresse ou de prazos longos, ¢ comum observar a
manifestagdo da procrastinagdo e da impulsividade em diversas atividades e contextos. Com o
advento da era digital, aliado aos efeitos persistentes da pandemia, esses comportamentos
tornaram-se ainda mais evidentes, especialmente em ambientes académicos e laborais. Nesses
contextos, tanto a procrastinacdo quanto a impulsividade demonstram estar correlacionadas,
contribuindo de forma significativa para impactos negativos na vida das pessoas. Este trabalho
teve como objetivo realizar uma andlise integrativa da literatura sobre a relagdo entre
impulsividade e procrastinagdo. Buscou-se, assim, sintetizar as evidéncias -cientificas
disponiveis e identificar os mecanismos subjacentes a essa associa¢do. Foram analisados 18
artigos publicados entre 2004 e 2020, extraidos de bases de dados acessadas via o sistema
CAFe (Comunidade Académica Federada), Google Scholar, PubMed, SciELO, entre outros
repositorios cientificos, além de livros especializados no tema. Os descritores utilizados foram
“impulsivity” e “procrastination”. Os resultados indicaram que a impulsividade —
frequentemente caracterizada pela falta de planejamento e pela busca por recompensas
imediatas — ¢ um preditor consistente de comportamentos procrastinatorios. Essa relagdo
parece ser mediada por dificuldades na auto regulagdo emocional, como altos niveis de
ansiedade e padrdes de evitagdo. Em contextos académicos e profissionais, esses efeitos sdo
ainda mais acentuados, e muitos estudos carecem de uma delimitagcdo clara sobre como esses
comportamentos se manifestam e se inter-relacionam. Conclui-se, com base nos artigos
revisados, que interven¢des fundamentadas na terapia cognitivo-comportamental (TCC) e no
treinamento de controle inibitério mostram-se eficazes na mitigagdo dos impactos dessa
associacdao. Recomenda-se que pesquisas futuras adotem delineamentos longitudinais, a fim de
testar a causalidade e aprofundar a compreensdo dessa correlagao.
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Palavras-chave: procrastinac¢do, impulsividade, auto regulacdo, comportamento de

adiamento.

1 INTRODUCAO

O presente trabalho teve como intuito investigar uma possivel relagdo entre
impulsividade e procrastinagdo. A procrastinagdo, de acordo com Geara et al. (2017), “¢ uma
forma de adiamento da realizacdo de tarefas académicas que pode ser prejudicial aos
estudantes.” O termo "procrastinar" deriva do latim, onde "pro" significa para frente, adiante
ou em favor de, enquanto "crastinus" se refere ao amanha (Burka & Yuen, 1991). A
procrastina¢do académica, de acordo com a literatura, ocorre quando ha um adiamento ou um
atraso voluntario de trabalhos e atividades académicas e tal agdo, por sua vez, pode ser
associado com alguns fatores, tais como: a ansiedade, a impulsividade, a depressdo, a
incapacidade, entre outros). Assim, a procrastinagdo pode implicar em uma redugdo

significativa no rendimento académico dos individuos que se enquadram dentro deste contexto.
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1. Procrastinacao

A procrastinagdo académica possui diferentes impactos e resultados no desempenho de
estudantes universitarios. Neste contexto, o ato de procrastinar muitas vezes nao € claramente
identificado pelos individuos que apresentam esse comportamento (Klingsieck, 2013).
Segundo Geara et al. (2017), a Escala de Motivos da Procrastinacdo Académica aponta duas
maneiras de procrastinacdo denominadas como procrastinacdo-desmotivacao e procrastinagao-
ansiedade. A procrastinagdo-desmotivagdo ¢ caracterizada pela falta de energia e tempo para
realizar uma determinada tarefa. J4 a segunda maneira de procrastinagdo, procrastinagado-
ansiedade, pode ser caracterizada por uma expectativa desproporcional frente a necessidade de
realizacdo individual de uma dada tarefa, o que resulta em uma grande expectativa para com
quao bem sera o seu desempenho em fazer tal atividade.

