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Resumo
A procrastinação é caracterizada pelo adiamento voluntário do início e do término de tarefas independente de
suas consequências. No ambiente acadêmico, esse atraso pode afetar negativamente o desempenho
acadêmico. Objetivo: identificar, analisar e categorizar, através de uma revisão integrativa, as intervenções
não medicamentosas na procrastinação em estudantes de todos os níveis de ensino. Método: Foram utilizadas
as bases Portal Capes, Lilacs, PubMed e Scielo. Foram selecionados 22 artigos produzidos no período de
2010-2020 que descreveram uma ou mais intervenções destinadas ou usadas para redução da procrastinação
acadêmica em estudantes. Resultados: Do total de estudos, 77,3% relataram melhoras significativas na
redução da procrastinação acadêmica. O principal tipo de intervenção foi a terapêutica. Conclusão: diversas
intervenções aqui relatadas foram eficazes para a redução da procrastinação em estudantes de todos os níveis
de ensino.
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Efficacy of non-drug interventions in academic procrastination: integrative review

Abstract
Procrastination is characterized by the voluntary postponement of starting and finishing tasks regardless of
their consequences. In the academic environment, this delay can negatively affect academic performance.
Objective: To identify, analyze, and categorize, through an integrative review, non-drug interventions in
procrastination in students of all educational levels. Method: The databases Portal Capes, Lilacs, PubMed
and Scielo were used. Twenty-two articles were selected, produced in the period 2010-2020, that described
one or more interventions designed or used to reduce academic procrastination in students. Results: Of the
total number of studies, 77.3% reported relevant improvements in reducing procrastination in at least one of
the measures evaluated. The main type of intervention was therapeutic. Conclusion: several interventions
reported here were effective in reducing procrastination in students at all educational levels.
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Introdução

A procrastinação é um fenômeno comum que pode apresentar riscos à qualidade de vida das

pessoas, sendo experienciada em diversas situações do cotidiano por procrastinadores crônicos ou

em eventos pontuais (Brito & Bakos, 2013; Klingsieck, 2013a; Zacks & Hen, 2018). Estima-se que,

aproximadamente, 20% dos adultos apresentem comportamentos procrastinatórios em relação às

atividades rotineiras. Em estudantes universitários, a marca dos 70% é atingida quando se trata de

tarefas acadêmicas (Ferrari et al., 2005; Schouwenburg, 2004). Especula-se que a procrastinação

não deixa de ocorrer ao longo da vida, mas há uma mudança no tipo de tarefas que são adiadas. Por

exemplo, um estudante universitário que procrastina no âmbito acadêmico, quando passa à vida

adulta, pode começar a procrastinar em atividades rotineiras ou do trabalho (Ferrari et al., 2005).

O comportamento de procrastinar tem como principal característica o adiamento voluntário

do início ou término de tarefas, principalmente atividades aversivas, consideradas “chatas”,

independentemente das suas consequências (Ferrari, 1998; Steel, 2007). Ele pode ser compreendido

como um fenômeno multifacetado que envolve aspectos emocionais, cognitivos e motivacionais

(Rebetez et al., 2015). Sampaio e Bariani (2011) falam sobre a existência de duas perspectivas que

orientam as investigações em procrastinação. Uma que a considera como traço de personalidade e

outra, como comportamento.

Na primeira perspectiva, a procrastinação é entendida como um traço de personalidade e

utiliza como modelo teórico o Big Five (Cinco Grandes Fatores), que divide a personalidade em

cinco fatores: neuroticismo, extroversão, amabilidade, conscienciosidade e abertura à experiência.

O neuroticismo configura a tendência de homens e mulheres vivenciarem estados emocionais

negativos. A extroversão, por sua vez, diz respeito às pessoas serem sociáveis e comunicativas,

tendendo a serem otimistas e gostarem de estimulações. A amabilidade está diretamente ligada a

aspectos como altruísmo e simpatia, enquanto a abertura é um traço de pessoas curiosas sobre seu

mundo interno e externo, dispostos a passar por novas experiências. Por fim, a conscienciosidade

relaciona-se com os níveis de organização, disciplina, persistência e motivação. Vale lembrar que os

indivíduos possuem todos estes traços, mas com diferenças na intensidade na qual eles se

apresentam (Costa & McCrae, 2005).

A partir do modelo teórico Big Five, portanto, a personalidade pode ser descrita como uma

totalidade de características do indivíduo referentes a preferências, interesses, tendências, padrões

emocionais e comportamentais, habilidades, valores e autoconceito. Tratando-se especificamente da
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procrastinação, Steel e Klingsieck (2016), apontam que a mesma está especificamente ligada à

conscienciosidade e suas facetas.

De acordo com Costa e McCrae (2005) e Peixoto e Menezes (2018), uma pessoa

conscienciosa apresenta determinação e altos níveis de “força de vontade”, associando

características como pontualidade, disciplina e realização acadêmica. Com isso, baixos escores em

tal fator podem estar associados a comportamentos procrastinatórios e pouco metódicos, além de

uma baixa autorregulação. Esta última pode ser entendida como a capacidade de adequar

comportamentos a situações adversas e resistir a distrações a fim de cumprir objetivos e realizar

tarefas, estando diretamente ligada à procrastinação (Grunschel et al., 2013; Kupczyszyn &

Bastacini, 2020).

Na segunda perspectiva, a procrastinação é explorada como comportamento. Klingsieck

(2013b) e Sampaio e Bariani (2011) definem procrastinação como um atraso voluntário de uma

tarefa, apresentando como principais características a postergação de decisões, tarefas ou ações,

mesmo sabendo-se que isso pode trazer consequências negativas futuramente. Numa perspectiva

comportamental, as ações do organismo são mantidas e determinadas pelas suas consequências.

Sendo assim, a procrastinação está sujeita a contingências ambientais, é mutável e dependente do

contexto (Schouwenburg, 2004; Wolters, 2003).

