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RESUMO: Introducdo: A vida universitaria € marcada por transformacgdes
académicas, pessoais e sociais que podem desencadear comportamentos como a
procrastinacdo e estados emocionais como a ansiedade. Ambos influenciam
significativamente o desempenho e o bem-estar dos estudantes. A procrastinacao,
entendida como o adiamento voluntario de tarefas, mesmo ciente das consequéncias
negativas, surge frequentemente associada a ansiedade e a dificuldade de
autorregulagdo emocional e comportamental. Objetivos: Analisar os impactos da
procrastinacdo e da ansiedade na vida académica dos universitarios, identificando
seus fatores psicolégicos, consequéncias e estratégias de enfrentamento que
favorecam o equilibrio e o bem-estar no contexto académico. Metodologia: Trata-se
de uma revisao narrativa da literatura, de natureza qualitativa e exploratoria, realizada
entre agosto e dezembro de 2025, nas bases SciELO, PePSIC e PubMed. Foram
utilizados os descritores “procrastinagao”, “ansiedade” e “saude mental”’, combinados
pelos operadores booleanos AND e OR. Incluiram-se artigos em portugués,
publicados nos ultimos dez anos. Apds a aplicacdo dos critérios de inclusao e
exclusao, foram selecionados sete estudos que abordam diretamente a relacio entre
ansiedade, procrastinagao e vida académica. Resultados e discussodes: Os estudos
analisados evidenciaram que a procrastinacdo académica apresenta alta prevaléncia
entre universitarios, e esta intimamente relacionada a ansiedade, falhas de
autorregulagcdo e baixa autoeficacia. Observou-se que a ansiedade cognitiva,
especialmente em situacbes de avaliagdo, € um dos principais fatores
desencadeantes da procrastinacao, afetando o desempenho e o equilibrio emocional
dos estudantes. Conclusao: Constatou-se que a procrastinagdo e a ansiedade sao
fendmenos interligados, que impactam a produtividade e o bem-estar dos
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universitarios. A compreensao desses fatores permite reconhecer a necessidade de
agdes preventivas, como programas de psicoeducagao, treinamentos em gestdo do
tempo e intervencdes institucionais voltadas a promog¢do da saude mental e do
desempenho académico.

Palavras-chave: Procrastinacado. Ansiedade. Saude mental.

ABSTRACT: Introduction: College life is marked by academic, personal, and social
transformations that can trigger behaviors such as procrastination and emotional
States such as anxiety. Both significantly influence students’ performance and well-
being. Procrastination, understood as the voluntary postponement of tasks, even when
aware of the negative consequences, is often associated with anxiety and difficulties
in emotional and behavioral self-regulation. Objectives: To analyze the impacts of
procrastination and anxiety on the academic lives of university students, identifying
their psychological factors, consequences, and coping strategies that promote balance
and well-being the academic context. Methodology: This is qualitative, exploratory,
narrative literature review conducted between August and December 2025 in the
SCIELO, PEPSIC and PUBMED databases. The descriptors ‘procrastination’,
“anxiety”, and “mental health” were combined using the Boolean operators AND and
OR. Articles in Portuguese published in the last ten years were included. After applying
the inclusion and exclusion criteria, seven studies that directly address the relationship
between anxiety, procrastination, and academic life were selected. Results and
discussion: The studies analyzed showed that academic procrastination is highly
prevalent among university students, and is closely related to anxiety, self-requlation
failures, and low self-efficacy. Cognitive anxiety, especially in assessment situations,
was found to be one of the main triggers of procrastination, affecting students’
performance and emotional balance. Conclusion: It was found that procrastination
and anxiety are interconnected phenomena that impact the productivity, and well-being
of university students, understanding these factors allow us to recognize the need for
preventive measures, such as psychoeducation programs, time management training,
and institutional interventions aimed at promoting mental health and academic
performance.

Keywords: Procrastination. Anxiety. Mental health.
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1 INTRODUGAO

A vida universitaria retrata uma fase de transicdo marcada por diversos
desafios académicos, pessoais e sociais. Nesse contexto, os estudantes enfrentam
novas demandas e responsabilidades que exigem autonomia, organizacao e equilibrio
emocional. Diante dessas exigéncias, comportamentos como a procrastinagéo e
estados emocionais como a ansiedade podem surgir, influenciando de forma
significativa o desempenho e o bem-estar dos universitarios.