Kaveski e Beuren (2020) apontam que os estudantes que possuem o habito de
procrastinar tendem a apresentar uma dificuldade para iniciar as atividades, mesmo que
possuam vontade de realiza-las. Esses individuos apresentam uma tendéncia a distragdo, uma
dificuldade para cumprir prazos pré estabelecidos, o envolvimento em outras atividades para
além dos estudos universitarios e consideram as tarefas académicas desinteressantes. Medeiros

et al. (2019) sugerem uma associacao entre o ato de procrastinagdo e o uso de Tecnologias da
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Informacao e Comunicagdo (TIC). Nesse sentido, o ato de procrastinar pode ser mais intenso
nos estudantes que fazem uso intensivo de tecnologias para o lazer, em detrimento do uso
voltado para as atividades académicas. Por sua vez, Machado e Schwartz (2018) apontam que
a necessidade de realizagcdo de um grande niimero de atividades académicas também contribui
para a possibilidade de uma estratégia de procrastinagdo. Dentre as possiveis estratégias de
procrastinacao, a priorizagdo de certas atividades em detrimento de outras, pode ser adotada na
intencdo de estabelecer uma ordem de realizacdo que visa priorizar as tarefas mais urgentes
quanto ao tempo de finaliza¢do e gravidade das consequéncias académicas.

A procrastinacdo académica também pode ser avaliada sob dois aspectos: o da
autoeficacia e o da ansiedade frente ao teste. De acordo com Graff (2019), a autoeficacia pode
ser caracterizada como autoeficacia geral ou autorregulatoria, onde a autoeficicia geral diz
respeito a autopercep¢do de eficacia no que diz a certas tarefas e situacdes. Por sua vez, a
autoeficacia autorregulatdria diz respeito a autopercep¢ao de uma eficacia boa ou satisfatoria
em determinada tarefa ou categoria de tarefas. Essa autopercep¢do favoravel quanto a
capacidade de eficiéncia na realizacdo da tarefa, pode contribuir para o aumento dos
comportamentos de procrastinacao. O segundo aspecto da procrastinacdo, ou seja, a ansiedade
frente ao teste, ¢ apontada por Furlan et al. (2014) como sendo um sentimento de possivel

fracasso nas atividades, trazendo consigo sentimentos de inadequagdo, incapacidade,



SERVIGO PUBLICO FEDERAL
MINISTERIO DA EDUCAGAO
UNIVERSIDADE FEDERAL DE UBERLANDIA
CURSO DE PSICOLOGIA

nervosismo e estresse, o que resulta em estratégias que visam evitar esses sentimentos e que

resultam em comportamentos de procrastinacao.

2. Impulsividade

A impulsividade € normalmente descrita como uma tendéncia do individuo a agir
sem considerar as consequéncias a longo prazo, muitas vezes como resposta a estimulos
imediatos ou emogdes intensas, caracterizadas por agdes rapidas, sem planejamento ou
reflexdo adequada, que levam a desencadear decisdes precipitadas ou comportamentos
arriscados.

Alguns autores como, Vasconcellos, MalloyDiniz, & Corréa (2012), apontam que a
impulsividade pode ser definida em aspectos fisioldgicos e comportamentais. Os aspectos
fisiologicos estdo associados as reagdes de luta ou fuga, associadas ao sistema nervoso
simpatico, que em situacdes de grande estresse ou medo, ativa respostas fisioldgicas
(exemplo: aumento dos niveis de adrenalina e noradrenalina). Por sua vez, as respostas
comportamentais, moduladas pelos parametros fisiologicos, preparam o individuo para o

enfrentamento ou a fuga da situagdo ameacadora. Esses comportamentos impulsivos podem

10
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ser caracterizados, por exemplo, pela tendéncia de acessos de raiva, temperamento
conflituoso, imediatismo ¢ humor imprevisivel.

Nas ultimas décadas, o acesso aos ambientes virtuais, proporcionado pelo uso da
internet, tém contribuido com novos aspectos associados a impulsividade, tal como a
“nomofobia", ou seja, o uso problematico e a adi¢ao da internet (Hadlington, 2017), onde a
impulsividade acaba por se tornar um fator tanto predecessor quanto mantenedor dessa
dependéncia (Cao, Su, Liu, & Gao, 2007).

Um dos modelos mais utilizados para entender o comportamento impulsivo foi
primeiramente proposto por Ernst Barratt (1959). Barratt propoe a divisdo do conceito de
impulsividade em trés dimensdes, sendo estas: a impulsividade motora, a impulsividade
atencional e a impulsividade pelo nao planejamento. Assim, a impulsividade assume padrdes
de comportamentos e cognicdes, que para o individuo, podem representar consequéncias
negativas em periodos de curto, médio e longo prazo (Malloy-Diniz et. al, 2010).

