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RESUMO
A procrastinacéo é caracterizada pelo adiamento deliberado de tarefas educacionais
atribuidas e esta correlacionada com baixo desempenho académico e depresséo. A
preocupacdo com a procrastinacdo é particularmente alta entre os estudantes de
medicina, pois esta fortemente associada a aspectos como baixa autoeficacia, falta
de organizacdo, baixa motivacdo intrinseca, regulacdo ineficaz do esforco e
problemas de gerenciamento de tempo. A relagéo entre a tendéncia dos estudantes a
procrastinacdo e a adocdo de estratégias de estudo eficazes permanece pouco
explorada, deixando um espaco critico para investigacdo. Desse modo, este estudo
visa preencher essa lacuna ao explorar como a procrastinacdo afeta a selecéo e a
eficacia das estratégias de estudo adotadas pelos estudantes. Trata-se de um estudo
transversal realizado no Brasil e incluiu estudantes de medicina do primeiro ao sétimo
semestre da Faculdade de Medicina da Unichristus. Foram utilizadas a escala validada
de procrastinacéo e o Inventario de Estratégias de Estudo e Aprendizagem. Modelos
multivariados de regresséo linear generalizada com erros robustos foram usados para
verificar a associacdo entre as variaveis do estudo. Participaram do estudo 447
estudantes, dos quais 70,2% eram mulheres, com idade média de 23 anos. O dominio
"auxiliares de estudo" apresentou pontuacfes mais altas entre os estudantes mais
jovens, que se autodeclararam negros e que estudaram em escolas particulares antes
da faculdade de medicina. Maiores pontuacdes de procrastinagdo foram
estatisticamente associadas a pontuagdes mais altas em selecao de ideias principais,
concentracdo, organizacdo do tempo e ansiedade, e as pontuacdes mais baixas em
auxiliares de estudo e preocupacédo com o estudo (valores de p < 0,05). Além disso, a
metodologia ativa foi associada a pontua¢cBes mais altas nos dominios de auxiliares
de estudo e organizagao do tempo. Diante disso, constatou-se que a procrastinacéao
estd associada as estratégias de estudo utilizadas pelos estudantes de medicina, que
podem ser modificadas por meio de treinamento, melhorando, em Gltima andlise, seu
desempenho. Estudantes em modelos tradicionais, que sdo mais velhos, brancos e

oriundos de escolas publicas, podem se beneficiar especialmente desse treinamento.

Palavras-chave: Aprendizado baseado em problemas; Medicina; Procrastinacao;

Estratégias de aprendizado.



ABSTRACT
Procrastination is characterized by the deliberate postponement of assigned
educational tasks and is correlated with poor academic performance and depression.
Concern about procrastination is particularly high among medical students, as it is
strongly associated with aspects such as low self-efficacy, lack of organization, low
intrinsic motivation, ineffective effort regulation, and time management problems. The
relationship between students' tendency to procrastinate and the adoption of effective
study strategies remains underexplored, leaving a critical space for investigation. Thus,
this study aims to fill this gap by exploring how procrastination affects the selection and
effectiveness of study strategies adopted by students. This is a cross-sectional study
conducted in Brazil and included medical students from the first to the seventh
semester of the Faculty of Medicine of Unichristus. The validated procrastination scale
and the Study and Learning Strategies Inventory were used. Multivariate generalized
linear regression models with robust errors were used to verify the association between
the study variables. The study included 447 students, 70.2% of whom were women,
with an average age of 23 years. The domain "study aids" showed higher scores
among younger students, those who self-identified as black, and those who studied in
private schools before medical school. Higher procrastination scores were statistically
associated with higher scores in selection of main ideas, concentration, time
management, and anxiety, and lower scores in study aids and worry about studying (p-
values < 0.05). In addition, the active methodology was associated with higher scores
in the domains of study aids and time management. Given this, it was found that
procrastination is associated with the study strategies used by medical students, which
can be modified through training, ultimately improving their performance. Students in
traditional models, who are older, white, and from public schools, may especially

benefit from this training.

Keywords: Problem-based learning; Medicine; Procrastination; Learning strategies.
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1 INTRODUGAO E REFERENCIAL TEORICO

1.1 Procrastinagao

A procrastinagdo é um fenbmeno cada vez mais estudado nos dias atuais, A
procrastinacdo € um fendbmeno cada vez mais estudado nos dias atuais,
especialmente por suas graves implicagdes no desempenho em diferentes areas da
vida. A origem da palavra "procrastinacao" remonta ao latim, derivando do verbo
"procrastinare”, que se compde de duas partes: "pro-", que significa "para frente", e
"crastinus", que se refere a "pertencente ao amanh&". Portanto, a palavra literalmente
traduz a acao de adiar para o amanha. Steel (2007) propds uma definicdo abrangente
de procrastinagdo ao combina-la com diversas nogdes existentes, descrevendo-a
como "voluntariamente atrasar um curso de acao pretendido, apesar de esperar que
o atraso seja prejudicial." Essa definicdo enfatiza a natureza intencional do adiamento
e o reconhecimento, por parte do individuo, de que tal comportamento pode resultar
em consequéncias adversas.

Visando uma distincdo clara entre procrastinacido e formas adaptativas de
atraso, Klingsieck (2013, p. 26) descreveu a procrastinagdo como "o atraso voluntario
de uma atividade pretendida e necessaria e/ou [pessoalmente] importante, apesar de
esperar consequéncias negativas potenciais que superem as consequéncias positivas
do atraso." Klingsieck identificou sete aspectos constitutivos nas definicbes de
procrastinacdo: (1) ha um ato explicito ou implicito que é adiado; (2) o inicio ou a
conclusado desse ato € intencional; (3) o ato é necessario ou possui importancia
pessoal; (4) o atraso é voluntario, ndo imposto por fatores externos; (5) o atraso é
desnecessario ou irracional; (6) ocorre mesmo com a consciéncia das possiveis
consequéncias negativas; e (7) esta associado ao desconforto subjetivo ou outras
consequéncias negativas.

Além disso, a procrastinacdo € frequentemente analisada pelo prisma das
dificuldades de autorregulacdo, especialmente na regulacdo emocional.
Procrastinadores tendem a priorizar o alivio imediato do humor negativo em vez do
alcance de metas de longo prazo, adiando tarefas consideradas aversivas como uma
forma de melhorar temporariamente o estado emocional, resultando numa
desconexao entre as necessidades do presente e as metas futuras (Blouin-Hudon e

Pychyl, 2015; Sirois e Pychyl, 2013). Fatores relacionados ao self, como autoeficacia
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(Haycock et al., 1998) e autoestima (Ferrari, 1994), também influenciam a
procrastinacdo. Ao adiar tarefas, procrastinadores evitam o risco de fracasso e o
confronto com suas habilidades, protegendo, assim, sua autoestima social (Ferrari,
1991). O papel do perfeccionismo na procrastinagdo, especialmente relacionado a
preocupagao com avaliagdes negativas, também é discutido na literatura, mas sua
contribuigdo para o comportamento procrastinatério ainda € um tema debatido (Pychyl
e Flett, 2012). Independentemente de o atraso ser visto como adaptativo ou mal
adaptativo, a principal causa relatada da procrastinagao é a aversao a tarefa (Steel,
2007). Essa aversao leva ao adiamento mesmo quando o individuo reconhece os
potenciais consequéncias negativas.

Para uma compreensao completa da procrastinagao, é essencial considerar os
critérios definidores e os mecanismos subjacentes. De acordo com a literatura, o
atraso comportamental € um critério essencial para identificar a procrastinagao, mas
enfatiza-se que esses atrasos precisam ser prejudiciais para que sejam classificados
como procrastinacado (Steel, 2007; Ferrari, 2010; Klingsieck, 2013). Além disso, é
importante diferenciar a procrastinagdo de atrasos estratégicos ou razoaveis, como
quando um orientador aconselha o aluno a revisar a discussao de uma tese, o que
resulta em um atraso planejado. No entanto, distinguir entre esses tipos de atrasos
pode ser complexo (Klingsieck, 2013).

Klingsieck (2013) também investigou a frequéncia da procrastinacédo em
diferentes areas da vida, como no contexto académico/trabalho, rotinas e obrigagdes
cotidianas, saude, lazer, relacionamentos familiares e sociais. O estudo demonstrou
que a procrastinacdo € mais prevalente no contexto académico/trabalho, seguida
pelas obrigag¢des diarias e cuidados com a saude. As areas de lazer e relacionamentos
apresentaram menores indices de procrastinacao, refletindo como o contexto pode
influenciar o comportamento procrastinatério.

No contexto académico, a procrastinagao € caracterizada pelo adiamento
deliberado de tarefas educacionais designadas (Kandemir et al.,, 2014),
frequentemente por justificativas ilégicas, como a percepgcédo de que a tarefa é
excessivamente complexa, levando a uma relutancia ou inabilidade de conclui-la.

A prevaléncia da procrastinacdo académica € alarmante, com algumas
pesquisas sugerindo taxas tao elevadas quanto 46% a 52% (Solomon e Rothblum,
84; Ozer et al., 2010). Um estudo com estudantes de medicina mostrou que

aproximadamente 29,25% deles procrastinam quase sempre ou sempre, enquanto
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47,9% reportaram que a procrastinagédo em nivel moderado Ihes causou numerosos
problemas (Hayat et al. 2020). Isso ressalta a importancia de intervengdes voltadas a
autorregulagdo, habilidades de estudo e desenvolvimento de estratégias de
enfrentamento.