A procrastinação pode acarretar resultados insatisfatórios quanto à aprendizagem e ao

desempenho em tarefas, sendo um dos agentes causadores de estresse (Ackerman & Gross, 2005).

Por exemplo, Tice e Baumeister (1997) evidenciaram que, enquanto o prazo das tarefas se mantém

distante, pessoas que procrastinam são capazes de reduzir seu estresse e sofrimento psíquico a curto

prazo, se comparadas com pessoas que iniciam as tarefas imediatamente. Porém, à medida que o

prazo final se aproxima, os indivíduos procrastinadores apresentam sinais de estresse e sofrimento

que ultrapassam aqueles apresentados pelo grupo de pessoas não procrastinadoras. Sampaio e

Bariani (2011) também apontam o comportamento procrastinador como gerador de sentimentos de

ansiedade, autodepreciação e autocondenação devido ao adiamento das atividades importantes e a

pensamentos de preocupação e culpa. As autoras afirmam que a procrastinação acadêmica pode

impactar negativamente na aprendizagem e  no desempenho acadêmico dos estudantes.

No contexto educacional, ênfase do presente estudo, utiliza-se o termo procrastinação

acadêmica para o comportamento procrastinador de estudantes de todos os níveis educacionais. Na

procrastinação acadêmica ocorre o atraso para se iniciar ou concluir tarefas, atividades, trabalhos e

outras ações voltadas para o estudo, podendo afetar negativamente a performance acadêmica
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(Ackerman & Gross, 2005; Sampaio & Bariani, 2011). Ainda de acordo com Sampaio e Bariani

(2011), a leitura obrigatória, escrita de textos, trabalhos acadêmicos e estudos para avaliações estão

dentre as atividades acadêmicas mais adiadas pelos estudantes. Segundo essas autoras, dentre os

motivos apontados pelos alunos para procrastinação, destacam-se a falta de tempo, insatisfação ao

realizar a atividade e dificuldade na realização da tarefa. Além disso, em 21% dos casos não há

critério para esse adiamento.

Revisões anteriores (Rozental et al., 2018; Van Eerde & Klingsieck, 2018; Zacks & Hen,

2018) verificaram a escassez de estudos que investigassem os benefícios de tratamentos não

medicamentosos para a procrastinação em estudantes, como intervenções psicológicas, por

exemplo. Estes estudos fornecem pistas a respeito da eficácia significativa de intervenções

terapêuticas, sobretudo abordagens cognitivas e comportamentais. Ainda assim, o número de

pesquisas recentes que examinaram o efeito de intervenções acadêmicas na prevenção desse

fenômeno é limitado (Glick & Orsillo, 2015).

Desse modo, expor os tratamentos e intervenções mais eficazes para a diminuição da

procrastinação, levando em conta a sua aplicabilidade nesses contextos, é importante para ajudar na

atuação dos profissionais que trabalham no campo educacional que muitas vezes não conhecem

ferramentas para auxiliar o desempenho dos estudantes. Este trabalho tem, portanto, o objetivo de

identificar, categorizar e analisar, através de uma revisão integrativa, as intervenções não

medicamentosas na procrastinação em estudantes de todos os níveis de ensino.

Método

O presente trabalho consiste em uma revisão integrativa que buscou 1) identificar e

categorizar os artigos e 2) analisar as intervenções em procrastinação acadêmica. A questão de

pesquisa foi elaborada com a aplicação da estratégia PICo (P-população/paciente: estudantes; I-

Intervenção: intervenção não medicamentosa; Co-Contexto: em procrastinação) (Fram et al., 2014),

o que resultou na seguinte questão norteadora: quais as intervenções não medicamentosas mais

eficazes para a redução da procrastinação acadêmica?

A busca foi feita em agosto de 2020, utilizando-se quatro base de dados: Lilacs, Portal

Capes, PubMed e Scielo, no período de 2010 até agosto de 2020, utilizando-se os descritores

“procrastination AND intervention” e suas respectivas traduções em português e espanhol,

“procrastinação AND intervenção” e “procrastinación AND intervención”. O termo "procrastinação
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acadêmica" é frequentemente utilizado em estudos sobre a procrastinação entre estudantes. No

entanto, nem sempre o adjetivo "acadêmica" é utilizado. Portanto, optou-se apenas pelo termo

“procrastinação” para evitar que artigos que tratassem de procrastinação entre estudantes, mas que

não fizessem uso do termo "procrastinação acadêmica", fossem excluídos da amostra. Além disso,

optou-se por excluir o termo “estudantes” para que artigos que falassem de procrastinação

acadêmica, mas não utilizassem esse termo fossem incluídos na pesquisa.

Foram selecionados artigos que atendessem aos seguintes critérios de inclusão: 1) terem sido

publicados em periódicos revisados por pares; 2) terem sido escritos em português, inglês ou

espanhol; 3) descreverem uma ou mais intervenções destinadas ou usadas para redução da

procrastinação acadêmica em estudantes de todos os níveis de ensino. Foram excluídos os artigos

que 1) não descreveram intervenções ou descreviam o uso de intervenções medicamentosas, 2) que

não citam diretamente o termo procrastinação e, 3) que não descreveram intervenções destinadas ou

usadas especificamente para a redução da procrastinação. Foram também excluídos artigos de

revisão e outros estudos que não se enquadram no formato de artigo, como editoriais, carta ao autor

e obituários.

Na seleção dos estudos, dividiu-se as bases de dados entre os autores para leitura do título e

do resumo dos artigos, com o objetivo de identificar os critérios de inclusão. Caso não fosse

possível essa identificação, o próximo passo seria a leitura dos métodos do artigo e por último, a

leitura do artigo completo. Foram encontrados nas quatro bases de dados 1821 artigos. Destes, após

a leitura dos títulos e dos resumos, foram selecionados 60 artigos. Depois de selecionados, os

artigos foram importados em um gerenciador de referências (Mendeley), em uma pasta

compartilhada por todos os autores e, posteriormente, foram removidas as duplicatas, restando 53

artigos.