Entre esses comportamentos, a procrastinacdo académica tem se destacado
como um fendbmeno recorrente. Ela é definida como o adiamento voluntario de tarefas,
mesmo quando o estudante esta consciente das consequéncias negativas dessa
atitude. Tal comportamento ndo se restringe apenas a gestao do tempo, mas reflete
também aspectos emocionais e cognitivos que interferem na produtividade e na
autorregulacao. Nesse sentido, alguns estudos indicam que a procrastinagao esta
relacionada a dificuldades na administragdo do tempo, baixa motivacédo e uso de
estratégias de estudo inadequadas, o que impacta negativamente o rendimento e a
satisfagdo académica (Pereira; Ramos, 2021).

A relagdo entre procrastinagdo e fatores emocionais torna-se ainda mais
evidente quando se observa a influéncia da ansiedade no contexto académico. A
ansiedade manifesta-se como um estado emocional caracterizado por sentimentos de
preocupagao, apreensao e tensdo, geralmente em resposta a situagdées percebidas
como desafiadoras. No ambiente universitario, a pressao por desempenho, os prazos
rigorosos e a necessidade de conciliar multiplas responsabilidades podem intensificar
esse quadro emocional. Como consequéncia, a ansiedade pode comprometer a
memoria, a concentracdo e a eficiéncia na execucdo das tarefas, levando a
procrastinacdo como uma estratégia de enfrentamento inapropriada (Silva; Leite;
Faro, 2022).

Dessa forma, observa-se que a procrastinacdo e a ansiedade se inter-

relacionam, formando um ciclo que tende a prejudicar tanto o desempenho académico

1908
Revista Interdisciplinar em Saude, Cajazeiras, 12 (Unico): 1906-1918, 2025, ISSN: 2358-7490.



Impactos da Procrastinagdo e Ansiedade na Vida Académica dos Universitarios

quanto a saude mental dos estudantes. Nesse cenario, esta pesquisa surge da
necessidade de compreender de que modo esses comportamentos impactam a
qualidade de vida académica dos universitarios, afetando simultaneamente aspectos
emocionais e cognitivos. A relevancia do estudo reside em discutir questdes ligadas a
saude mental e a comportamentos autodestrutivos, como o estresse, a baixa
autoestima e a produtividade reduzida.

Além de seu valor tedrico, o estudo também apresenta importancia pratica e
social, ao propor reflexdes que possam subsidiar o desenvolvimento de programas de
prevencao e intervencgao voltados a promog¢ao do bem-estar no ambiente universitario.
Dessa maneira, a pesquisa busca contribuir com a comunidade académica, servindo
como base para futuras investigagdes, e oferecendo subsidios para praticas
institucionais que incentivem estratégias mais saudaveis de enfrentamento. Sua
viabilidade cientifica sustenta-se em uma base sdlida de literatura nas areas da
Psicologia e da Educacgao, reforgcando sua pertinéncia e aplicabilidade.

A partir dessa reflex&o, delineia-se a seguinte questdo norteadora: quais fatores
contribuem para a procrastinagdo e a ansiedade entre os universitarios diante dos
desafios académicos, e como esses comportamentos podem ser minimizados para

melhorar o desempenho e o bem-estar ao longo da vida académica?

2 OBJETIVOS

2.1 GERAL

¢ Analisar os impactos da procrastinacdo e ansiedade na vida académica dos
universitarios, identificando seus fatores psicoldgicos e estratégias eficazes de

superagao por meio de uma revisao narrativa da literatura.
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2.2 ESPECIFICOS

e Identificar os fatores que contribuem para o surgimento da procrastinagéo e
ansiedade;

e Descrever as consequéncias desses comportamentos na produtividade,
saude mental e nas relagdes interpessoais;

e Investigar estratégias eficazes para minimizar a procrastinagdo e a

ansiedade, promovendo maior equilibrio e realizagdo nas diversas areas da vida.

3 METODO

Este estudo foi desenvolvido por meio de uma revisao narrativa da literatura,
de natureza qualitativa e exploratéria, com o objetivo de compreender os impactos da
procrastinacdo e da ansiedade na vida académica dos universitarios. Essa
modalidade de revisdo permite uma analise ampla e interpretativa sobre o tema,
reunindo diferentes perspectivas tedricas e empiricas acerca dos fendémenos
estudados. Conforme aponta Rother (2007), a revisdo narrativa é especialmente
indicada quando se busca contextualizar e compreender determinado assunto de
maneira critica, sem restringir-se a abordagens quantitativas ou comparativas.