Pesquisas recentes sugerem que a procrastinagao académica pode ser vista
tanto como uma falha no aprendizado de autorregulagao quanto sob uma perspectiva
situacional. Essa perspectiva, que examina fatores contextuais como caracteristicas
da tarefa e comportamentos do professor, tem ganhado proeminéncia, sugerindo que
a procrastinagcdo nesse contexto envolve tanto fatores internos quanto externos que
precisam ser abordados (Zacks e Hen, 2018).

Esse tipo de procrastinacio esta frequentemente associado a prazos perdidos,
ansiedade em testes, baixo desempenho académico e obtengdo de médias gerais
reduzidas. Alunos que procrastinam tendem a nao possuir habilidades de
autorregulacao e apresentam crencgas de autoeficacia mais frageis em comparacéao
com aqueles que praticam o atraso estratégico, que intencionalmente retardam suas
atividades, mas mantém alta motivacéo (Zacks e Hen, 2018).

A procrastinacdo académica € particularmente prejudicial, pois afeta nao
apenas o desempenho académico dos estudantes, mas também representa custos
significativos nos niveis individual, institucional e social (Steel e Klingsieck, 2016).
Estudos indicam que até 60% dos estudantes expressam o desejo de reduzir sua
procrastinacdo académica (Solomon e Rothblum, 1984). Contudo, superar esse
comportamento exige mais do que a simples intencdo de mudanga, ja que a
procrastinacdo € considerada um problema de autorregulacdo disfuncional,
emocionalmente orientado, em que o individuo adia tarefas aversivas ao focar nas
préprias emogdes em vez da atividade necessaria (Steel, 2007; Valenzuela et al.,
2020).

Uma metanalise de Kim e Seo (2015) revelou que a procrastinagédo académica
esta negativamente correlacionada com o desempenho académico. As correlagdes
foram mais fortes para tarefas especificas, quando as notas nao eram autorrelatadas
e quando o desempenho era observado por outras pessoas. Em outro estudo
importante, Steel e Klingsieck (2016) identificaram caracteristicas comuns entre
procrastinadores, como a baixa conscienciosidade, mas observaram que os motivos
para procrastinacdo podem variar. Estudantes extrovertidos, por exemplo, podem

procrastinar por razdes sociais, enquanto estudantes com altos niveis de neuroticismo
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procrastinam devido a ansiedade. Esses achados indicam que, embora existam
caracteristicas comuns entre procrastinadores, diferencgas individuais relacionadas a
tracos de personalidade e historico pessoal também influenciam o comportamento
procrastinatdrio.

A procrastinagdo académica representa um obstaculo significativo para o
desempenho e os resultados académicos dos estudantes, destacando a necessidade
de intervengdes especificas para abordar essa questdo em ambientes de ensino
superior (Goroshit, 2018). O impacto negativo da procrastinagao se estende além do
desempenho académico, afetando também o bem-estar psicologico, uma vez que
essa pratica estd associada a sintomas como baixa autoconfiangca, sonoléncia,
comportamentos prejudiciais a saude, ansiedade, depressao e reducédo da qualidade
de vida. Além disso, a procrastinacao académica interfere no aprendizado, na atitude
em relagao aos cursos e na satisfagcdo com a vida académica (Hayat et al., 2020).

Em termos de consequéncias, a procrastinagdao académica esta ligada a efeitos
negativos no bem-estar emocional e fisico dos alunos, incluindo exaustéo, pressao de
tempo e prejuizos aos estudos e a vida pessoal. Estudantes procrastinadores
frequentemente enfrentam problemas de saude mental, como estresse e ansiedade,
além de reacodes fisicas adversas como problemas de sono e exaustdo (Grunschel et
al., 2013; Steel e Klingsieck, 2016). Pesquisas também mostram que estudantes
procrastinadores priorizam a regulagado de emogdes negativas a curto prazo, o que 0s
leva a evitar tarefas desafiadoras, prejudicando seu desempenho académico
(Mohammadi Bytamar et al., 2020).

Outros estudos destacam a importancia de estratégias de autorregulacao para
enfrentar a procrastinagao, sugerindo abordagens como o treinamento de habilidades
de estudo, a definicdo de metas e o suporte institucional como formas eficazes de
promover a autonomia e o bem-estar dos estudantes. Além disso, ao desenvolver
intervencdes, deve-se considerar tanto os fatores internos, como falhas de
autorregulagdo, quanto os fatores externos, como caracteristicas das tarefas
académicas e o ambiente institucional (Hen e Goroshit, 2018).

Estudos meta-analiticos sugerem que a procrastinagao nao apenas reduz o
desempenho académico, mas também impacta negativamente a saude, riqueza e
felicidade, sendo associada a fatores como baixa autoeficacia, impulsividade e medo
do fracasso. Essas evidéncias indicam que a procrastinacdo académica contribui para

sofrimento psicoldgico, ansiedade, bem-estar reduzido e evitagdo de interagdes



15

sociais (Zacks e Hen, 2018). Consequentemente, as universidades e os professores
devem considerar estratégias estruturadas para reduzir a procrastinagao, visando
melhorar o desempenho e a qualidade de vida dos estudantes.

A literatura recomenda que intervengdes académicas para lidar com a
procrastinacédo incluam a reducao de liberdades e autonomias desnecessarias, a
criacdo de estruturas e prazos claros e o treinamento regular em habilidades de
estudo. Limitar o acesso a distragdes, como o uso irrestrito da internet, também se
mostra vantajoso, assim como promover experiéncias de dominio para fortalecer a
autoeficacia e projetar atividades de grupo que reforcem a interdependéncia e
responsabilidade dos participantes (Svartdal, 2020).

A preocupacgao com a procrastinagao é particularmente alta entre os estudantes
de medicina, pois ela tem uma forte associacdo com aspectos como baixa
autoeficacia, falta de organizacao, pouca motivagao intrinseca, ineficiente regulagao
do esforgo e problemas no gerenciamento do tempo. Além disso, a procrastinagao é
um indicador confiavel de baixo rendimento académico também nesse grupo (Howell,
2007; Wolters et al., 2017).

1.2Learnig and Study Strategies Inventory (LASSI)

O diagndstico, a mensuracgao e o estudo das estratégias de aprendizagem sao
aspectos fundamentais para a melhoria do processo educacional, especialmente no
ensino superior. Nesse contexto, o Learning and Study Strategies Inventory (LASSI),
criado em 1988 nos Estados Unidos, destaca-se como uma ferramenta amplamente
utilizada em ambito global. O LASSI é um instrumento de mensuracéo de estratégias
de estudo e aprendizagem que possibilita avaliar a conscientizacdo e a
implementacdo dessas estratégias pelos estudantes. A ferramenta compreende 10
subescalas e 60 itens que se dividem em trés componentes principais da
aprendizagem estratégica: habilidade, vontade e autorregulagao.

O LASSI é frequentemente utilizado como medida diagndstica para identificar
areas em que os estudantes podem se beneficiar de intervencdes educacionais. Essa
identificacdo é essencial para o planejamento de programas de assisténcia a
aprendizagem, aconselhamento académico, desenvolvimento de habilidades de

estudo e estratégias de aprendizagem em programas de orientagdo universitaria
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(Bartalo, 2016). Além disso, o instrumento também serve como parametro para avaliar
o impacto de programas de intervengao educacional. Ele pode medir o progresso pré
e pos-participacdo de estudantes em cursos ou programas voltados para o
desenvolvimento de competéncias relacionadas ao aprendizado eficaz, permitindo
avaliar o grau de sucesso das intervencdes (Bartalo, 2006).

As 10 subescalas do LASSI abrangem fatores-chave como motivacgéao,
gerenciamento do tempo, concentracdo, ansiedade, selecdo de ideias principais,
processamento da informacdo, estratégias de estudo, autorregulacdo e uso de
recursos de aprendizado. Dessa forma, o instrumento oferece uma visdo abrangente
dos fatores que influenciam o desempenho académico, auxiliando estudantes,
educadores e instituicdes na implementacao de agdes personalizadas para melhorar
o aprendizado e reduzir problemas como a procrastinagao e a evasao.

O LASSI também é reconhecido como uma ferramenta valiosa para centros de
educacado e orientacdo académica, permitindo que profissionais identifiquem as
necessidades individuais dos estudantes e oferegam suporte direcionado. Ao integrar
o LASSI nos programas educacionais, € possivel fortalecer o desenvolvimento das

competéncias de aprendizagem e contribuir para o sucesso académico dos alunos.

1.3 Estratégias de Estudo e aprendizagem

Estratégias de estudo e aprendizado podem ser definidas como “qualquer
pensamento, comportamento, crenca ou emocg¢ao que facilite a aquisicao,
compreensao ou posterior transferéncia de novos conhecimentos e habilidades”
(Edwards et al., 2014). Tais estratégias abrangem uma gama de func¢des, desde a
organizacdo da maneira como as informacdes sdo processadas, a elaboracao de
planos para tarefas de aprendizagem, o estabelecimento e acompanhamento de
objetivos, até a analise critica do préprio aprendizado. Verificou-se que o uso de
estratégias de estudo por parte dos estudantes esta significativamente relacionado a
melhores resultados académicos (Zhou, Graham, West, 2016).