A impulsividade motora pode ser definida como uma dificuldade na inibicao de
respostas imperativas diante de um estimulo especifico, especialmente frente a uma mudanga
no contexto que venha a exigir uma resposta diferente. A impulsividade atencional esté ligada
a dificuldade em resistir a estimulos distratores, dificultando o estabelecimento e manutengao

do foco atencional. E por tltimo a impulsividade por nao planejamento, pode ser

11
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caracterizada pela dificuldade em planejar agdes a longo prazo, preferindo vantagens
imediatas.

A escala de autorrelato desenvolvida por Barratt para avaliar essas dimensdes da
impulsividade ¢ denominada Barratt Impulsiveness Scale (BIS-11), composta por 30
perguntas onde os participantes avaliam seu proprio comportamento em relagdo a cada item
atribuindo valores em uma escala Likert de quatro pontos: 1 = raramente ou nunca; 2 =
ocasionalmente; 3 = frequentemente; 4 = quase sempre/sempre. A pontuagao total varia de 30
a 120 pontos, com pontuagdes mais altas indicando maior impulsividade. Além do escore
total, a escala permite calcular escores parciais em trés areas especificas de impulsividade:
impulsividade motora (itens 2, 3, 4, 16, 17, 19, 21, 22, 23, 25 e 30%*), atencional (itens 6, 5,
9% 11, 20%, 24, 26, 28) e falta de planejamento (itens 1%, 7*, 8%, 10*, 12*, 13*, 14, 15*, 18,
27, 29%*) (Os itens marcados com o sinal * recebem escore inverso para o calculo dos escores
parcial e total) (Malloy-Diniz et. al, 2010). A escala fornece um escore total de impulsividade
e escores parciais, que apresentam indices de validade e fidedignidade adequados a

populagdo brasileira.

12
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3. Procrastinagdo e Impulsividade

Ferrari et al. (2019) sugerem que a impulsividade pode ser um fator importante
associado a procrastinacao e Steel (2007) aponta que estes dois construtos apresentam uma
correlagdo moderada. Esta relagdo entre a procrastinacdo e a impulsividade apresenta
aspectos particulares. A procrastinacdo pode ser associada a uma certa passividade e evitagdo
para a realizagdo de uma determinada tarefa ou atividade a ser executada em um determinado
prazo. A impulsividade, por sua vez, tende a remeter a ocorréncia de uma agao rapida e sem
controle, frente a um estimulo e/ou situagdo. Assim, essas duas condi¢des contribuem para
uma dificuldade geral na regulagdo dos comportamentos voltados ao atingimento de objetivos
a longo prazo. De acordo com Steel e Klingsieck (2016) uma procrastinagdo cronica pode
apresentar uma associa¢do com a impulsividade no que tange a desafios de regulagdo
emocional e aos adiamentos de gratificagdes imediatas.

Por sua vez, Sirois e Pychyl (2013) sugerem que a procrastina¢do pode ser um subtipo
da impulsividade, tendo em vista que a evitagdo do desconforto ¢, normalmente, um recurso
para que uma agao procrastinadora ocorra. Estes autores também apontam que "os
procrastinadores sdo impulsivos na sua incapacidade de adiar a gratificagdo, escolhendo a

reparacao imediata do humor em vez de objetivos de longo prazo" (traducdo nossa, p. 117).

13
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Hé também a compreensao de que a impulsividade pode vir a levar a agdes de
procrastinacao levando assim os individuos a subestimar o tempo que possuem para realizar
determinada tarefa e/ou decisdo, influenciando, assim, no gerenciamento do tempo.
Evidéncias empiricas sugerem que a relacdo entre procrastinacdo e impulsividade pode estar
associada a baixa conscienciosidade e alta impulsividade, que sdo tragos de personalidade,
conforme Steel (2007). Resultados neurofisiologicos sugerem que a reducdo da ativacao do
cortex pré-frontal em individuos impulsivos, pode estar associada a uma dificuldade no
planejamento e controle das agdes (Ferrari, 1993). Além disso Steel (2007) propde um
modelo temporal motivacional, onde ressalta que a procrastina¢do surge de uma interacao
entre a impulsividade e a propensao a recompensas imediatas, indicando que quanto maiores
forem os niveis de impulsividade, menores serdo os indices de motivagao para que um

individuo realize determinada tarefa.

2 METODO:

Como método para embasar este trabalho, foi realizada uma revisdo integrativa da

literatura fazendo uso das seguintes palavras-chave: “Impulsividade” e “Procrastinagdo”.