A escolha dessa metodologia justifica-se pela necessidade de aprofundar o
entendimento sobre como os comportamentos procrastinatérios e os quadros
ansiosos se manifestam entre estudantes do ensino superior, considerando suas
implicagbes na saude mental, no desempenho académico e nas relagbes
interpessoais. Assim, este trabalho n&o se limita a sintese de producdes cientificas
sobre o tema, mas também propde uma reflexao critica acerca de estratégias que
possam contribuir para a promog¢ao do bem-estar emocional e do equilibrio estudantil.

A coleta do material tedrico foi realizada entre agosto e dezembro de 2025,
utilizando as bases de dados SciELO, PePSIC e PubMed. Foram empregados os
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descritores “procrastinacao”, “ansiedade” e “saude mental’, combinados pelos
operadores booleanos AND e OR. Foram incluidos artigos publicados em lingua
portuguesa nos ultimos dez anos, que abordassem, de forma direta ou associada, a
procrastinacdo, a ansiedade e suas relagbes com o contexto universitario.

Em seguida, procedeu-se a leitura dos titulos e resumos para a aplicagdo dos
critérios de inclusdao e exclusdao. Foram descartados os estudos que nao
contemplavam o publico universitario, as revisdes distantes da tematica ou os
trabalhos incompletos. Dessa forma, a amostra final foi composta por um conjunto de
artigos que discutem a relagdo entre ansiedade, procrastinagdo e desempenho
académico, além de aspectos emocionais e cognitivos envolvidos nesses
comportamentos.

A analise dos dados foi conduzida por meio da analise tematica de conteudo,
técnica que possibilitou a identificacdo de categorias e padrbes entre os estudos
revisados. Essa abordagem permitiu organizar os achados em trés eixos principais:
(1) fatores que contribuem para a procrastinagado e a ansiedade; (2) consequéncias
psicolégicas e académicas; e (3) estratégias de enfrentamento e intervengdes
possiveis. A partir dessas categorias, a discussdo dos resultados foi elaborada de
modo a articular os aspectos emocionais e comportamentais dos universitarios,

refletindo sobre caminhos de prevengdo e manejo no ambiente académico.
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Figura 01: Selecao dos artigos.

Total de artigos

T

Artigos repetidos Artigos avaliados

20 27

/

Aplicagao dos critérios de inclusao e exclusao

27

l

Artigos selecionados

07

Dados da pesquisa (2025).

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Visando alcangar uma melhor organizagdo e compreensdo, os dados dos
artigos foram organizados de maneira a descrever o titulo do artigo, os autores, o0 ano
de publicagdo e os principais resultados alcangcados (Quadro 01). As discussdes
foram construidas através de texto corrido, de forma a promover uma confrontagao
entre os dados coletados, para que se torne possivel negar ou aprovar as informagdes

utilizadas, e que se demonstrem como construtivas nesse material.
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Quadro 01: Caracterizagéo geral dos artigos selecionados.

ORDEM | AUTOR | ANO TiTULO RESULTADOS
“Procrastina¢g | Define procrastinagao como
Pereira. L ao académica | adiamento  desnecessario  de
01 71 2021 | em tarefas; reporta alta prevaléncia
C.etal ) s ;
estudantes entre universitarios e impacto
universitarios” | negativo no desempenho.
« . Relaciona procrastinacao e
Procrastinag :
. ~ a sofrimento  mental, sobretudo
Lima- do academica ansiedade, desanimo e uso
02 Silva, L.| 2022 | e ansiedade: ) )
G etal uma  reviso problematlco~ de |nt.e.rnet, aponta
’ : i » | autorregulacdo deficiente como
da literatura .
mecanismo central.
“Escala de . .
.~ | Apresenta instrumento valido para
procrastinaca . ~
Geara, G o académica | nensurar. proprastlnagao _em
03 T 2017 ) universitarios; discute prevaléncia
B. etal. (EPA): . o
evidéncias de elevada e carater problematico em
) " 20-50% dos estudantes.
validade
“‘Relacoes
entre
procrastinaca | Associa procrastinacao a
Fonseca, 0, estratégias | estratégias de estudo e variaveis
04 2023 Lo . ~
R.G. etal. de motivacionais; discute dimensdes
aprendizagem | ‘procrastinagdo-desmotivagao’.
e variaveis
motivacionais”
“Procrastinag
ao académica:
contribuicdes
de variaveis Ansiedade cognitiva de provas e
. demogréficas | . . .
Araujo, G. idade explicam parte da variagao da
05 2024 | e da N ~ :
R. et al. : procrastinacdo; sexo nao foi
ansiedade e
" significativo.
cognitiva de
provas em
universitarios
brasileiros”
“‘Ansiedade no o . ~ A
: Identifica situagdes ansiogénicas
ambiente . .. .
Soares. A académico: (avallagoes,’ rglagoes |nterQes§oa|s,
06 T 2024 - falar em publico) e relevancia do
B. etal. concepgoes .
apoio entre pares para
de estudantes
. .. . __» | enfrentamento.
universitarios
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‘O olhar de
rocrastinacdo €& presente no
graduandos L .
sobre a L
De Paula, . | cotidiano e demanda espacos de
07 2022 | procrastinaca ~ . .
Y.A. etal. reflexdo/ensino para manejo no