A literatura educacional destaca a relevancia das estratégias de aprendizagem
para o desempenho académico, especialmente entre estudantes de alto rendimento.
Pesquisas indicam que esses alunos tendem a adotar praticas mais eficazes, como o
autoteste e o planejamento antecipado de cronogramas de estudo. Tais habitos sao

cruciais, uma vez que possuem impacto direto nos resultados educacionais,



17

contribuindo para a melhoria do desempenho académico e reducdo da evasao
escolar. Geller (2018) ressalta que estudantes de alto desempenho apresentam maior
consciéncia metacognitiva de seu conhecimento, o que favorece a utilizagdo dessas
estratégias. No entanto, o estudo também aponta que metas de evitacdo, ou seja, o
desejo de evitar o fracasso, podem resultar em praticas de estudo intensivo, o que
indica que até mesmo os estudantes de melhor desempenho podem adotar
comportamentos menos eficazes quando motivados por essas metas.

Albar et al. (2022) realizaram um estudo com estudantes de medicina,
evidenciando a influéncia dos tracos de personalidade, como Conscienciosidade e
Neuroticismo, sobre as estratégias de aprendizagem. A Conscienciosidade, em
particular, foi associada a estratégias de autorregulagdo, como o gerenciamento de
tempo, concentracao e autoteste, além de motivagao e atitude. Ja o Neuroticismo se
correlacionou negativamente com praticas de estudo eficazes, como concentracéo e
selecao de ideias principais, apontando que estudantes com altos niveis desse traco
enfrentam dificuldades em se concentrar e se preparar adequadamente para exames.
Esses achados reforcam a importancia de avaliar os tragcos de personalidade dos
estudantes, pois podem fornecer informagdes valiosas para personalizar o suporte
pedagogico e melhorar os resultados académicos.

Em outro estudo, Khadivezadeh et al. (2001) investigaram o impacto das
estratégias de aprendizagem no desempenho académico de estudantes de medicina
iranianos, observando que praticas como concentracao, processamento de dados e
autoteste estavam fortemente relacionadas com o progresso académico. A pesquisa
também evidenciou que a motivagao é um fator crucial para o sucesso educacional,
uma vez que os alunos motivados apresentam um desempenho superior. Contudo,
dificuldades relacionadas a concentragéo e ao planejamento foram apontadas como
fatores negativos para o desempenho académico. O estudo sugeriu que aspectos
como motivagdo, controle da ansiedade e concentragao precisam ser abordados para
aprimorar os resultados educacionais, destacando a importancia de ferramentas como
o questionario LASSI para diagnosticar dificuldades de aprendizagem.

Reid et al. (2012) investigaram o impacto da Aprendizagem Baseada em
Problemas (PBL) nas abordagens de aprendizagem dos estudantes, concluindo que,
embora a implementacdo do PBL tenha promovido algumas mudangas nas
abordagens de aprendizagem, as alteragdes néo foram substanciais. Os autores

sugerem que mais pesquisas sao necessarias para avaliar o papel de diferentes
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estilos curriculares nas estratégias de estudo dos alunos. No estudo de Reid et al.
(2007), também foi destacada a importancia das abordagens de aprendizagem
(profunda, superficial e estratégica) e sua influéncia no desempenho académico,
especialmente na educagdo médica. As abordagens dos alunos foram afetadas pelos
meétodos avaliativos, 0 que impactou suas experiéncias e resultados académicos.

Khalil et al. (2020) analisaram as diferengas entre alunos de alto e baixo
desempenho académico, com base em subescalas do LASSI, como Ansiedade,
Motivagdo e Estratégias de Teste. Os resultados indicaram que alunos com altos
niveis de ansiedade, baixa motivacao e dificuldades em estratégias de teste tendem
a ter um desempenho académico inferior. Esses achados reforcam a importancia de
diagnosticar dificuldades precoces e implementar estratégias de enfrentamento
personalizadas para atender as necessidades dos alunos, especialmente no contexto
da educagao meédica.

Por sua vez, Howell e Watson (2007) investigaram as relagcbes entre
procrastinacdo, orientagdes de metas de realizagdo e estratégias de aprendizagem,
concluindo que a procrastinacdo é negativamente correlacionada com a meta de
abordagem de dominio e positivamente associada a meta de evitagdo de dominio. A
procrastinacao também foi negativamente associada ao uso de estratégias cognitivas
e metacognitivas e positivamente associada a desorganizag¢ao. O estudo apontou que
a procrastinagao esta ligada a dificuldade em gerenciar e sistematizar o trabalho
académico, o que afeta a autorregulagdo. Os autores sugerem que entender os
processos de autorregulacdo subjacentes a procrastinagdo é fundamental para
melhorar o desempenho académico.

A meta-analise de Fong (2021) explorou a relagdo entre estratégias de
aprendizagem e resultados académicos, constatando que estratégias de
aprendizagem, como cogni¢ao, motivacdo e autorregulacdo, tém um papel
fundamental no desempenho dos alunos. As subescalas do LASSI mostraram
correlagbes positivas com o desempenho académico, embora a forgca dessas
associagdes variando conforme as diferentes avaliagdes. Fong também destacou a
importancia de promover habilidades especificas de aprendizagem, como motivagao
e realizagao de testes, para otimizar os resultados educacionais.

Jouhari et al. (2016) identificaram diferencas significativas entre os géneros nas
subescalas do LASSI, como a selecido de ideias principais, atitude e autoteste. Os

resultados indicaram que alunos com maior meédia global apresentaram melhores
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habilidades em diversas areas de aprendizagem em comparagdo com aqueles de
menor desempenho. Os pesquisadores sugerem que intervengdes educacionais
personalizadas, com base nas caracteristicas individuais dos estudantes, podem ser
fundamentais para aprimorar os habitos de estudo e, consequentemente, o
desempenho académico, especialmente em cursos clinicos, onde a aprendizagem

autorregulada é de extrema importancia.

1.4 Aprendizagem baseada em problemas e curriculo hibrido

A Aprendizagem Baseada em Problemas (PBL) foi introduzida no final da
década de 1960 e rapidamente adotada por escolas médicas ao redor do mundo. No
inicio, a falta de evidéncias claras sobre sua eficacia gerou criticas, mas, com o tempo,
varios beneficios foram observados. Essa metodologia foca na aprendizagem ativa,
centrada no estudante, utilizando problemas como ponto de partida para o
desenvolvimento do conhecimento e das habilidades.

Com a evolugao das praticas educacionais, muitas instituicdes comecaram a
adaptar o modelo original, dando origem ao conceito de curriculo hibrido baseado em
PBL (hPBL). Esse modelo combina elementos do PBL tradicional com estratégias do
ensino convencional, como aulas expositivas e sessdes praticas estruturadas. Um
exemplo disso € a inclusido de discussdes baseadas em problemas combinadas com
aulas teodricas, buscando aproveitar o melhor das duas abordagens.

Segundo Malik (2018), enquanto o PBL puro se caracteriza por um foco
exclusivo na aprendizagem autodirigida e no trabalho em pequenos grupos, o PBL
hibrido utiliza métodos tradicionais de forma complementar, para apoiar e reforgar o
aprendizado baseado em problemas. Nesse modelo hibrido, as aulas tedricas sao
ajustadas para fornecer fundamentos importantes, sempre alinhadas aos temas
trabalhados nos cenarios problematicos.

A adocdo do curriculo hibrido foi motivada por diversas razbées, como a
necessidade de maior clareza no conceito de PBL, a busca por maior equilibrio entre
teoria e pratica, e a percepgao de que o PBL puro, em alguns casos, poderia deixar
lacunas no aprendizado das ciéncias basicas. Assim, o hPBL surge como uma solucao
flexivel, adaptavel e capaz de integrar diferentes estratégias de ensino em um mesmo

curriculo.
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Esses estudos reforgam a complexidade das estratégias de aprendizagem e
seu impacto no desempenho académico, especialmente no contexto da educagao
médica. A personalizagdo do ensino, levando em consideragdo as estratégias de
aprendizagem, tragos de personalidade e caracteristicas individuais dos estudantes,
€ essencial para o desenvolvimento de abordagens pedagdgicas mais eficazes e para
o aprimoramento do desempenho académico.

Embora a literatura existente oferega uma compreenséo abrangente tanto da
procrastinacdo quanto das estratégias de estudo de forma isolada, existe uma lacuna
significativa no que diz respeito a interse¢cao desses dois dominios. A relagao entre a
tendéncia dos alunos a procrastinagcao e a adogao de estratégias de estudo eficazes
permanece pouco explorada, deixando um espacgo critico para investigagdo. Este
estudo visa preencher essa lacuna, explorando como a procrastinacao afeta a selegao
e a eficacia das estratégias de estudo adotadas pelos alunos. Ao identificar os fatores
que contribuem para a procrastinagdo e examinar seu impacto nas abordagens de
estudo, buscamos desenvolver intervengdes direcionadas que possam mitigar os
efeitos negativos da procrastinagdo. Assim, este trabalho n&o sé avanga na
compreensao tedrica da procrastinacao e estratégias de estudo, mas também oferece
diretrizes praticas para melhorar o desempenho académico dos alunos através da
melhoria de suas estratégias de estudo.

O artigo "Association between procrastination and learning strategies in medical
students in a hybrid problem-based and lecture-based learning curriculum" nasceu da
inquietacdo sobre a crescente prevaléncia de procrastinacdo académica entre
estudantes de medicina e as suas possiveis consequéncias no desempenho
académico. Durante discussdes iniciais, percebemos a importancia de investigar a
relagdo entre a procrastinagcédo e o uso de estratégias de estudo, especialmente em
um curriculo hibrido. Esse modelo exige maior organizagdo, autorregulagdo e
autonomia por parte dos estudantes, o que pode agravar o impacto da procrastinagao.

O principal objetivo do artigo foi verificar se havia uma associagao significativa
entre os niveis de procrastinagdo académica e as estratégias de estudo adotadas por
esses estudantes. A hipdtese inicial era de que estudantes que apresentassem
maiores niveis de procrastinagao também fariam uso menos frequente de estratégias
eficazes de estudo, como a gestdo do tempo, a concentragéo e a autorregulagao.