14
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Foram utilizadas as bases de dados disponiveis no sistema CAFe (Comunidade Académica

Federada), google scholar, Pubmed, Scielo, e alguns livros referentes a tematica. A busca foi

realizada em produgdes publicadas no periodo compreendido entre os anos de 2004 - 2024 nos

idiomas portugués, inglés e espanhol. A busca nestas bases de dados resultou em um conjunto

de 18 produgdes para andlise e discussdo. A Tabela 1 apresenta a relacdo dos estudos

selecionados.

Nome do Artigo

Data

Autores

Vertente de
Pesquisa

Principais Resultados

Trait procrastination in
academic settings...

The nature of
procrastination...

2004

2007

Schouwe
nburg

Steel

Psicologia
Educacional

Meta-analise

Procrastinadores possuem uma tendéncia a
subestimar prazos em cerca de 40%.

Utilizam de estratégias de estudo menos
eficazes.

Intervengdes cognitivo-comportamentais foram
mais eficazes para evitar a procrastinagao
Necessidade de abordagens especificas por
disciplina e por individuo

Procrastinagdo possui forte componente de
autorregulacgao.

Personalidade explicou mais variancia que
fatores situacionais.

Teoria da Temporal Motivation integra melhor
os achados.

Necessidade de intervengdes multifatoriais.
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The relationship between
impulsivity and Internet
addiction...

Tradugdo e adaptagdo
cultural da BIS-11...

Systematic review of
psychometric proprieties of
BIS-11

Ansiedad ante los
exdmenes, procrastinacion
y sintomas mentales...

Genetic relations among
procrastination,
impulsivity...

2007

2010

2012

2014

2014
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Cao et al.

Malloy-
Diniz et
al.

Vasconce
los et al.

Furlan et
al.

Gustavss
on et al.

Psicologia
Clinica

Psicometria

Psicometria

Psicologia
Educacional

Genética
Comportament
al

Adolescentes impulsivos tinham 2,5x mais risco
de vicio.

Fatores familiares costumam moderar essa
relagdo.

Sugere screening de impulsividade em
programas de prevencao.

Necessidade de intervengdes precoces.

A versao brasileira manteve a estrutura original.
Boa confiabilidade.

Correlacionou-se com medidas de atencgao e
controle.

Adequada para uso clinico e de pesquisa no
Brasil.

BIS-11 mostrou estrutura trifatorial estavel.

Boa consisténcia interna global.

A versao brasileira manteve propriedades
psicomeétricas.

Recomendada para avaliagdo clinica e pesquisa.
Ansiedade ante aos exames correlaciona-se
significativamente com procrastinacao (r =0,42).
Estudantes com maior ansiedade apresentaram
mais sintomas depressivos e de estresse.
Mulheres relataram niveis mais altos de
ansiedade que homens.

A procrastinagdo mediou parcialmente a relagao
entre ansiedade e saude mental.

Identificou herdabilidade moderada para
procrastinacdo (45%).

Compartilhamento de influéncias genéticas entre
procrastinacdo e impulsividade.
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Medindo a procrastinagao:
Propriedades
psicométricas...

Construcao da escala de
motivos da procrastina¢ao
académica

Human factors in
cybersecurity...

The neural correlates of
procrastination...

2015

2017

2017

2017
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Svartdal

Geara et
al.

Hadlingt
on

Liu &
Feng

Psicometria

Psicometria

Seguranca
Cibernética

Neurociéncia
Cognitiva

Fatores ambientais inicos foram mais
importantes para procrastinacao.

Sugere bases neurobioldgicas comuns para
ambos o0s tragos.

Adaptou as escalas IPS e PPS para o noruegués.
Confirmou a estrutura bifatorial da IPS
(irracionalidade e adiamento).

O PPS mostrou alta correlacdo com medidas de
autorregulagao.

Ambas escalas demonstraram boa confiabilidade
(a>0,80).

Desenvolveu a EMPA com 20 itens e 4 fatores.
Fatores incluem medo do fracasso, dificuldade
de autorregulagdo, aversdo a tarefa e busca por
€mocao.

Apresentou boa confiabilidade interna (a entre
0,81-0,89)

Foi validada com correlagdes significativas com
outras medidas de procrastinacao.
Impulsividade foi o maior preditor de
comportamentos de risco online (3=0,39).

O vicio na internet mediou parcialmente essa
relagdo.