Após a leitura completa dos textos, foram excluídos 31 artigos por não se encaixarem nos

critérios de inclusão, restando 22 estudos para compor os resultados desta revisão integrativa. A fim

de avaliar o risco de viés de algum dos estudos selecionados, foi verificado se as pesquisas

receberam algum tipo de financiamento. Em caso positivo, pesquisou-se sobre a instituição que

financiou e se poderia existir algum conflito de interesses. O processo descrito acima pode ser

observado na Figura 1.

Em seguida foi construído um banco de dados baseado em Souza et al. (2010) para nortear a

extração e análise dos principais dados dos artigos e tornar a avaliação mais padronizada. O banco

continha os dados de identificação, tipo de publicação, características metodológicas do estudo (tipo
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de estudo, objetivos, amostra, características gerais da intervenção, intervenção realizada,

resultados, análise, implicações e nível de evidência) e avaliação do rigor metodológico. Para além

de tais critérios, foram adicionados também a presença ou não de follow-up, o tamanho de efeito e

se a intervenção foi realizada na modalidade online, presencial ou híbrida.

Figura 1.
Fluxograma do processo de busca e seleção dos estudos

Com o objetivo de identificar e categorizar, os artigos foram separados em três grupos: 1)

intervenção instrucional, em que o participante recebia orientações via texto, vídeos ou até mesmo

em sessões, porém sem o feedback do instrutor; 2) intervenção terapêutica, em que os participantes

recebiam, além das orientações, feedback e acompanhamento do aplicador; e 3) manejo de
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contingências, em que as contingências das intervenções eram alteradas de acordo com o

comportamento do participante.

Com o objetivo de analisar as intervenções, a partir dos dados coletados no banco de dados,

foram usados para avaliar a qualidade das intervenções os critérios sugeridos por Souza et al.

(2010): nível 1) evidência obtida do resultado de metanálise de estudos clínicos controlados e com

randomização; nível 2) evidência obtida em estudo de desenho experimental; nível 3) evidência

obtida de pesquisas quase-experimentais; nível 4) evidências obtidas de estudos descritivos ou com

abordagem metodológica qualitativa; nível 5) evidências obtidas de relatórios de casos ou relatos de

experiências; nível 6) evidências baseadas em opiniões de especialistas ou com base em normas ou

legislação. Salienta-se que no presente trabalho nenhum artigo poderia receber avaliação de nível 1,

visto que foram excluídos artigos de revisão (incluindo-se meta-análises). Assim, o nível mais alto

de evidência no presente trabalho é o nível 2.

Resultados

Nesta revisão, foram selecionados 22 artigos e, em relação ao local de publicação, 22,7%

destes foram produzidos nos Estados Unidos; 18,2% na Alemanha; 13,6% no Canadá; 9,5% no Irã;

9,0% na Turquia e 4,5% na Argentina, Austrália, Colômbia, China, Holanda e Suécia cada.

Percebe-se que nenhum estudo foi conduzido em território nacional, evidenciando uma lacuna na

produção acadêmica na área. Quanto à escolaridade dos participantes, 68,2% foram realizados com

estudantes de graduação, 18,2% foram realizados com estudantes de graduação e pós-graduação,

4,5% foram realizados com estudantes de cursos de pós-graduação e 9,1% com estudantes do

ensino médio.

Em se tratando da eficácia das intervenções aplicadas, 77,3% dos estudos relataram

melhoras significativas na redução da procrastinação em pelo menos uma das intervenções

avaliadas (Ansaralhosseini et al., 2013; Celik & Odaci, 2018; Daneshjoo et al., 2019; Dionne et al.,

2016; Furlan, 2013; Gagnon et al., 2018; Grunschel et al., 2018; Johnson et al., 2016; Krispenz et

al., 2019; Losch et al., 2016; Lukas & Berking, 2018; Muñoz-Olano & Hurtado-Parrado, 2017;

Ozer et al., 2013; Rozental et al., 2017; Visser et al., 2017; Wang et al., 2017; Eckert et al., 2018).

Os valores do tamanho do efeito e nível de significância podem ser observados na Tabela 1.
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Tabela 1.
Tipo de intervenção utilizada, descrição e resultados dos artigos selecionados

Referência Tipo de Intervenção Descrição e Resultados

1. Ansaralhosseini et al.
(2013) Intervenção Terapêutica

Testou algumas sessões de intervenção em grupo para reduzir a procrastinação acadêmica.
Dividiu a amostra em dois grupos (controle e experimental) e realizou uma ANOVA para
comparação entre grupos (F(1,60)=33.1,p=0,001; η²= 0,36).

2. Blouin-Hudon & Pychyl
(2016) Intervenção Instrucional

Comparou a redução da procrastinação em dois grupos. Um grupo recebeu uma intervenção
focada na criação de imagens mentais que aumentassem a auto-continuidade futura. O outro
grupo serviu de controle e recebeu treinos de meditação.  Os autores indicam que não houve
diferença significativa na redução da procrastinação entre os dois grupos.

3. Celik & Odaci (2017) Intervenção Terapêutica

Explorou a eficácia de uma intervenção em grupo psicoeducativo baseada na terapia de
realidade para o tratamento de jovens com procrastinação acadêmica comparado com um grupo
controle. Os resultados encontraram  que os níveis de procrastinação diminuíram no grupo
experimental comparado ao grupo controle (p < 0,05).

4. Daneshjoo et al. (2019) Intervenção Terapêutica

Investigou a eficácia do treinamento de Resolução de Problemas em grupo em reduzir a
procrastinação acadêmica. Os resultados da ANOVA entre os testados com medidas repetidas
mostrou uma diferença significativa entre os escores de procrastinação do grupo experimental e
do grupo controle do pré ao pós-teste e do pós-teste ao acompanhamento (p = 0,0001; F =
76,04).