A ideia de realizar esse estudo surgiu da percepgao pratica de que muitos

estudantes, ao enfrentarem as demandas de um curriculo hibrido, apresentavam
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dificuldades para gerenciar o tempo e manter a motivagdo, o que muitas vezes
resultava em comportamentos procrastinadores. No entanto, até entédo, havia poucos
estudos que investigassem de forma objetiva essa associa¢gdo no contexto especifico
da educacido meédica.

Optamos por realizar um estudo transversal, aplicando questionarios validados
que mensurassem tanto a procrastinagao académica quanto o uso de estratégias de
estudo. Os dados foram coletados em uma instituicdo de ensino médico, envolvendo
estudantes de diferentes fases do curso de medicina da Unichristus.

Objetivando promover uma abordagem mais pratica e eficaz para melhorar o
desempenho académico dos alunos, este estudo culmina na elaboracdo de um
manual direcionado aos professores. Este manual foi desenvolvido com base nos
conhecimentos sobre procrastinagdo e nas estratégias de estudo e aprendizagem,
com o intuito de fornecer ferramentas e orientagdes praticas para que os docentes
possam apoiar seus alunos na redugao da procrastinagao e no aprimoramento de
suas habilidades de estudo.

O manual destina-se a ser um referencial teérico e pratico para os professores,
oferecendo diretrizes claras sobre como identificar comportamentos procrastinadores
entre os alunos e como adotar abordagens eficazes para auxilia-los a superar essas
dificuldades. A proposta é proporcionar intervencdes simples e de baixo custo, que
podem ser implementadas sem a necessidade de treinamento especializado em
terapia, mas que, ainda assim, tém mostrado resultados significativos. Técnicas como
questionarios semanais, acesso online com feedback contingente, reunides pessoais
com os instrutores e lembretes por SMS tém demonstrado eficacia na reducao da
procrastinacdo e na melhoria do desempenho académico, conforme evidenciado em
pesquisas anteriores.

O manual aborda diversas estratégias que os professores podem adotar para
lidar com fatores que contribuem para a procrastinagdo, como a liberdade excessiva
na organizagao do estudo, prazos longos, aversao a tarefa, tentagbes e distragoes,
falta de treinamento em habilidades de estudo, baixa autoeficacia académica, trabalho
em grupo ineficiente e a auséncia de normas sociais que favoregcam a disciplina
académica. A proposta é fornecer aos professores um conjunto de intervengoes
praticas para cada um desses aspectos, visando a melhoria da gestdo do tempo, o
aumento da motivagédo e o desenvolvimento de habilidades de estudo mais eficazes

entre os alunos.
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Através deste manual, espera-se que os professores possam nao apenas identificar
os desafios que seus alunos enfrentam em relagdo a procrastinagdo, mas também
aplicar estratégias especificas para ajuda-los a superar esses obstaculos. Com isso,
o manual oferece uma ferramenta valiosa para que os docentes possam contribuir
para o aprimoramento do desempenho académico, promovendo um ambiente de
aprendizado mais eficiente, organizado e focado, onde os alunos se sintam mais
capacitados para enfrentar os desafios académicos de forma autbnoma e

responsavel.
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2 OBJETIVOS

2.10Objetivo Geral

e Desenvolver um manual pratico para professores com orientagcdes baseadas
em evidéncias, para auxiliar na identificagdo e manejo da procrastinagao

académica entre estudantes de medicina.

2.2 Objetivos Especificos

¢ |dentificar a prevaléncia da procrastinagao entre estudantes de medicina do
Centro Universitario Christus

¢ Analisar a relagao entre procrastinagcao e estratégias de estudo

¢ Identificar fatores associados a procrastinacdo académica

e Avaliar o Impacto da procrastinacdo no desempenho académico por meio da

analise de sua relagdo com o indice Rendimento Académico (IRA).
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3 MATERIAIS E METODOS

3.1Desenho do estudo

Foi realizado um estudo transversal, quantitativo e analitico na cidade de
Fortaleza- CE, nas instalagbes do Campus Parque Ecoldogico da Unichristus. O

periodo do estudo foi de junho de 2023 a outubro de 2023.

3.2Populagcao e amostra do estudo

Foram incluidos na pesquisa todos os estudantes maiores de 18 anos, de
ambos os sexos, matriculados no curso de Medicina da Unichristus nos semestres
1, 2, 3, 5 e 7. Foram excluidos estudantes menores de 18 anos, aqueles que nao
desejassem participar do estudo, que ndo estivessem aptos a responder ao
instrumento de coleta, que ndo fossem vinculados a uma instituicdo de ensino
superior na area da saude ou que nao utilizassem plataformas virtuais durante a
pandemia. A selecdo dos semestres seguiu critérios relacionados as diferencas nos
modelos pedagdgicos. Os semestres 1 e 2 seguem o0 modelo tradicional de ensino,
enquanto os semestres 3, 5 e 7 adotam o modelo hibrido, que combina praticas
tradicionais com metodologias ativas. A partir do oitavo semestre, 0s estudantes
ingressam no periodo de internato, inviabilizando a inclusdo nessa fase. Assim, a
escolha desses semestres permitiu uma analise comparativa entre os dois modelos
de ensino antes do inicio do internato médico.

O célculo amostral, com nivel de confianca de 95%, considerou o nimero de
estudantes com poder de 80% e nivel de significancia de 5%. Considerando uma
média na escala de procrastinacao de 61 em um grupo e 55 no outro, com desvios

padrao de 13 e 14, respectivamente, foi calculado um n minimo de 178.

3.3Coleta de dados

A coleta de dados foi realizada de forma presencial pelos autores do trabalho
em horarios previamente acordados com os professores das turmas do curso de

Medicina da Unichristus. A abordagem ocorreu em sala de aula e em grupos tutoriais,
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sempre antes do inicio das atividades académicas, quando os professores
concederam cerca de 15 minutos para os estudantes responderem ao questionario.

As explicagbes sobre o estudo foram fornecidas no momento da abordagem, e
os participantes foram devidamente informados sobre os objetivos e procedimentos
da pesquisa, sendo assegurados o anonimato e a confidencialidade das respostas.

Antes de responderem ao questionario, os estudantes assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice A) para confirmar sua
participacdo voluntaria. Os dados foram coletados por meio de dispositivos moveis,
como celulares ou tablets dos préprios estudantes, utilizando um link disponibilizado
para acesso direto ao questionario online. Aqueles que ndo puderam responder
presencialmente receberam o link através dos grupos de comunicacao da turma, com
a orientacao de preencher o questionario posteriormente.

O tempo médio para preenchimento foi de aproximadamente 15 minutos, e
cada participante respondeu ao questionario individualmente. A aplicacdo foi
cuidadosamente planejada para garantir a organizacdo e o fluxo adequado das
respostas, preservando a qualidade dos dados coletados.

3.4Variaveis

Para a coleta de dados, foi utilizada a Escala de Procrastinagao (EP),
desenvolvida e validada por Lay (1986) (Anexo A). A escala é um instrumento de
autorrelato tipo Likert composto por 20 itens. Ela é formada por itens projetados para
identificar o quanto os sujeitos procrastinam em questdes que abrangem diversos
aspectos de vida. O autor original do instrumento encontrou alta consisténcia interna e
validade de construto convincente. Um alto escore na escala indica um nivel elevado
de procrastinacdo, enquanto um baixo escore indica um nivel baixo de procrastinacéo
(Lay, 1986). Essa escala foi validada para o portugués do Brasil com estudantes
universitarios (Ribeiro et al, 2014). Estudos de validacdo mostraram que a
consisténcia interna, estimada pelo alfa de Cronbach, foi de 0,83 para a escala total
(Fior et al, 2022). No nosso estudo, o alfa de Cronbach calculado foi de 0,81, valor
considerado adequado para o questionario.

As estratégias de aprendizagem foram avaliadas utilizando o Learning and
Study Strategies Inventory (LASSI) (Anexo B), terceira edicdo. Trata-se de uma

avaliacdo composta por 10 escalas e 60 itens que medem a consciéncia dos
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estudantes sobre o uso de estratégias de aprendizagem relacionadas a Habilidade
(Processamento de Informacdo, Selecdo de ldeias Principais e Estratégias para
Realizagdo de provas) a Vontade (Ansiedade, Atitude e Motivagéo) e a Autorregulacdo
(Concentracéo, Autoavaliacéo, Gestdo do Tempo e Uso de Recursos Académicos). O
LASSI utiliza uma escala Likert de cinco pontos (1 = Nada parecido comigo a 5 = Muito
parecido comigo). Ele fornece escores padronizados (equivalentes a percentuais)
baseados em amostras normativas para as 10 escalas incluidas no instrumento
(Weinstein et al, 2002).

O LASSI foi escolhido por ser uma ferramenta diagnostica que identifica os
pontos fortes e fracos dos estudantes, além de ser uma ferramenta prescritiva que
oferece feedback para melhorar o desempenho académico no ensino médio e
universitario, o que pode ser benéfico para orientar os estudantes. Essa escala foi
validada para o portugués do Brasil com estudantes universitarios (Bartalo, 2006). A
confiabilidade das subescalas do LASSI, medida pelo alfa de Cronbach, varia de 0,73
a 0,89 (Khalil et al, 2020).

Um questionario de autorrelato (Anexo C) sobre dados sociodemogréficos e

habitos de vida também foi aplicado.