Atitudes negativas sobre ciberseguranca
aumentam as vulnerabilidades.

Recomenda treinamentos especificos para
grupos de alto risco.

Menor volume de matéria cinzenta no DLPFC
em procrastinadores.
Reducdo na conectividade entre cortex pré-
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Procrastination as a self-
regulation failure...

Roles of Impulsivity,
Motivation, and Emotion
Regulation in
Procrastination

Procrastinacgao e
aprendizagem académica

Desempenho académico,
procrastinacao e TICs...

2017

2018

2018

2019
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Rebetez
et al.

Wypych
et al.

Machado
&
Schwartz

Medeiros
et al.

Psicologia
Cognitiva

Psicologia
cognitivo-
comportament
al

Psicologia
Educacional

Tecnologia
Educacao

frontal e areas limbicas.

Correlacao entre estrutura cerebral e escores de
procrastinacao (r=-0,46).

Suporta modelo neurobiolégico de falha no
controle executivo.

Pensamentos intrusivos explicaram 28% da
variancia na procrastinagao.

Impulsividade moderou essa relagao.

Grupo com alta impulsividade e intrusdes teve
pior desempenho.

Sugere abordar ambos fatores em intervengoes.
Impulsividade afeta diretamente a
procrastinacao

Regulacdo emocional média o efeito da
motivagao

Estudantes apresentam maior relacao
impulsividade-procrastinagao

Nao-estudantes sdo mais influenciados por
fatores motivacionais

Procrastinagdo correlacionou-se negativamente
com rendimento académico.

Estudantes procrastinadores relataram menor
engajamento nas aulas.

Uso de estratégias metacognitivas foi fator
protetor

Recomenda intervengdes focadas em métodos
de estudo.

O uso recreativo de redes sociais correlacionou-
se com procrastinagao (r=0,38).
O uso educacional de TICs associou-se a melhor
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performance.

Estudantes com maior autocontrole usaram
tecnologia de forma mais produtiva.

Sugere-se integrar treino de gestdo do tempo
com orientacdo sobre uso de TICs.

Predisse menores niveis de procrastinagdo em
todas as medidas

Autoeficacia Geral estd associada a uma maior
procrastinacao

Graduandos tendem a procrastinar mais que pos-
graduandos

Autoeficacia auto regulatéria € um fator que
protege contra procrastinagao.
Procrastinadores tendem a procurar mais
recompensas futuras.

Tomam decisdes financeiras mais arriscadas.
Efeito foi moderado por conhecimento
financeiro.

Educagao financeira pode mitigar esses efeitos.
Baixo autocontrole foi o principal preditor de
procrastinacao (8=0,51).

Perfeccionismo disfuncional levou a maior
adiamento de tarefas.

Consequéncias incluem pior desempenho
académico e aumento do estresse.

Estudantes em estagio procrastinaram menos,
sugerindo efeito protetor da experiéncia pratica.
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3- DISCUSSAO:

Tendo em vista os artigos e trabalhos selecionados foi possivel observar uma
associacao entre os fatores psicologicos estudados. Rebetez et al. (2017) aponta a relagao
entre impulsividade, procrastinagdo e pensamentos intrusivos, avangando na compreensao
dessa relagdo e nas possibilidades de intervengdes através da psicologia, para que possa
diminuir os efeitos negativos da dificuldade de auto regulagdo do comportamento. Um ponto
interessante abordado por este estudo ¢ que a impulsividade pode ser considerada um
construto multidimensional, e que uma dificuldade na auto regulagdo comportamental que
apresenta uma forte correlacdo com a procrastinagao.

Em um estudo conciso sobre a procrastinacdo realizado por Steel (2007), uma forte
conexao entre procrastinagao e impulsividade ¢ apontada, evidenciando que falhas na
autorregulagdo (mais que fatores como a ansiedade ou o perfeccionismo) sdo centrais no ato
de procrastinar. Sob o ponto de vista neurofisioldgico, a procrastinacdo pode ser caracterizada
como um conflito entre os sistemas de regulacdo limbica, que tem como fung¢do a busca de
recompensas imediatas, e os sistemas pré-frontais de planejamento da acdo em médio e longo
prazo. Steel propde também que a procrastina¢do pode ser compreendida como o resultado

da combinagdo entre impulsividade e uma avaliagdo distorcida de tempo/recompensas:
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Motivacao = (Expectativa x Valor) / (Impulsividade x Atraso)

Sendo essa a férmula da procrastinacdo, que consiste em quanto maior forem os
indices de impulsividade, menor serd a motivagao para a realizagdo de tarefas com prazos
distantes. Deixando claro a questdo de que as pessoas impulsivas supervalorizam
recompensas imediatas e subestimam consequéncias futuras (por exemplo: um estudante
impulsivo pode optar por jogar videogame, que seria uma recompensa imediata, ao invés de
estudar para a realizacao de uma prova, que traria um beneficio futuro).