5. Davis & Abbit (2013) Manejo de Contingências

Investigou o impacto de um sistema de lembrete personalizado de SMS desenvolvido para
ajudar os alunos a reduzir a procrastinação e aumentar o desempenho em questionários
semanais. Os resultados foram inconclusivos, o nível de significância não foi informado e o
tamanho do efeito foi calculado através do procedimento Nonoverlap of All Pairs (NAP), que
encontrou valores diferentes para cada um dos participantes: 0,85 (tamanho de efeito grande)
para o participante 1 e 0,50 (tamanho de efeito pequeno) para os participantes 2 e 3.

6. Dionne et al. (2016) Intervenção Terapêutica
Utilizou técnicas de aceitação e mindfulness em uma intervenção grupal com estudantes
universitários para reduzir a procrastinação e melhorar as variáveis   relacionadas à aceitação e
atenção plena. Os resultados mostraram diferença estatisticamente significativa entre o pré-teste

Mosaico: Estudos em Psicologia, Belo Horizonte, v. 10, n. 1, p. 25-47, jan-jun, 2022 | p. 32



Eficácia de intervenções não medicamentosas em procrastinação acadêmica: Revisão integrativa

e o follow-up (p = 0,001), diferença não estatisticamente significativa entre o pré-teste e o
pós-teste (p = 0,059) e nenhuma diferença significativa entre o pós-teste e o follow-up (p =
0,189); (η²= 0, 47).

7. Eckert et al. (2018) Intervenção Instrucional

Dividiu a amostra em três grupos, sendo que um recebeu a intervenção apenas com orientações
online (Ia), outro com orientações online e em SMS (Isms), enquanto o terceiro grupo ficou na
lista de espera e funcionou como controle (WLC). Apesar de não apresentar diferença
significativas nas médias no pós teste, o teste Dunnett-T post hoc indicou que no follow-up após
8 semanas foram encontradas diferenças significativas entre o WLC e o Isms (p=0,00, d=0,57 ),
mas não entre o WLC e o Ia (p=0,14, d=0,29).

8. Furlan  (2013) Intervenção Terapêutica

Buscou avaliar a efetividade de um programa baseado em técnicas cognitivo-comportamentais
(TCC) e neurocientíficas para diminuir a ansiedade diante de exames acadêmicos, a
procrastinação acadêmica e a auto eficiência regulatória, aplicada em grupo. Os resultados, a
partir do Teste de Wilcoxon e do Delta Cliff, apontaram uma redução significativa da
procrastinação e um tamanho de efeito moderado (p < 0,05; δ = 0,37).

9. Gagnon et al. (2018) Intervenção Instrucional

Buscou investigar a viabilidade e a aceitabilidade de uma intervenção de terapia de aceitação e
compromisso baseado na Web (ACT) para reduzir a procrastinação acadêmica e testar a eficácia
da intervenção na procrastinação e ações comprometidas. Em relação à procrastinação, os
resultados mostraram uma diminuição significativa do grupo de intervenção na pontuação média
de pré a pós-intervenção MDIFF=6,00; t32=5,01; P < 0,001; d = 0,80, 95% CI [.29; 1,31].

10. Glick & Orsillo (2015) Intervenção Instrucional

Buscou verificar a eficácia de uma intervenção baseada em Terapias Comportamentais Baseadas
em Aceitação (ABBT) na redução da procrastinação acadêmica, comparando esse modelo com
outra intervenção baseada em Gerenciamento de Tempo (TM). Um teste-t revelou uma diferença
não significativa na medida comportamental da procrastinação utilizada (p = 0,95; d = 0,01).

11. Grunschel et al. (2018) Intervenção Terapêutica

Realizou o treino para melhorar processos de autorregulação e, consequentemente, reduzir a
procrastinação acadêmica. Os resultados indicaram diferenças significativa entre os indivíduos
do grupo experimental e grupo controle (t[104] = −4,63, p = 0,000, d = 0,89), bem como no
follow-up cinco semanas após a intervenção (t[51] = 3,16, p = 0,003, d = −0,40).

12. Gustavon & Miyake
(2017) Intervenção Terapêutica

Realizou duas intervenções, uma com estabelecimento de metas e outra com treino de
resistência à tentações/distrações, ambas com grupo controle. A ANOVA não indicou diferença
significativa entre os grupos (F(1,173)= 1,16, p=0,283, ηp²= 0,01).
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13. Johnson et al., (2016) Intervenção Terapêutica

Utilizou regra explícita para diminuir a procrastinação, uma regra que indica a data final de
entrega das atividades. A maioria dos participantes procrastinou menos durante a fase de
tratamento. Os dados de procrastinação foram analisados   inspecionando visualmente os registros
cumulativos, calculando uma medida de quarto de vida. A medida média do quarto de vida no
controle diminuiu de 0,88 para 0,48 durante o tratamento; o desvio padrão combinado para
ambos os grupos de controle e tratamento foi de 0,29. O teste t de amostra pareada encontrou
diferenças nas medidas do quarto de vida do grupo controle e do grupo tratamento p < 0,001.
Um teste t de amostra pareada comparou as medidas da área abaixo da curva entre as condições
de controle e tratamento e revelou uma diminuição significativa na procrastinação (p < 0,001).

14. Krispenz et al. (2019) Intervenção Terapêutica

Avaliou os efeitos de uma intervenção baseada em inquérito de redução do estresse (IBSR) na
autoeficácia acadêmica dos alunos, ansiedade de teste e procrastinação. Logo após a
intervenção, os participantes do IBSR reportaram menos procrastinação (a3 = –0,520, SE =
0,199, p = 0,005) do que os participantes do grupo controle. Mesmo que a intervenção do IBSR
não tenha mais afetado diretamente a procrastinação (c3= 0,085, SE = 0,146, p = 0,279) ao final
do prazo, foi encontrado um efeito indireto da intervenção do IBSR na procrastinação.