3.5Analise estatistica

Inicialmente, foram apresentadas as medidas descritivas das variaveis
coletadas, utilizando frequéncias e percentuais para variaveis categoricas, e médias
e desvios padrao para variaveis numéricas. Os testes qui-quadrado foram usados
para verificar a associagao estatistica entre as variaveis medidas e as estratégias de
aprendizagem. Especificamente para a variavel "semestre em que o estudante esta",
foi utilizado o coeficiente lambda de Goodman e Kruskal. Modelos de regressao linear
geral minimamente ajustados também foram aplicados para verificar a associagcao
entre estratégias de aprendizagem e procrastinagéo, ajustados por sexo e idade dos
estudantes. Valores de p < 0,05 foram considerados estatisticamente significativos.
Os dados foram tabulados e os calculos estatisticos foram realizados utilizando o Sta
istical Package for Social Sciences (SPSS) software,
version23.0(SPSSInc.,Chicago,UnitedStates).

3.6 Desenvolvimento do Manual
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O manual foi desenvolvido com o objetivo de fornecer aos professores
orientacdes praticas e baseadas em evidéncias cientificas para ajudar os estudantes
a reduzir a procrastinacdo académica e adotar estratégias de estudo mais eficazes. A
criacdo do manual seguiu um processo estruturado e fundamentado em artigos
selecionados sobre procrastinacdo, estratégias de aprendizagem e intervencdes
pedagdgicas, assegurando a qualidade cientifica e a aplicabilidade pratica do material.

A primeira etapa consistiu na revisdo da literatura, com uma analise detalhada
dos estudos recentes sobre procrastinagdo académica e estratégias pedagodgicas
recomendadas para mitiga-la. As informacdes coletadas foram organizadas de forma
a identificar as estratégias mais relevantes e aplicaveis ao contexto educacional. Em
seguida, definiu-se a estrutura do manual, que foi dividido em sec¢les claras e
objetivas, abordando desde uma introducdo conceitual sobre a procrastinacao
académica até recomendacOes praticas para os professores, com exemplos e
orientacdes que facilitam a aplicacdo no dia a dia das atividades docentes.

O design do manual foi desenvolvido utilizando a plataforma Canva, que
possibilitou a criacdo de um material visualmente atrativo e acessivel. O foco esteve
na clareza e simplicidade, utilizando graficos, icones e elementos visuais que
facilitassem a compreenséao das informacdes, tornando o conteddo mais dinamico e
intuitivo para os leitores. Apés a elaboracéo inicial, 0 manual passou por uma revisao
criteriosa, tanto do conteudo quanto do design, garantindo a coeréncia textual, a
precisao das informacdes e a harmonia visual do material.

O manual sera apresentado a banca avaliadora durante a defesa da
dissertacdo para analise e validacdo. As sugestdes e recomendacdes feitas pelos
avaliadores poderéo ser incorporadas para o aprimoramento final do documento. Apés
a aprovacao e ajustes necessarios, 0 manual serd encaminhado para publicacao,
visando sua disponibilizacdo a professores e instituicbes de ensino, ampliando seu
alcance e oferecendo suporte pedagogico para a adocdo de praticas baseadas em
evidéncias que auxiliem na reducdo da procrastinacdo académica entre 0s

estudantes.

3.7 Aspectos éticos

Na aplicagéo online, o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) foi

disponibilizado por meio da plataforma eletrénica para todos os participantes. Todos
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os procedimentos necessarios foram adotados para manter a confidencialidade dos
dados coletados. O projeto foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
Universidade Unichristus sob o numero de parecer 67715223.2.0000.5049.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O Artigo Associagéo entre procrastinagao e estratégias de aprendizagem em
estudantes de medicina em um curriculo hibrido de aprendizagem baseado em
problemas e em palestras, foi publicado no periédico Educagao Médica BMC, Volume
24, numero: 1298, em 2024 (Apéndice B) como produto dos resultados deste estudo
na qual identificou-se a partir da participacao de 477 estudantes com idade média de
23 anos, que o dominio “ajudas de estudo” foi mais prevalente, através de pontuagéo
mais alta. Ademais, os mais niveis de procrastinagdo foram associados
estatisticamente a estratégias de estudo. Assim, acredita-se que essas estratégias de
estudos podem ser modificadas por treinamento e melhorar o desempenho. Esses
resultados, também justificam a necessidade da constru¢gdo do manual de treinamento

para docentes construido nesta dissertacao.
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5 CONCLUSAO

O presente estudo trouxe importantes contribuicdes para a compreensao da
procrastinacdo académica e sua relacdo com as estratégias de estudo entre
estudantes de medicina em um curriculo hibrido. Ao identificar a prevaléncia da
procrastinacdo, suas associagdes com fatores académicos e suas implicagbes no
desempenho estudantil, foi possivel ampliar a discusséo sobre praticas pedagogicas
mais eficazes para lidar com esse comportamento. Os resultados reforcam a
relevancia de a¢bes que incentivem o desenvolvimento de estratégias de estudo mais
estruturadas e promovam a autorregulacado académica.

Entretanto, alguns possiveis vieses e limitacdes devem ser considerados. A
natureza transversal do estudo restringe a andlise a correlacdes, sem estabelecer
relacdes de causa e efeito entre procrastinacdo e estratégias de estudo. O uso de
questionarios autorrelatados pode ter introduzido viés de resposta, uma vez que 0s
dados dependem das percepcoes individuais dos participantes, podendo nao refletir
com exatiddo seus comportamentos reais. Outro ponto relevante é a possibilidade de
variacfes na aplicacdo do modelo hibrido, que podem gerar diferentes experiéncias
académicas e influenciar os resultados.

Além disso, a relacao entre procrastinacao e desempenho académico pode ser
explorada de forma mais detalhada. Como continuidade desta pesquisa, sera
realizado um estudo especifico para analisar a associacdo entre 0s niveis de
procrastinacdo e a média global dos estudantes ao longo do curso. Esse
aprofundamento permitira uma visdo mais abrangente e precisa sobre o impacto da
procrastinacdo no desempenho académico dos estudantes de medicina.

H4&, portanto, muito mais a ser investigado sobre o tema. Estudos futuros,
especialmente de carater longitudinal, poderéo fornecer informacdes mais detalhadas
sobre a evolugcdo da procrastinacdo ao longo dos anos académicos, a influéncia de
variaveis contextuais e o impacto real desse comportamento na trajetdria académica

e profissional dos estudantes.
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ANEXOS
Anexo A. Escala de Procrastinagao (EP)

1. Eu frequentemente me vejo realizando tarefas as quais tinha intencéo de
realizar em dias anteriores: (A) Sim B) Nao

2. Eu fago trabalhos apenas perto da data de entrega: A) Sim B) Nao

3. Quando eu termino de ler um livro da biblioteca, eu o devolvo de imediato,
independentemente da data programada para devolugao: A) Sim B) Nao

4. Quando é hora de me levantar de manha, na maioria das vezes, saio direto
para fora da cama: A) Sim B) Nao

5. Um e-mail pode aguardar varios dias depois de escrito antes de envia-lo: A)
Sim B) Nao

6. Eu geralmente retorno telefonemas prontamente: A) Sim B) Nao

7. Mesmo com tarefas que exigem pouco esfor¢o, apenas sentar-se e fazé-las,
eu vejo que elas raramente sdo concluidas ficando pendentes por dias: A) Sim
B) Nao

8. Eu geralmente tomo decisdes o mais rapido possivel: A) Sim B) Nao

9. Eu geralmente demoro a iniciar o trabalho que tenho que fazer: A) Sim B) Nao

10.Eu geralmente tenho que me apressar para concluir uma tarefa a tempo: A)
Sim B) Nao

11.Ao me preparar para sair, eu raramente tenho que fazer algo no ultimo minuto:
A) Sim B) Nao

12.Na preparacéao para algum prazo final, muitas vezes eu perco tempo fazendo
outras coisas: A) Sim B) Nao

13.Prefiro sair mais cedo para um compromisso: A) Sim B) Nao

14.Costumo comegar um trabalho logo apds ele me ser atribuido A) Sim B) Nao

15.Frequentemente termino uma tarefa mais cedo do que o necessario A) Sim B)
N&o

16.Eu sempre parego terminar as compras dos presentes de aniversario e Natal
no ultimo minuto: A) Sim B) N&o

17.Eu costumo comprar até mesmo um item essencial na ultima hora: A) Sim B)
N&o

18.Eu normalmente fago todas as coisas que planejo fazer em um dia: A) Sim B)
Nao

19. Estou continuamente dizendo: "Eu vou fazer isso amanh&”: A) Sim B) Nao
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20.Eu costumo finalizar todas as tarefas que tenho para fazer antes de me acalmar
e relaxar para a noite: A) Sim B) Nao

21.Consigo distinguir a informacdo mais importante da menos importantes nas
explicagdes do professor de uma disciplina: A) Sim B) Nao

22.Quando leio tenho dificuldades em identificar as ideias importantes: A) Sim B)
Nao

23.Tenho dificuldade de resumir o que acabei de ouvir numa aula de uma
disciplina: A) Sim B) Nao

24.Quando estudo, tenho dificuldades em saber o que fazer para aprender os
conteudos: A) Sim B) Nao

25.Quando estou estudando para uma disciplina, € frequente perder-me em
detalhes e ndo conseguir me lembrar das ideias principais: A) Sim B) Nao

26.Acho dificil saber o que é importante recordar de um texto de estudo em uma
disciplina: A) Sim B) Nao

27.Uso meios auxiliares para estudar uma disciplina, como grifar as partes mais
importantes do texto, escrever palavras chave ao lado paragrafo, fazer resumo
etc: A) Sim B) Nao