o académica:
conhecendo e
intervindo”

Ccurso.

A partir da caracterizagcao dos estudos apresentados no quadro, observou-se
que ha uma forte convergéncia entre os autores quanto a compreensao da
procrastinacao e da ansiedade como fendmenos interligados que afetam, de maneira
significativa, a vida académica dos estudantes universitarios. De modo geral, as
pesquisas evidenciam que o comportamento procrastinatério € amplamente
prevalente nesse publico, e que suas causas estdo associadas a aspectos
emocionais, cognitivos e motivacionais. Essa constatagao refor¢ca a importancia de
compreender tais fenbmenos de forma integrada, considerando tanto as dimensdes
psicoldgicas individuais quanto os fatores contextuais do ambiente universitario.

Os resultados revelaram que a procrastinacido académica se apresenta como
um fendmeno de alta ocorréncia entre os estudantes do ensino superior, estando
relacionada a ansiedade e a dificuldade de autorregulacdo emocional e
comportamental. Pereira et al. (2021) destacam que a procrastinagdo consiste no
adiamento voluntario e desnecessario de tarefas, mesmo diante do conhecimento das
possiveis consequéncias negativas, comprometendo o desempenho e o bem-estar do
aluno.

Corroborando essa perspectiva, Lima-Silva et al. (2022) apontam que a
procrastinacao tende a se elevar como uma estratégia disfuncional de enfrentamento
da ansiedade, acompanhada de sentimentos de culpa, autocritica e sobrecarga
emocional. Para os autores, o adiamento das tarefas ndo ocorre apenas por falta de
disciplina, mas também por falhas na autorregulagdo emocional, na organizagéo do
tempo e na percepgao de autoeficacia, ou seja, na crenga do estudante em sua prépria
capacidade de realizar as tarefas propostas.

De modo semelhante, Geara et al. (2017) evidenciam que entre 70% e 95%
dos universitarios apresentam comportamentos procrastinatérios em algum grau,
sendo que entre 20% e 50% manifestam niveis clinicamente preocupantes, capazes

de interferir diretamente no rendimento académico. Essa alta prevaléncia reforca a
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necessidade de intervengdes institucionais voltadas a promocgao de estratégias de
autorregulacdo, manejo da ansiedade e desenvolvimento de habilidades de estudo
mais eficazes.

Os resultados também indicam que a ansiedade académica constitui um dos
principais fatores de risco para o comportamento procrastinatério. Araujo et al. (2024)
identificaram que a ansiedade cognitiva de provas € um dos maiores preditores da
procrastinacdo, afetando a concentracdo, a memoria e a tomada de decisdo. Além
disso, observaram que a idade atua como variavel significativa, visto que estudantes
mais jovens tendem a procrastinar com maior frequéncia, enquanto o sexo nao
apresentou diferengas estatisticas relevantes.

Complementarmente, Soares et al. (2024) verificaram que situagbes como
avaliagdes, exposi¢cdes orais e interagdes com professores sado percebidas pelos
alunos como contextos altamente ansiogénicos. Essa carga emocional intensifica o
medo de falhar e gera o adiamento das tarefas como forma de evitar a frustragdo. No
entanto, o alivio momentaneo proporcionado pela procrastinacdo € rapidamente
substituido por sentimento de culpa e aumento do estresse, perpetuando um ciclo de
autossabotagem e ansiedade.