15. Losch et al. (2016) Intervenção Terapêutica

Comparou a eficácia do coaching individual, auto-coaching e treinamento em grupo para
redução da procrastinação. A análise pós-hoc indicou que o coaching individual (M = 0,80, DP
= 0,60, p = 0,003) reduziu significativamente a procrastinação do que o grupo controle (M =
0,23, DP = 0,72). A intervenção em grupo (M = 0,57, DP = 0,58, p = 0,060) reduziu
significativamente mais do que o grupo controle. O grupo de autocoaching (M = 0,54, DP =
0,49) não difere significativamente do grupo controle na redução da procrastinação (p = 0,155).

16. Lukas e Berking
(2018) Intervenção Instrucional

Desenvolveu e avaliou a eficácia de uma intervenção baseada em smartphone, com princípios
de gamificação, modificação de tendência cognitiva (CBM) e condicionamento operante para
reduzir a procrastinação. O teste-t realizado mostrou que houve uma redução significativa na
procrastinação no grupo da intervenção (t[13] = 0,95; p < 0,01; d = 0,75; 95%-IC ).

17. Muñoz-Olano &
Hurtado-Parrado (2017) Intervenção Terapêutica

Analisou os efeitos do esclarecimento de metas sobre a impulsividade e procrastinação
acadêmica dos estudantes universitários. O pós-teste do escore total em procrastinação
acadêmica (TAP) resultou em uma simples diferença estatística (U = 172, z = 2,06, p < 0,041)
entre o grupo que recebeu o tratamento virtual online em clarificação de metas acadêmicas
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(grupo A) e o grupo de espera controle (grupo C), com um efeito de tamanho Delta = -0,4, p ≤
0,05.

18. Ozer et al. (2013) Intervenção Terapêutica Avaliou um tratamento em grupo a curto prazo usando intervenções cognitivas para reduzir a
procrastinação acadêmica. A intervenção se mostrou eficaz (p < 0,01; η²=0,088).

19. Perrin et al. (2011) Manejo de Contingências

Examinou a procrastinação de estudantes universitários enquanto estudavam para testes
semanais através de uma intervenção baseada em contingências. A intervenção se mostrou
eficaz. Analisaram a frequência de respostas entre dois grupos, com e sem contingências.
Também foi realizado teste t para amostras pareadas (t(18) -2,21, p= 0,02).

20. Rozental et al. (2017) Intervenção Terapêutica

Utilizou terapia cognitivo-comportamental (TCC), comparando o tratamento administrado pela
Internet  com tratamento em grupos. Os resultados mostraram grandes tamanhos de efeito dentro
do grupo que receberam intervenções online d= 1,29 com 95% de Intervalo de Confiança (IC)
[0,81, 1,74], e d= 1,24 para  a intervenção em grupo, 95% IC [0,76, 1,70].

21. Visser et al. (2017) Intervenção Terapêutica

Promoveu a conscientização dos pontos fortes dos alunos que vivenciam regularmente a
procrastinação acadêmica e ensiná-los a usar seus pontos fortes para intervir na procrastinação.
Em T2 (1 semana após o fim das sessões) encontrou-se resultado estatisticamente significativo,
na média do grupo de intervenção e do grupo controle [F(1,43) = 6,789, p = 0,01]. Porém em T3
(11 semanas depois) e T4 (24 semanas depois) não foram encontradas diferenças significativas
[T3: F(1, 40) = 0,901, p = 0,35, e T4: F(1, 34) = 0,443, p = 0,51].

22. Wang et al. (2017) Intervenção Terapêutica

Testou a eficácia da Terapia de Aceitação e Compromisso (ACT), em comparação com a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC), no alívio da procrastinação acadêmica. Ambas as terapias
mostraram efeitos notáveis a curto prazo na diminuição da procrastinação, a TCC mostrou
diminuição significativa, DM ¼,26, p ¼,042, IC 95% [0,50, 0,01] e o grupo ACT mostrou uma
diminuição significativa na procrastinação (DM ¼,28, p ¼,015, 95% CI [0,50, 0,06]) mas o
ACT teve um efeito melhor a longo prazo.
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Além disso, foram criadas três categorias no presente estudo, baseando-se nas características

do modelo de intervenção utilizado, sendo elas: 1) intervenções instrucionais, 2) intervenções

terapêuticas e 3) intervenções utilizando manejo de contingências. Tal divisão pode ser vista na

Tabela 1.

A primeira categoria (1) se refere às intervenções na qual foram disponibilizados, para os

participantes, materiais educacionais que visavam ensinar técnicas com o objetivo de reduzir a

procrastinação acadêmica. Os materiais utilizados poderiam ser vídeos, textos, áudios, módulos,

slides ou sessões, desde que não houvesse devolutivas durante o processo. Encontram-se nessa

categoria os seguintes estudos: Blouin-Hudon & Pychyl (2016); Eckert et al. (2018); Gagnon et al.

(2018); Glick & Orsillo (2015) e Lukas & Berking (2018). Esses estudos compõem 22,7% da

quantidade total de artigos da presente revisão.

A segunda categoria (2) diz respeito às intervenções presenciais ou online, na qual os

participantes aprendem técnicas de redução da procrastinação através de psicoeducação com

acompanhamento e feedbacks do aplicador. Essa foi a categoria com a maior quantidade de

intervenções encontradas, totalizando 68,2% dos artigos, sendo eles: Ansaralhosseinia et al. (2013),

Celik & Odaci (2018), Daneshjoo et al. (2019), Dionne et al. (2016), Furlan (2013), Grunschel et

al. (2018), Gustavon & Miyake (2017), Johnson et al. (2016), Krispenz et al. (2019), Losch et al.

(2016), Muñoz-Olano & Hurtado-Parrado (2017), Ozer et al. (2013), Rozental et al. (2017), Visser

et al. (2017) e Wang et al. (2017).

Por sua vez, a categoria (3) de manejo de contingências, correspondendo a 9,1% dos artigos,

se refere àquelas intervenções nas quais o cenário das instruções se alterava de acordo com o

comportamento dos participantes, como o estabelecimento de prazos. Enquadram-se em tal

categoria os estudos de Davis e Abbit (2013) e Perrin et al., (2011), por fim, 6 estudos (27,3%)

utilizaram abordagens cognitivo ou comportamentais para intervir na procrastinação (Dionne et al.,

2016; Furlan, 2013; Gagnon et al., 2018; Glick & Orsillo, 2015; Rozental et al., 2017; Wang et al.,

2017).