28.0s apontamentos/anotacdes que faco quando leio os textos de estudo de uma
disciplina me sao uteis quando revejo as matérias desses textos: A) Sim B) Nao

29.Reescrevo o que estou lendo com minhas palavras: A) Sim B) Nao

30.Comparo com os colegas os apontamentos/anotagdes que fago nas aulas, para
me certificar que os meus estao corretos: A) Sim B) Nao

31.Fagco desenhos ou esquemas para me ajudar a entender o que estou
estudando para uma disciplina: A) Sim B) Nao

32.Facgo graficos, diagramas ou quadros simples para organizar as matérias que
sado dadas nas aulas em uma disciplina: A) Sim B) Nao

33.Testo-me para ter certeza que sei a matéria que estudei em uma disciplina: A)
Sim B) Nao

34.Quando estudo para as avaliagées de uma disciplina, penso nas perguntas que
poderao aparecer: A) Sim B) Nao

35.Quando estudo as matérias das aulas tento pensar em questdes que podem
aparecer nas provas: A) Sim B) Nao

36.Quando o professor esta explicando o conteudo de uma disciplina, penso em

outras coisas e nao ouco realmente o que ele diz: (A Sim B) Nao
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37.Tenho mas notas em algumas disciplinas pois, quando fago provas, escrevo
um trabalho, etc., percebo que ndo compreendo aquilo que o professor
pretende: A) Sim B) Nao

38.Por vezes n&o consigo concentrar-me no trabalho escolar em uma disciplina,
porque me sinto inquieto (a) ou sem disposi¢ao: A Sim B) Nao

39.E dificil estar atento (a) durante as aulas em algumas disciplinas: A) Sim B) N&o

40.Distraio-me facilmente quando estou estudando para uma disciplina: A) Sim B)
N&o

41.Detesto a maior parte do trabalho que se faz nas aulas de alguma disciplina: A)
Sim B) Nao

42.Nao compreendo algumas matérias dadas nas aulas de algumas disciplinas
porque nao ougo com atengao: A) Sim B) Nao

43.Quando fago uma prova de algumas disciplinas, percebo que a matéria que
estudei ndo era a que caiu na prova: A) Sim B) Nao

44.A minha imaginacdo divaga muito quando estou fazendo os trabalhos
escolares: A) Sim B) Nao

45.Problemas fora da escola (namoros conflitos com pais etc.) levam-me a néo
fazer os trabalhos de uma disciplina: A) Sim B) Nao

46.Tenho os meus trabalhos escolares de uma disciplina em dia: A) Sim B) Nao

47.Sinto muitas vezes que tenho pouco controle sobre o que me acontece na
escola: A) Sim B) Nao

48.Procuro acreditar numa desculpa ou arrumar uma desculpa para nao fazer o
trabalho de casa ou estudar: A Sim B) Nao

49.Sinto-me confuso e indeciso sobre quais deveriam ser os meus objetivos
académicos: A) Sim B) Nao

50.Mesmo quando as mateérias de estudo sdo incbmodas ou desinteressantes,
consigo continuar a trabalhar até acabar: A) Sim B) Nao

51.Quando decido fazer os trabalhos da escola ou estudar reservo um tempo
determinado para isso e cumpro: A) Sim B) Nao

52.Estudo muito para tirar uma boa nota, mesmo que nao goste da disciplina: A)
Sim B) Nao

53. Concentro-me totalmente quando estou estudando: A) Sim B) Nao

54.Vou as aulas de revisdo de uma disciplina quando sdo realizadas: A) Sim B)

Nao
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55.Passo tanto tempo com os meus amigos que o0 meu estudo para a escola é
prejudicado: A) Sim B) Nao

56.Acho dificil cumprir um horario de estudo: A) Sim B) Nao

57.Depois de wuma aula de uma disciplina, revejo 0s meus
apontamentos/anotagdes para relembrar a matéria: A) Sim B) Nao

58.Venho para as aulas de uma disciplina sem estar preparado: A) Sim B) Nao

59.S6 estudo para uma disciplina quando as provas estdo proximas: A) Sim B)
Nao

60.Dou uma olhada geral nos apontamentos das aulas anteriores antes de cada
aula de uma disciplina: Sim B) Nao

61.Estudo apenas na véspera para quase todas as provas: A) Sim B) Nao

62.Faco as leituras dos textos de estudo que os professores recomendam: A) Sim
B) Nao

63. Aproveito bem as horas de estudo depois das aulas: A) Sim B) Nao

64.Deixo de lado o trabalho escolar mais do que deveria: A) Sim B) Nao

65. Tenho dificuldade em saber como estudar para as diferentes disciplinas: A) Sim
B) Nao

66.As notas baixas me desencorajam A) Sim B) Nao

67.Tenho dificuldades em compreender exatamente o que se deve perguntar com
as questdes das provas em uma disciplina: A) Sim B) Nao

68. Quando estou fazendo uma prova de uma disciplina, a preocupacao de poder
sair-me mal dificulta a minha concentracéo: A) Sim B) Nao

69. Sinto panico quando fagco uma prova importante A) Sim B) Nao

70.Fico tao nervoso e confuso quando fago uma prova que as respostas que dou
nao sao as melhores que a minha capacidade permite: A) Sim B) Nao

71.Quando comeco a fazer uma prova de uma disciplina, sinto-me bastante seguro
de que vou sair-me bem: A) Sim B) Nao

72.Sinto panico quando fago uma prova importante: A) Sim B) Nao

73.Fico tao nervoso e confuso quando fago uma prova que as respostas que dou

nao sao as melhores que a minha capacidade permite: A) Sim B) Nao
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Anexo B. Inventario de Estratégias de Estudo e Aprendizagem (LASSI)
modificado

1. Eu tive dificuldade para me acalmar:

A) Nao aconteceu comigo nessa semana

B)Aconteceu comigo algumas vezes na semana
C)Aconteceu comigo em boa parte da semana
D)Aconteceu comigo na maior parte do tempo da semana
2. Em geral, tive reagcbes exageradas as situagoes:

A) Nao aconteceu comigo nessa semana

B) Aconteceu comigo algumas vezes na semana
C)Aconteceu comigo em boa parte da semana

Aconteceu comigo na maior parte do tempo da semana

3. Eu senti que estava bastante nervoso(a):

A) Nao aconteceu comigo nessa semana

B) Aconteceu comigo algumas vezes na semana
C)Aconteceu comigo em boa parte da semana
D)Aconteceu comigo na maior parte do tempo da semana
4. Notei que estava ficando agitado(a):

A) Nao aconteceu comigo nessa semana

B) Aconteceu comigo algumas vezes na semana
C) Aconteceu comigo em boa parte da semana

D) Aconteceu comigo na maior parte do tempo da semana
5. Achei dificil relaxar:

A) Nao aconteceu comigo nessa semana

B) Aconteceu comigo algumas vezes na semana
C)Aconteceu comigo em boa parte da semana
D)Aconteceu comigo na maior parte do tempo da semana
6. Eu nao tive paciéncia com coisas que interromperam o que estava fazendo:
A) Nao aconteceu comigo nessa semana

B) Aconteceu comigo a gumas vezes na semana

C) Aconteceu comigo em boa parte da semana

D) Aconteceu comigo na maior parte do tempo da semana
7. Eu senti que eu estava muito irritado(a):

A) Nao aconteceu comigo nessa semana



B) Aconteceu comigo algumas vezes na semana
C)Aconteceu comigo em boa parte da semana

D) Aconteceu comigo na maior parte do tempo da semana
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Anexo C. Questionario sociodemografico de autorrelato
Nome completo: Numero de matricula:

Qual seu sexo:

A. Masculino
B. Feminino
Qual é sua é idade:

Qual sua etnia:

A. Branco

B. Pardo

C. Negro

D. Outra

Qual seu semestre:
A. S1

B. S2

C. S3

D. S5

E. S7

Vocé trabalha em alguma atividade remunerada durante a graduagéao?
A. Sim
B. Nao

Em qual modalidade vocé cursou o ensino médio?

A. Escola publica

B. Escola privada
C. Ambas

Vocé mora:

A. Com seus pais
B. Com seu conjuge
C. Sozinho

D. Com amigos

E. Outros

Vocé possui um local apropriado de estudo em sua residéncia:
A. Sim
B. Nao
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Anexo D. Parecer do Comité de Etica em Pesquisas (CEP)

CENTRO UNIVERSITARIO Platoformo
CHRISTUS - UNICHRISTUS asil

PARECER CONSUBSTANCIADC DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: FRQGHAETIN#QE-B E FATORES ASSOCIADOS EM ESTUDANTES DA AREA DA

SAUDE
Pesquisador: Hermano Alexandre Lima Rocha
Area Tematica:
Versio: 1

CAAE: 67715223.2.0000.5048
Instituigao Proponente: Instituio para o Desenvolvimento da Educagso Ltda-IPADE/Faculdade
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Mumerce do Parecer: 5.970.208

Apresentagio do Projeto:

Trata-se de uma pesquisa de coorte transversal, de natureza quantitativa e com abordagem analitica sobre
a prevaléncia de procrastinagdo e fatores associados, bem como seu impacto na experiéncia de vivéncia
académica.

Dbjetivo da Pesquisa:

Objetive Geral: Determinar a prevaléncia de procrastinagdo em estudantes dos cursos da sadde do Centro
Universitario Unichristus e identificar os fatores associados.