Outro aspecto a ser considerado ¢ a auto sabotagem. A auto sabotagem consiste no
estabelecimento de ciclos de adiamento de tarefas (adiamento — culpa — adiamento) que
sdo caracterizados por agdes impulsivas que tem por objetivo o alivio temporario da
ansiedade e que acaba por reforcar o comportamento de adiamento (procrastinagao).

Wypych et al. (2018) evidencia melhor a relagdo entre impulsividade, motivagdo e a
regulacao emocional, bem como estes fatores influenciam a procrastinacao. Os autores
investigaram uma amostra de estudantes universitarios e ndo estudantes e evidenciaram que
os estudantes apresentaram indices maiores de impulsividade, e que os ndo estudantes

utilizavam da motivagdo como recurso para evitar a procrastinagao. Foi evidenciado também
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que a impulsividade possuiu um efeito diretamente relacionado ao aumento dos
comportamentos procrastinadores em ambos os grupos, € que a regulagdo emocional atua
como um mediador entre a procrastinagao ¢ a motivagao. Isso indica que as pessoas que
possuiam dificuldades na regulagdo emocional possuiam uma tendéncia a procrastinar mais,
independentemente da motivacdo para a tarefa. Por meio do uso da técnica estatistica de path
analysis (analise de trajetdria) foi possivel identificar mecanismos distintos para com cada
grupo investigado.

Em um estudo desenvolvido por Svartdal (2015) o autor mensura as propriedades
psicométricas da procrastinagdo a partir de duas escalas de procrastinacao, na versao
norueguesa, sendo estas: A Escala de Procrastinagdo Irracional (IPS) e a Escala de
Procrastinagdo Pura (PPS). O conceito de procrastinagdo irracional pode ser definido como a
auséncia da percepgao de que o adiamento para a realizagdo de uma determinada tarefa ou
acdo trard consigo, posteriormente, uma autopercep¢ao negativa quanto a capacidade de
realizagdo das acdes. Por sua vez, o conceito de procrastinacao pura diz respeito ao
adiamento intencional de tarefas ou decisdes, normalmente de forma injustificavel, onde o
individuo possui consciéncia das possiveis consequéncias negativas dessa procrastinacdo. Em

linhas gerais, este estudo apresenta contribui¢des interessantes que podem contribuir para a
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investigacdo, tanto da procrastina¢do quanto da impulsividade, e possiveis protocolos de
prevencao para o contexto noruegues.

Gustavson et al. (2014) realizaram uma investigagao genética sobre a relagdo entre
procrastinacdo e impulsividade vinculada com a capacidade de gerenciamento de metas.
Neste estudo, os autores sugerem que a procrastinacao pode ser um subproduto advindo da
impulsividade. Eles apontam que a impulsividade pode representar um fator favoravel a
adaptagdo em contextos ancestrais, uma vez que agir rapidamente poderia representar uma
vantagem em situacdes de risco. Atualmente, essa caracteristica pode assumir contornos
desadaptativos, principalmente em situagdes de tomada de decisdao em interagdes complexas.

Ainda com base na genética, Liu & Feng (2017) utilizando técnicas de morfometria
baseada em imageamento cerebral em voxel (VBM), apontando a existéncia de diferencas na
estrutura cerebral de individuos procrastinadores e impulsivos. Essas configuracdes
morfologicas estariam associadas a variagdes no volume da matéria cinzenta no cortex
cingulado anterior dorsal (dACC), com implicagdes na auto regulagdo do comportamento.

Em um estudo anterior, Schouwenburg (2004), estudou de maneira pioneira, a questao
da procrastinacdo como um trago de personalidade em contextos académicos. Seu estudo era
focado em estudantes que apresentavam uma tendéncia ao adiamento de suas tarefas. O autor

aponta que esse aspecto apresenta caracteristicas multifatoriais, em que a procrastinacao pode
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ser uma forma de fuga emocional, onde o aluno busca alivio imediato a um desconforto
psicologico (ex.: ansiedade, tédio). Este alivio temporario acaba por aumentar a probabilidade
de novos adiamentos, caracterizando assim um ciclo procrastinador.