Por outro lado, Fonseca et al. (2023) destacam que a procrastinagdo também
esta relacionada a fatores motivacionais e estratégias de aprendizagem. Estudantes
que pautam seus esforgos apenas em metas extrinsecas, como aprovagao ou
reconhecimento externo, demonstram maior tendéncia a adiar atividades do que
aqueles que se orientam por objetivos pessoais e intrinsecos. Dessa forma, a
motivacao e o sentido atribuido ao estudo atuam como fatores de protecéo diante da
ansiedade e da procrastinacéo.

No estudo de Paula et al. (2022), os graduandos reconhecem a procrastinagao
como parte do cotidiano académico e defendem a necessidade de espacgos
institucionais de acolhimento e reflexdao, nos quais possam compreender as causas
desse comportamento e desenvolver habilidades de enfrentamento. Essa perspectiva
converge com as conclusdes de Soares et al. (2024), que ressaltam a importancia de
grupos de apoio, oficinas e agbdes psicoeducativas como estratégias eficazes na

reducdo da ansiedade e na construcdo de uma rotina académica mais equilibrada.
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Outro aspecto relevante identificado entre os estudos refere-se a importancia
do suporte social e das relagdes interpessoais no contexto universitario. A convivéncia
com colegas e o sentimento de pertencimento ao ambiente académico foram
apontados como fatores que reduzem a ansiedade e, consequentemente, o
comportamento procrastinatério. O apoio emocional de amigos, familiares e
professores contribui para fortalecer a autoconfianca e promover uma melhor
adaptagao as demandas do ensino superior.

Diante desses achados, torna-se evidente a necessidade de acdes preventivas
e interventivas nas instituicdes de ensino, voltadas a promog¢ao da saude mental dos
estudantes. Programas de treinamento em gestdo do tempo, psicoeducacédo sobre
ansiedade, estimulo a autonomia e fortalecimento das redes de apoio sdo estratégias
fundamentais para auxiliar os universitarios a compreender suas emogdes, organizar
suas demandas e desenvolver competéncias que favorecam o equilibrio entre o

desempenho académico e o bem-estar psicoldgico.

5 CONCLUSAO

A partir da analise dos estudos revisados, foi possivel compreender que a
procrastinacdo académica e a ansiedade sado fendbmenos fortemente interligados e
amplamente presentes na vida dos universitarios. A procrastinagcdo manifesta-se néo
apenas como um simples adiamento de tarefas, mas como uma resposta emocional
disfuncional diante da pressdo, do medo de falhar e das dificuldades de
autorregulagado. A ansiedade, por sua vez, aparece como um dos principais fatores
desencadeantes desse comportamento, especialmente em contextos de avaliagao e
em situagdes que exigem alto desempenho académico.

Os resultados apontaram que tanto a falta de controle emocional quanto a baixa
percepcdo de autoeficacia e o0 wuso inadequado do tempo contribuem
significativamente para o aumento da procrastinagdo. Observou-se também que
estudantes mais jovens e com maiores niveis de ansiedade cognitiva tendem a

apresentar maior propensao ao adiamento das tarefas. Em contrapartida, estratégias
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de enfrentamento baseadas no autoconhecimento, na motivagao intrinseca e no
suporte social demonstraram efeito protetivo, auxiliando no equilibrio entre as
demandas académicas e o bem-estar psicoldgico.

Dessa forma, conclui-se que a procrastinagdo e a ansiedade nido devem ser
analisadas de maneira isolada, mas compreendidas como componentes de um
mesmo processo emocional e comportamental. Essa interdependéncia reforca a
necessidade de intervengdes integradas no ambiente universitario, que envolvam
acdes preventivas e de promogao da saude mental, como oficinas psicoeducativas,
programas de orientagdo psicologica, treinamentos em gestdo do tempo e o
fortalecimento das redes de apoio entre pares e professores.

Assim, este estudo evidencia a importancia de que as instituicbes de ensino
superior adotem praticas que favoregcam nao apenas o desempenho académico, mas
também o cuidado com a saude mental dos estudantes. Ao promover uma formacgao
integral, pautada no equilibrio entre rendimento, autoconhecimento e bem-estar
emocional, contribui-se para o desenvolvimento de universitarios mais conscientes,

resilientes e preparados para os desafios da vida académica e profissional.
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