Ohbjetivos especificos:

i. Explorar a prevaléncia de procrastinagio entre estudantes de Medicina;

ii. Identificar os fatores associados procrastinagio entre estudantes de Medicina;

iii. Verificar os impacios da procrastinagio no rendimento académica dos estudantes.

Avaliagio dos Riscos e Beneficios:

Possiveis beneficios sio descritos no projeto: Os participantes do estudo serio beneficiados com

informagdes sobre prevengdo de estresse, ansiedade e fadiga.

Possiveis riscos 530 descritos no projeto: A presente pesquisa apresenta um risco minimo aos

Endersgo:  Rua Joao Adoifo Gurgel, 133

Balmo: Coco CEP: 50.190H060
UF: CE Municiplo: FORTALEZA
Talefone: |55)3265-6663 Fax (B53265-6668 E-mall: fofifchistus com.br

Pilgirea (11 s 4
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APENDICES

Apéndice A. Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Prezado participante, vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa
“PROCRASTINACAO E FATORES ASSOCIADOS EM ESTUDANTES DA AREA DA

SAUDE” desenvolvida por Hermano Alexandre Lima Rocha no Centro Universitario
Unichristus. O objetivo central do estudo é determinar a prevaléncia de risco
aumentado de procrastinagcdo em estudantes dos cursos da saude do Centro
Universitario Unichristus. Sua participagao é voluntaria, isto €, ela n&o é obrigatéria, e
vocé tem plena autonomia para decidir se quer ou nao participar, bem como retirar
sua participacao a qualquer momento. Vocé nio sera penalizado de nenhuma maneira

caso decida ndo consentir sua participagao, ou desistir da mesma.
Contudo, ela € muito importante para a execug¢ao da pesquisa.

Como em toda pesquisa realizada com seres humanos ha algum tipo de risco, neste
projeto ha uma pequena chance de identificagao indireta do participante da pesquisa.
Dentre as medidas para minimizar esse risco, a ado¢cédo do questionario eletrénico,
abrigado e gerido pela instituicado responsavel pelo estudo, que permite a codificacéo
automatica das respostas e gera automaticamente uma senha de acesso para o
respondente. Com eles se pretende assegurar, tanto quanto possivel, 0 anonimato
das respostas, reduzindo-se ao minimo o risco de identificagcdo. Outra medida se da
pelo reduzido acesso ao conteudo das respostas - questionarios respondidos
eletronicamente. Julga-se, assim, que a privacidade e o sigilo das informacdes serao
resguardados e busca-se garantir que sejam utilizados em conformidade com os
objetivos deste trabalho. A qualquer momento, durante a pesquisa, ou posteriormente,
vocé podera solicitar do pesquisador informagdes sobre sua participagcao e/ou sobre
a pesquisa, o que podera ser feito através dos meios de contato explicitados neste
Termo. A sua participagdo consistira em responder perguntas de um roteiro de
questionario hospedado eletronicamente pela instituicdo responsavel pela pesquisa
que serao feitas agora. O tempo de duragéo para o preenchimento do questionario é
de aproximadamente quinze minutos. Conta com a anuéncia da diretoria da unidade,
conforme “carta de anuéncia” emitida e encaminhada ao CEP. Em caso de duvida

quanto & condugdo ética do estudo, entre em contato com o Comité de Etica em
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Pesquisa da Unichristus. O Comité de Etica é a instancia que tem por objetivo
defender os interesses dos participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade
e para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro de padrdes éticos. Dessa
forma o comité tem o papel de avaliar e monitorar o andamento do projeto de modo
que a pesquisa respeite os principios éticos de protegcao aos direitos humanos, da
dignidade, da autonomia, da nao maleficéncia, da confidencialidade e da privacidade.
Se desejar, este termo podera ser enviado por email para vocé. Vocé consente em

participar da pesquisa? ( ) Sim () Nao

O principal investigador é o Prof Dr Hermano Alexandre Lima Rocha que pode ser
encontrado em: Rua Jodo Adolfo Gurgel, 133 - Coco, Fortaleza - CE, 60190-180
Telefone: (85) 3265-8100. O CEP pode ser contactado em: Telefone: (85)3265-6668;
Fax: (85)3265-6668; E-mail: fc@fchristus.com.br



mailto:fc@fchristus.com.br
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Apéndice B. Artigo: Associagdo entre procrastinagcdo e estratégias de
aprendizagem em estudantes de medicina num curriculo hibrido de
aprendizagem baseada em problemas e em aulas

Pereim =f al. BMC Eduoeds Medicn (2024 21298 3 Edi
it o1 0.1 1805 1 2500-124-D0S00-0 BMC Em Medica

INVESTIGACAO  Acssolive
Associacao entre procrastinagao
e estratégias de aprendizagem em estudantes

de medicina num curriculo hibrido de
aprendizagem baseada em problemas e em

aulas

Manuella Meireles Pareira'™® | Marcos Kubrushy¥® | Ana Beatriz Tedfilo Macedo dos Santos™
Matheus do Mascimento Oliveira™t | Lucas Olimpio Coimbra™® e Hermano Alexandre Lima Rocha =

i Resumo
Antecedentes A procrastinacso & caracterizada pelo adiamentn defiberado de tarefzs educativas atibuidas
2 estd comelacionada com bamoo rendimento académico e deprass3o. A preccupagao com a procrastinagio € paricularmente
alevada enire os estudantes de rmadicing uma vez que tern uma forte associacio com aspectos comio a baixa auto-eficicz afalita
da organizacio, a baixa motivagio intrirseca, a regulacSo ineficaz do esforgo 2 os problemas de gestio do tempo. Por outre lado,
verficou-s2 que a utilizagio de estratéqgias de estudo por parte dos estudantes estd significativamente relacionada com melhores
resultados scadémicos. A relagdo entre a tendéncia des estudantes para procrastinar e & adoio de estratégias da estudo eficazes
continua pouco explorada, deixando
um espaps critico de investigagio. Exte estudo pretende colmatar ests lacuna, explorando a forma comao a procrastinaedo fecta a
seleglo e a eficica das estratégias de estude adoptadas pelos sstudantes.
Métodos Exte estuds transversal foi realizado no Brasl 2 induiu estudantes de medicing do primeino ao semestre da Faculdade de
Meedicina da Unichrsitus. Foram utiizadas a escala validada de procrastinaglo e o Imventinio de Esiratégias de Estudo =
Aprendizagem. Foram utiizados modelos multivariados de regressao linear generalizada com emros robustos
para verificar @ associapiio entre vardveis do estudo.

Resultadeos Participaram 447 estudantes, dos quais 71,2% eram do sexo faminino, com idade média de 23 anos. O dominio “zjudas a0
astudo” obteve maior pontuagSo entre o3 aluncs mais jovens, qua se auto-refeniram como negros & que estudaram am escolas
privadas antes

pam 3 Faculdade de Medidna. Os valores mais elevados de prooastinagto foram eststisticaments amociados 2 valones mais slevados
de seleclio de idesas principais, conoantraclio, organizaco do tempo e ansiedade, e a valores mais babos de apoao a0 estudo e
PPECCUDanED COM o estudo (valores de p< 0,05). Além disse, a metodologia ativa fol assedada a pontuapses mais elevadas nos
dominios das ajudas ao estude & da organizagdo do tempa.

Condusées A procrastinagho esti associada s estratégias de estudo uiilizadas pelos estudantes da Medicina, gue podem ser
modificadas através de treino &, am dltima andlise, melhorar o seu dessmpening, Os estudantes deos modelos tradicionais, mais
wvelhos, brancos e om.n:lus de ascolas pnhlu:as p-ndem heneﬁual Epeaa]merme dasta ﬁmaqm

tiianurdls Meinsles Pesein & Hermano Alesendre Lime Rochs confr buirsm igualmenbe
pare exte trebelhin.

*Comepordinde
Hermana Alexandre Lima hermanogefcbr
A liztn completa de infosmiagBes sobre o5 suinnes esta dsponred nofinel do g

oo .unh-ﬂ:u_in&mhmb nt mgmdmm#mh@mm
‘ BMC Hunﬁ:\thn'n'clq:mhl enhtg:ﬂmd:humf;:ﬁpﬂa mm:qrﬁ:ﬁ?
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Apéndice C. Manual para professores: Compreendendo e enfrentando a
procrastinagao académica

MANUAL PARA
PROFESSORES

COMPREENDENDO E
ENFRENTANDO A
PROCRASTINACAO
ACADEMICA

MANUELLA MEIRELES P. G. SANTOS
HERMANO ALEXANDRE LIMA ROCHA
MARCOS KUBRUSLY

FORTALEZA- CE
2025
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PREFACIO

A procrastnagio académica é um desafio enfrentado por muitos
estudantes, especialmente aqueles inseridos em contextos de alta demanda,
como os cursos da drea da saude. Apesar de sua prevaléncia, essa questio
muitas vezes € subestimada no ambiente educacional, impactando
diretamente o desempenho académico e o bem-estar dos alunos.
Compreender os fatores que influenciam a procrastinacio e, mais
importante, desenvolver estratégias eficazes para enfrenti-la é essencial

para promover uma aprendizagem mais produtiva e equilibrada.

Este e-book surge como um produto do meu mestrado em Ensino na
Satde e Tecnologias Educacionais pela Unichnstus, resultado de uma
jornada de pesquisa e aprofundamento sobre a relacio entre procrastinacio
académica e estratégias de estudo. O objetivo desta obra é fornecer aos
professores ferramentas priticas e fundamentadas cientificamente para
auxiliar seus alunos a superarem a procrastnacio, aprimorando suas
habilidades de aprendizagem e autorregulacio. Ao longo das péaginas,
apresento reflexdes tedricas, evidéncias cientificas e sugestdes de aplicacio
pratica que podem ser incorporadas ao cotidiano docente. A proposta nio
¢ apenas identificar o problema, mas oferecer solucdes vidvels e acessiveis,

que possam ser adaptadas a diferentes contextos educacionais.