Outros autores propdem uma relacao entre impulsividade e o vicio digital em
adolescentes. Neste sentido, Cao et al. (2007) sugerem que a falta de controle inibitorio, que ¢
uma caracteristica de pessoas com tendéncias impulsivas, pode levar a uma dependéncia de
dispositivos eletronicos e da internet, principalmente entre os adolescentes. Este cenario
também sugere que a procrastina¢do académica e o desempenho de alunos pode sofrer o
impacto negativo a partir do uso indevido das tecnologias de informag¢do e comunicagado
(TICs). De acordo com Medeiros et al. (2019), existe uma correlagdo negativa entre a
procrastinacao e o desempenho, onde estes individuos que procrastinam mais, possuem a
tendéncia de obterem notas mais baixas. Essa reducdo do desempenho pode ser atribuida ao
uso excessivo de meios digitais sem finalidades académicas, contribuindo, assim, para uma
maior procrastinagao.

Hadlington (2017) evidencia em seu artigo que a impulsividade ¢ um bom preditor do
vicio na internet, € da frequéncia de comportamentos virtuais arriscados. Os individuos
impulsivos teriam uma tendéncia a efetuar decisoes rapidas sem uma avaliacdo adequada

prévia das consequéncias de seus atos. Estes mecanismos de autorregulagcdo também sao
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associados a procrastinagdo ¢ ao aumento da frequéncia de comportamento de risco
cibernético.

Furlan et al. (2014) discorrendo sobre a procrastinagdo no contexto académico
analisam a relacao entre a ansiedade frente aos exames, a procrastinagdo académica e
sintomas mentais como a angustia, o sofrimento e a frustragdo, buscando compreender assim
como o ato de procrastinar contribui para o agravamento do o nivel de sofrimento
psicologico. Ainda sobre a procrastinacdo no contexto académico, Geara et al. (2017)
desenvolveram e validaram uma escala denominada Escala de Motivos da Procrastinagao
Académica (EMPA), na qual foi possivel evidenciar quatro fatores que contribuem para a
procrastinacao, sendo esses: o0 medo do fracasso, a dificuldade da auto regulagdo, a aversao a
tarefa e a busca por emogao. Esses fatores também estdo relacionados a impulsividade, sendo
possivel destacar que a agao de procrastinar nao ¢ um comportamento homogéneo, sendo
motivado por diferentes fatores psicoldgicos. Kaveski e Beuren (2020) apontam que um fator
que pode estar associado a procrastinagao € o perfeccionismo disfuncional, ampliando os
fatores sugeridos por Geara et al. (2017).

Machado e Schwartz (2018) realizaram uma investigacao acerca da procrastinacao a
luz dos processos de aprendizagem académica. Esses autores buscaram analisar como a

procrastinacao pode afetar o desempenho académico e seus desdobramentos psicoldgicos e
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contextuais. Os fatores psicoldgicos que puderam ser destacados neste estudo foram a baixa
auto regulag¢do, o medo para com o fracasso e as dificuldades para o gerenciamento de
emogdes (por exemplo a ansiedade). No que se refere aos fatores contextuais, a falta de
estruturacao do tempo, bem como a auséncia de organizacdo no ambiente de estudo, atrelado
a uma sobrecarga de tarefas, contribuem de forma significativa para o ato de procrastinar. E
possivel notar também conexdes implicitas para com o fendmeno da impulsividade, como a
auto regulagdo prejudicada, a subestimagdo para com o planejamento e organizacao de
atividades, bem como uma certa falta de motivacao intrinseca, que pode ser agravada pela
impulsividade, reduzindo, assim, a tolerancia do individuo para recompensas a longo prazo.
Especificamente sobre a impulsividade, Malloy-Diniz et al. (2010) e Vasconcelos et
al. (2012), propdem uma adaptagao da Escala de Impulsividade Barratt (BIS-11) para a
populagdo brasileira, oferecendo importantes contribuicdes para a compreensao da
impulsividade, sendo essa bem representada por trés fatores: falta de planejamento,
impulsividade motora e impulsividade atencional. E interessante destacar que esses fatores
correspondem também as caracteristicas cognitivo-comportamentais dos procrastinadores.
Ferrari et al. (2019) investigaram como a impulsividade e a procrastinagdo afetam a
tomada de decisdo financeira. Os autores observam que os individuos impulsivos tendem a