No que se refere a utilização de follow-up (testes realizados depois de um período de tempo

após o término da intervenção), 50,0% dos artigos apresentaram esse recurso. Já os artigos com

grupo controle representaram um total de 68,2%, enquanto que os artigos sem grupo controle

representaram 31,8% do total de artigos. Somente 40,9% dos artigos apresentaram grupo controle e

follow-up.
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Dos 22 artigos encontrados nessa revisão, seguindo a classificação de Souza et al. (2010),

54,5% deles tiveram nível de evidência 2, ou seja, 12 dos artigos tiveram evidência obtida em

estudo de desenho experimental. Os outros 45,5% tiveram nível de evidência 3, obtido através de

estudos de desenho quase-experimental. Esses dados podem ser observados na Tabela 2.

Tabela 2.
Características dos artigos de acordo com  ano, país, nível de evidência, presença de grupo controle,
tamanho da amostra e follow-up

Artigo Ano País Nível de
evidência

Grupo
controle Amostra Follow-Up

1 2013 Irã 2 Sim 60 estudantes do Ensino
Médio Não

2 2016 Canadá 3 Sim 193 estudantes de
graduação Não

3 2018 Turquia 3 Sim 36 estudantes de
graduação Sim

4 2019 Irã 2 Sim 30 estudantes de Ensino
Médio Sim

5 2013 Estados
Unidos 3 Não 3 estudantes de

graduação Não

6 2011 Estados
Unidos 3 Não

11 estudantes de
graduação e

pós-graduação
(doutorado)

Sim

7 2018 Alemanha 2 Sim 161 estudantes da
graduação Sim

8 2013 Argentina 3 Não 19 estudantes de
graduação Não

9 2018 Canadá 3 Não
33 estudantes de

graduação e
pós-graduação

Não

10 2015 Estados
Unidos 2 Não 118 estudantes de

graduação Não

11 2018 Alemanha 2 Sim 106 estudantes de
graduação Sim

12 2017 Estados
Unidos 2 Sim 177 estudantes de

graduação Não

13 2016 Estados
Unidos 2 Sim 33 estudantes da

graduação Não
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14 2019 Alemanha 3 Sim 66 estudantes de
graduação Sim

15 2016 Austrália 2 Sim 34 estudantes de
graduação Não

16 2018 Alemanha 2 Sim
27 estudantes de

graduação e
pós-graduação

Sim

17 2017 Colômbia 2 Sim 48 estudantes de
graduação Não

18 2013 Turquia 3 Não 10 estudantes de
graduação Sim

19 2011 Estados
Unidos 3 Não

11 estudantes de
graduação e

pós-graduação
(doutorado)

Não

20 2017 Suécia 2 Sim

71 estudantes de
graduação e

pós-graduação
(mestrado)

Sim

21 2017 Holanda 2 Sim
37 estudantes de
pós-graduação

(doutorado)
Sim

22 2017 China 3 Sim 60 estudantes de
graduação Sim

Discussão

A procrastinação é o adiamento voluntário do início ou término de tarefas. No ambiente

acadêmico, ela pode afetar negativamente o desempenho do estudante, o que contribui para a

elevação dos níveis de ansiedade e autodepreciação. Com isso, este trabalho teve como objetivo

identificar, analisar e categorizar, através de uma revisão integrativa, as intervenções não

medicamentosas na procrastinação em estudantes de todos os níveis.

O maior público das intervenções foram estudantes de graduação (68,2%). De acordo com

Ferrari et al. (2005), cerca de 70% dos estudantes universitários procrastinam em tarefas

acadêmicas, podendo impactar negativamente nas notas do curso, no desempenho e na saúde mental

dos discentes (Kim e Seo, 2015; Rozental et al., 2017; Van Eerde e Klingsieck, 2018). Tal
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constatação, juntamente com o fato de a maioria das pesquisas serem realizadas em universidades,

justifica o grande número de estudos com essa população.

Foi observada uma grande variedade de metodologias de tratamento da procrastinação.

Apesar disso, destacam-se alguns pontos comuns, como o uso de técnicas cognitivas e

comportamentais. Destes, os trabalhos que obtiveram resultados significativos em reduzir a

procrastinação acadêmica foram os de Furlan (2013), Gagnon et al. (2018), Rozental et al. (2017) e

Wang et al. (2017). Tal constatação converge com os achados de Van Eerde e Klingsieck (2018),

que apontam a predominância e a eficácia das terapias cognitivas e comportamentais como modelos

teóricos para intervir sobre procrastinação acadêmica.

No entanto, os resultados de Dionne et al. (2016) e Glick e Orsillo (2015) foram

inconclusivos mesmo utilizando técnicas cognitivas e comportamentais. Isso pode ter ocorrido

porque as intervenções eficazes que utilizam tais abordagens tiveram duração maior (mais de 8

sessões) em comparação com os estudos que não apresentaram resultados significativos, cujas

intervenções duraram menos (de 20 minutos a 3 sessões).

A análise dos artigos permitiu identificar variáveis que podem afetar os resultados obtidos.

Com isso, para orientar a discussão, foram debatidos, em ordem, os seguintes aspectos: possíveis

vieses no critério de inclusão, associação entre medidas de análise, presença de follow-up,

detalhamento metodológico e tamanho de amostra. Posteriormente, debateu-se as categorias criadas

(intervenções terapêuticas, instrucionais e manejo de contingências) destacando estudos

considerando os aspectos mencionados.

Inicialmente, percebe-se que alguns pesquisadores (Blouin-Hudon & Pychyl, 2016; Lukas &

Berking, 2018) fornecem incentivos, como pontuação extra em componentes acadêmicos, aos

sujeitos que participaram da intervenção, o que pode influenciar os achados, uma vez que não é

pontuado se tal fato impactou nos resultados. Nesse sentido, é recomendável que os estudos

acessem outras variáveis, como níveis de motivação, estresse e relacionamento com pares,

atentando-se em como estas influenciam o resultado final (Eckert et al., 2018, Grunschel et al.,

2018, Wang et al., 2017).