desprezar recompensas futuras em favor de ganhos imediatos, a subestimar as consequéncias
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de longo prazo e a apresentar um autocontrole deficitario em situa¢des de consumo. Por sua
vez, individuos que procrastinam no aspecto financeiro se mostram mais influenciaveis a
julgamentos enviesados, apresentando, muitas vezes, um otimismo excessivo, tendendo a
adiar decisdes financeiras importantes como, por exemplo, o pagamento de contas. Tais
individuos podem apresentar também uma resisténcia acentuada para a realizagao de tarefas
complexas, como, por exemplo, a analise de investimentos. E os autores mostram como
ambos os tragos (impulsividade e procrastina¢ao) intensificam a desvalorizacdo por atraso no
que tange recompensas futuras, e falhas na auto regulacdo financeira, onde a procrastina¢ao
também se torna uma mediadora entre as mas decisoes feitas pelos individuos (jovens adultos
estdo mais suscetiveis) e a impulsividade.

Graff (2016) buscou investigar em seu trabalho como as crencas de auto eficacia (auto
regulatoria e geral) podem vir a evitar a procrastinagao académica, levando em consideracao
variaveis como fun¢do executiva, afeto positivo/negativo e experiéncia de "flow". O autor
aponta que a autoeficacia auto regulatoria foi um fator que possibilitou a evitagcao da
procrastinacao. Por sua vez, a auto eficacia geral elevada deve vir acompanhada de um
planejamento realista para que tenha efeito positivo. Um ponto interessante apresentado pelo
autor ¢ o fato dos graduandos tenderem a procrastinar mais que pos-graduandos e que o ato

de procrastinar ndo ¢ impactado por caracteristicas cognitivas e afetivas.
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1 Limitacdes

O presente trabalho apresenta algumas limitacdes referentes a dificuldade de um
consenso entre os autores acerca do conceito de procrastinagdo e impulsividade, bem como a
analise pouco aprofundada da influéncia de variaveis moderadoras, tais como: idade, cultura,
contexto, saide mental, entre outras. Outro fator limitador foi a grande heterogeneidade entre

os estudos, que também contribuiram para um alcance limitado das interpretagdes.

CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo realizar uma revisdo da literatura sobre
procrastinacdo e impulsividade, com foco nas interagdes entre esses dois fendmenos e nas
formas como eles se relacionam. A partir da anélise dos estudos revisados, observou-se que,
embora haja uma base consideravel de pesquisas sobre o tema, ainda existem lacunas
importantes quanto a compreensdo de como esses comportamentos se manifestam em

diferentes contextos € ambientes.

Apesar das divergéncias nas defini¢des e abordagens conceituais, a literatura destaca a
importancia de se atentar aos fatores emocionais e cognitivos que influenciam tanto a

procrastinacao quanto a impulsividade. Os achados sugerem que esses dois comportamentos
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estdo interligados de maneira complexa, o que traz implicagdes significativas para o
desenvolvimento de intervengdes voltadas a melhoria da gestdo do tempo e da autorregulacao

emocional — especialmente em contextos de aprendizagem e concentragao.

Entretanto, constatou-se que ainda sdo escassos os estudos recentes que abordam essa
relagdo de forma clara e objetiva, considerando sua ocorréncia em multiplos contextos. Como
toda revisdo, estd também apresenta limitacdes, como a exclusdo de estudos publicados em
linguas diferentes do portugués, inglés e espanhol, o que pode ter deixado de fora
contribuicdes relevantes oriundas de outras culturas, que enriqueceriam a compreensdo do

fenOmeno.

Para pesquisas futuras, recomenda-se uma investigacdo mais aprofundada das
correlagdes entre impulsividade e procrastinacao, bem como o teste de sua causalidade em
diferentes populagdes. Isso permitiria a inclusdo de varidveis como tragos de personalidade,
fatores culturais e ambientais que podem influenciar essa relagdao. Além disso, seria
interessante que futuros estudos avaliassem a eficécia de intervencdes especificas, como a
terapia cognitivo-comportamental (TCC), técnicas comportamentais, praticas de mindfulness

e aceitacdo, intervengdes farmacoldgicas, ou ainda a combinagao dessas abordagens,
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analisando seus efeitos na reducao desses comportamentos em individuos que lidam com tais

desafios em seu cotidiano.
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