Também é aconselhável aos estudos que adotem medidas quantitativas (escalas, inventários

e questionários) e as associem a qualitativas (entrevistas), a fim de coletar o máximo de

informações acerca da eficácia e possíveis fragilidades da intervenção (Van Eerde e Klingsieck,

2018). Os participantes podem apresentar algum tipo de insatisfação ou mal estar caso o
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procedimento seja pouco atrativo ou muito aversivo, apesar de eficaz quantitativamente. Como

exemplo, o estudo de Perrin et al. (2011) examinou a procrastinação de universitários enquanto

estudavam para testes semanais. Os participantes do grupo experimental, chamado de

“contingente”, apenas poderiam responder tarefas novas caso as anteriores estivessem completas.

Apesar de eficaz (p=0,02), no pós teste cerca de 90% dos alunos afirmaram preferir ficar no grupo

sem contingências.

Dessa maneira, a presença de follow-up nos estudos oferece sustento à intervenção aplicada,

pois é possível que, após o seu término, o nível de procrastinação retorne ao patamar pré

intervenção. Tal acontecimento é evidenciado no estudo de Visser et al. (2017) que, ao compararem

o grupo experimental com o grupo controle uma semana após a intervenção, encontraram diferenças

significativas (p=0,01 e η² = 0,14). Porém, no follow-up, 11 semanas depois, as diferenças não

foram encontradas (p=0,35). Estes resultados evidenciam uma menor possibilidade de

generalização dos resultados de artigos que não apresentem follow-up (Ansaralhosseini et al., 2013;

Furlan, 2013, Glick & Orsillo, 2015), reforçando a necessidade de estudos futuros incluírem tal tipo

de medida.

Nesse sentido, o estudo de Grunschel et al. (2018) que realizou treino para melhorar

processos de autorregulação e, consequentemente, reduzir a procrastinação acadêmica, merece

destaque. Os resultados, obtidos em uma amostra de 106 estudantes de graduação, indicaram

reduções significativas nos níveis de procrastinação dos indivíduos do grupo experimental em

relação ao grupo controle (t[104] = −4,63, p = 0,000; d = 0,89), bem como no follow-up, cinco

semanas após a intervenção (t[51] = 3,16, p = 0,003; d = −0,40).

Outro aspecto que promove a validade do estudo é o seu detalhamento metodológico,

evidenciando testes realizados e clareza no tratamento dos dados. Pesquisas como as de

Ansaralhosseini et al. (2013), Blouin-Hudon e Pychyl (2016) e Daneshjoo et al. (2019) apresentam

os dados de maneira pouco clara, não esclarecendo a razão pela qual escolheram determinado teste,

com pouca objetividade na descrição dos resultados, na explicitação dos valores de p e tamanho de

efeito e nos procedimentos da intervenção.

Nesse aspecto, é possível mencionar os estudos de Rozental et al. (2017) e Eckert et al.,

(2018), que apresentam os dados e as análises realizadas, como: tamanho de efeito, teste estatístico,

tabela demonstrativa, critérios de inclusão, dados do follow-up e eficácia do tratamento. É

aconselhável que as pesquisas descrevam cuidadosamente os passos adotados na análise estatística e
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na intervenção de fato, uma vez que isso facilita a sua replicação em outros contextos, bem como a

comparação com outros estudos.

No tocante ao tamanho da amostra, um grande número de participantes sustenta uma maior

confiabilidade, bem como um aumento na possibilidade de generalização dos resultados. Como

exemplo, tem-se Blouin-Hudon e Pychyl (2016) (n=193), Grunschel et al. (2018) (n=106), Eckert et

al. (2018) (n=161). No entanto, uma grande amostra não garante uma boa pesquisa, pois o estudo

pode apresentar falhas em outros aspectos da metodologia, como em Ansaralhosseini et al. (2013)

que, apesar da amostra relativamente grande (n=60) em comparação aos outros estudos da presente

revisão, não detalha os procedimentos de intervenção, análises e conclusões.

Em relação às intervenções instrucionais e considerando os aspectos citados no parágrafo

anterior, destaca-se o estudo de Eckert et al. (2018). O objetivo era avaliar uma intervenção na

internet, baseada no modelo Rubicon (para saber mais sobre o modelo acessar Heckhausen &

Gollwitzer, 1987) para redução da procrastinação em 161 estudantes de graduação. Para isso, os

autores dividiram a amostra em três grupos. O primeiro grupo, chamado de IA recebeu apenas

orientações online, o segundo grupo, chamado ISMS, além das orientações onlines, recebiam duas

mensagens diárias via SMS, cada mensagem continha uma tarefa ou um exercício curto que não

levava mais do que 30 segundos para responder, o terceiro grupo ficou em uma lista de espera e

serviu como grupo controle.

Um ponto que deve ser levado em consideração nesse tipo de intervenção é o real nível de

engajamento dos participantes, uma vez que tal categoria muitas vezes se aplica em ambiente

online. Nessa questão Eckert et al. (2018) conseguiram supervisionar quais sujeitos estavam

engajando no tratamento e quais participantes quase nunca o realizaram.

Dos estudos categorizados como intervenções terapêuticas, destaca-se o trabalho de

Grunschel et al. (2018), cujos resultados foram significativos na redução da procrastinação tanto no

pós teste quanto no follow-up, como descrito anteriormente. Assim como a pesquisa de Eckert et

al. (2018), esse estudo é relevante por conta do alto nível de evidência (nível 2), o tamanho da

amostra (n = 106) e a presença de grupo controle e de uma medida de follow-up de 5 semanas. A

metodologia é descrita de forma clara e as conclusões se justificam com base nos resultados. Essas

são informações importantes de serem consideradas ao buscar-se uma intervenção mais robusta para

a procrastinação acadêmica, tendo em vista a maior probabilidade de generalização dos resultados,

maior confiabilidade dos dados obtidos e maior garantia de que o efeito da intervenção será mantido

ao longo do tempo.
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Para a categoria de manejo de contingências, temos como exemplo os estudos de Davis e

Abbit (2013) e Perrin et al. (2011). Percebe-se um baixo número de pesquisas que utilizam tal tipo

de técnica e, em ambos os estudos, um baixo número de participantes (n=3 e n=11,

respectivamente). Apesar disto, Perrin et al. (2011) que aplicaram testes semanais em estudantes de

graduação verificaram melhoras qualitativas nos testes dos participantes do grupo experimental, ou

seja, os estudantes não apenas reduziram a procrastinação como também tiveram melhores

desempenhos nos testes. Tal achado é um importante indicativo para que futuros estudos, além de

verificarem a redução, também atentem a variáveis semelhantes.

Por fim, é recomendada cautela na interpretação de alguns estudos reunidos nesta revisão

integrativa. Por exemplo, o trabalho de Furlan (2013), apesar de ter obtido resultados significativos,

com tamanho do efeito moderado (p < 0,05; δ = 0,37), trata-se de um estudo piloto, com uma

amostra pequena (n = 19), cujos critérios de inclusão do estudo não estavam claros, e não incluiu

grupo controle nem realizou medidas de follow-up. A intervenção de Ansaralhosseini et al. (2013)

também se mostrou eficaz, com resultados significativos (p < 0,001). Contudo, não há clareza

metodológica no estudo. Os instrumentos utilizados para mensurar o construto (procrastinação) não

foram mencionados, os critérios de inclusão e exclusão dos participantes não foram descritos, a

análise estatística não apresenta resultados claros ou outros dados além do nível de significância e

falta um modelo teórico que embase a intervenção proposta.

Além disso, pelo fato de as pesquisas serem realizadas dentro de universidades, as amostras

dos trabalhos tendem a ser compostas por estudantes e concentram-se na procrastinação dentro do

ambiente acadêmico. Dessa forma, é preciso ter cautela na generalização dos achados para outros

espaços e populações, como no caso de indivíduos com um diagnóstico psiquiátrico, por exemplo.

Dos estudos encontrados, apenas o de Gagnon et al. (2018) incluiu participantes com diagnóstico de

ansiedade, depressão e TDAH em sua amostra e foi bem sucedido em reduzir a procrastinação

acadêmica do grupo (p < 0,001; d = 0,80) ao utilizar uma intervenção online baseada na terapia de

aceitação e compromisso (ACT).

Considerações Finais

Em relação às lacunas de conhecimento, apesar de existirem estudos acerca da

procrastinação acadêmica, verificou-se a baixa produção de estudos realizados no Brasil e na

América do Sul em relação de intervenções em si, o que reforça a necessidade de futuras pesquisas
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que considerem o contexto sociocultural de tais regiões. Além disso, destaca-se a diversidade de

definições e metodologias empregadas para o tratamento desse quadro, o que evidencia a

pluralidade conceitual sobre essa temática.

A partir dos dados colhidos, percebe-se a ausência de medidas de follow-up em diversos

estudos, o que dificulta considerar tais intervenções como eficazes em um prazo que seja maior do

que a duração da pesquisa. Além disso, a baixa clareza no detalhamento metodológico em relação

aos testes realizados, medidas encontradas e descrição das intervenções são outros fatores que

dificultam a confiabilidade e generalização dos resultados de algumas pesquisas.

Também é importante salientar que a maioria dos estudos não trabalham com participantes

com algum tipo de diagnóstico (ansiedade, depressão e TDAH, por exemplo). Portanto, é necessário

que novas pesquisas investiguem intervenções para a redução da procrastinação nesse público.

Além disso, grande parte dos estudos encontrados concentram-se em reduzir a procrastinação

acadêmica em estudantes de graduação. Futuras pesquisas com estudantes de outros níveis de

ensino (pós graduação ou ensino médio, por exemplo) devem ser realizadas, evidenciando em que

medida a procrastinação entre estes grupos se difere.

Pode-se elencar como uma limitação da presente revisão a criação de categorias que

abarquem pontos em comum dos estudos, uma vez que há uma vasta diversidade de abordagens

metodológicas e definições de procrastinação acadêmica. Ademais, outra limitação da revisão se

refere a utilização de apenas quatro bases de dados. Com isso, é possível que outros estudos

importantes, que não foram incluídos, possam ser encontrados em plataformas diferentes.

De modo geral, diversas intervenções aqui relatadas foram eficazes para a redução da

procrastinação em estudantes de todos os níveis de ensino. No entanto, é importante que esses

estudos sejam replicados considerando outros fatores que possam estar relacionados a ela, como

ansiedade, autodepreciação e auto-condenação. Pode-se destacar que estudos que utilizam técnicas

cognitivas ou comportamentais apresentam melhores resultados na redução da procrastinação

(Eckert et al. 2018, Grunschel et al. 2018). Ademais, não foram percebidas diferenças na eficácia

entre as três categorias utilizadas na presente revisão. Porém, em se tratando do manejo de

contingências, poucos estudos foram feitos e, portanto, é recomendável mais estudos que abordem

esse tipo de intervenção.

Dessa forma, o presente estudo objetivou abarcar o que a literatura aborda, em termos de

intervenção, para a redução da procrastinação em estudantes, reunindo os resultados das
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intervenções e traçando um panorama geral do que já existe na literatura. A relevância social deste

trabalho fundamenta-se na necessidade de estratégias e mecanismos que amenizem sentimentos,

sensações e pensamentos negativos ligados à procrastinação em estudantes, contribuindo, assim,

para um percurso estudantil mais saudável e com menos sofrimento. A partir disso, é esperado que

este estudo ajude na elaboração de novas intervenções que incluam diversos públicos e que sejam

efetivas a curto e longo prazo.
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