Acredito que o ensino vai além da transmissio de contetidos; trata-se de
compreender e apoiar o estudante em sua jornada de aprendizagem,
ajudando-o a desenvolver autonomia, disciplina e estratégias eficazes de
estudo. Espero que este matenal sirva como um guia valioso para todos os
educadores que desejam contmbuir para a fommacio de alunos mais

preparados e confiantes em seu prépuo potencial.

Manuella Meireles P. G. Santos
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INTRODUCAO

Nos tultimos anos, a promogio do desempenho académico dos estudantes
tem sido um dos tépicos mais importantes na educagio e uma das
puncipais preocupagdes dos psicélogos educacionais. Em particular, um
dos desafios enfrentados por faculdades de medicina e professores é
encontrar estratégias eficazes para melhorar o desempenho académico dos

estudantes de medicina.

A procrastinacio académica e a depressio sio dois problemas comuns
entre os estudantes universitirios. Estudos indicam que a procrastinacio
académica estd negativamente correlacionada com os niveis de bem-estar
dos estudantes. Quanto mais procrastinam, maior é a probabilidade de
experiéncia de estresse, ansiedade e depressio, criando um ciclo prejudicial
ao seu desempenho académico. Alunos que procrastinam frequentemente
sentem-se insatisfeitos com sua vida académica devido a4 pressio de
trabalhar sob limitacées de tempo, o que pode afetar negativamente seu

aproveitamento e aprendizagem.

Dados levantados em um estudo realizado na Universidade de Shiraz, no
Ird, indicaram que 29,25% dos estudantes de medicina eram sempre ou
quase sempre procrastinadores. Outros resultados revelaram que 43%
desses estudantes procrastinavam frequentemente na realizacio de tarefas

académicas em geral.

Compreender os impactos da procrastinagio e reconhecer seus sinais sdo
passos fundamentais para que professores possam auxiliar seus alunos na
adocio de estratégias eficazes para minimizar essa pratica. Este manual tem
como objetivo auxiliar professores a identificarem a procrastinacio em seus
alunos e adotar estratégias para mitigar seus impactos negativos,

promovendo um ambiente de aprendizagem mais produtivo.
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2. DEFINICAO DE PROCRASTINA(;AO
ACADEMICA

A procrastinacio académica é o adiamento intencional e recorrente de
tarefas importantes, mesmo quando o estudante sabe que esse atraso pode
trazer consequéncias negativas. Esse comportamento nio é imposto por
fatores externos, mas ocorre voluntariamente, geralmente sem necessidade

real de adiamento.
A procrastinacio envolve algumas caractersticas principais:
Adiamento de uma atividade académica importante

O adiamento é voluntéario e intencional

O estudante tem consciéncia de que o atraso pode gerar prejuizos

O comportamento causa desconforto e estresse

O adiamento nao traz beneficios reais, sendo desnecessario ou
irracional

Além disso, a procrastinacio estd frequentemente ligada a dificuldades na
autorregulacio, especialmente no controle emocional. Muitos estudantes
procrastinam como forma de evitar senfimentos negativos associados 2
tarefa, como ansiedade ou medo de falhar. Esse comportamento pode estar
relacionado a baixa autoestima, perfeccionismo e dificuldades na gestio do

ternpo.
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3. PROCRASTINACAO NO AMBIENTE
UNIVERSITARIO

O ambiente universitario proporciona uma grande liberdade ao estudante,
que precisa desenvolver habilidades de gestio do tempo e autodisciplina
para lidar com multiplas demandas académicas. Muitos alunos chegam 2
universidade sem preparo para essa transigio, tornando-se mais suscetiveis
a procrastinacdo. Além disso, a alta competiividade e as expectativas
elevadas podem gerar ansiedade, levando os alunos a evitarem tarefas por

medo do fracasso.

No contexto uriversitirio, a procrastnacio pode estar relacionada a

diversos fatores, incluindo:

Carga hordria excessiva e pressio académica: O acimulo de
disciplinas, atividades e prazos pode gerar sobrecarga, dificultando a gestio

do tempo e aumentando a tendéncia ao adiamento de tarefas.

Falta de motivagio intrinseca: Quando o aluno nio encontra sentido nas
atividades ou matérias, a procrastinacio se torna uma forma de evitar

tarefas que parecem irrelevantes.

Auséncia de estratégias de aprendizagem eficazes: A falta de métodos
clatos de estudo pode deixar os alunos desonentados, aumentando o

adiamento de atividades dificeis ou que exigem maior esforgo.
Uso inadequado de tecnologias digitais: Redes sociais, jogos e outras

distragées digitais podem desviar a atencio do foco académico, tomando o

aluno propenso a procrastinar.
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3. PROCRASTINACAO NO AMBIENTE
UNIVERSITARIO

Ambiente de estudo desorganizado: Ambientes com barulho,
desorganizacio ou falta de conforto dificultam a concentragio e podem

levar ac adiamento de tarefas.

Maior liberdade e autonomia: A necessidade de autogestio eficiente,
sem a supervisio constante, pode gerar a sensacio de que sempre ha tempo

suficiente para realizar as atividades, o que incentiva a procrastinagio.

Excesso de tarefas e prazos simultineos: Quando o aluno enfrenta
multiplas obrngagdes ao mesmo tempo, ele pode se sentir incapaz de

prorizar, resultando no adiamento de tarefas.

Comparagio social e medo da avaliacio negativa: A pressio para
atender as expectativas dos outros ou o medo de falhar em avaliagdes pode

fazer o aluno evitar comecar o trabalho, adiando-o até o Gltimo momento.

Falta de apoio emocional e psicolégico: A auséncia de suporte
emocional, seja de colegas ou professores, pode aumentar o estresse e levar

a procrastinagio como uma forma de fuga.

Ansiedade e perfeccionismo: Alunos que se preocupam excessivamente
com o desempenho perfeito podem procrastinar como uma forma de lidar

com o medo de nio atender as proprias expectativas.

Sem uma rotina bem estruturada, é comum que os alunos adiem suas
responsabilidades académicas em favor de atividades mais prazeirosas no
curto prazo, mesmo sabendo que isso pode prejudicar seu desempenho no

futuro.
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Infografico 1. Fatores associados a procrastinagio académica. Fonte: pela autora

11

56



4. PERFIL DO ALUNO PROCRASTINADOR

Estudos indicam que a procrastnagio académica pode variar de acordo
com fatores como 1idade, género, nivel de educagio, tragos de
personalidade e contexto cultural. Entre os padrées mais comuns,

destacam-se:

Género: Homens tendem a procrastinar mais do que mulheres,

possivelmente devido a menores nivels de autocontrole e autorregulacio.

Idade: A procrastinacio é mais prevalente em estudantes universitirios
jovens, atingindo seu pico por volta dos 20 anos, e tende a diminuir com a
maturidade e o desenvolvimento de habilidades de organizacio e
autodisciplina.

Tragos de personalidade: Individuos com baixa conscienciosidade, alta

impulsividade e altos niveis de perfeccionismo tendem a procrastinar mais.

Fatores emocionais e motivacionais: O medo do fracasso, a baixa
autoestima e dificuldades em estabelecer metas claras contribuem para o

adiamento de tarefas.

Fatores académicos e ambientais: Estudantes que nio dominam
estratégias de aprendizado autorregulado e gestio do tempo sio mais

PIopensos a procrastinar.

Estado civil e planejamento pessoal: Individuos solteiros ou sem
responsabilidades familiares demonstram maior tendéncia a procrastinacio,
possivelmente por possuirem menos demandas externas estruturando sua

rotina.
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4. PERFIL DO ALUNO PROCRASTINADOR

o desempenho académico, também

A procrastinacio, além de impa
pode influenciar negatwaménte a satide e o bem-estar geral do estudante.
Estudos mostram que procrastinadores frequentes podem apresentar
sintomas de ansiedade, insénia, aumento do estresse e hébitos pouco

saudaveis, como ma alimentacio e sedentanismo.

Tracos da person

Estratégias d
aprendizagem e
tempo

Figura 1. Perfil do aluno procrastinador. Fonte: pela autora
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5. IDENTIFICANDO O ALUNO
PROCRASTINADOR

Professores podem identificar sinais de procrastinagdo em seus alunos
observando uma sére de comportamentos e atitudes que indicam
dificuldades na gestio do tempo e no cumpnmento de tarefas. Entre esses

sinais, destacam-se:

Atrasos frequentes na entrega de trabalhos: Alunos que constantemente
entregam suas atividades fora do prazo podem estar procrastinando. Muitas
vezes, esses atrasos sio acompanhados de desculpas como "ndo tive tempo

suficiente” ou "esqueci de fazer”, demonstrando a falta de planejamento
adequado.

Justificativas constantes para nio cumprir prazos: Quando um aluno
comeca a apresentar desculpas recorrentes sobre nio conseguir cumprir
seus compromissos, como ' estava muito cansado” ou "nio consegui

organizar meu tempo" pode ser um indicativo de procrastinagio crénica.

Desempenho académico irregular: A procrastnacio também tende a
refletir no desempenho académico. Alunos que tém dificuldades para
entregar seus trabalhos no prazo ou estudar para provas podem apresentar
uma performance instivel, com altos e baixos, dependendo da quantidade

de tempo que deixam para realizar as tarefas.

Ansiedade e estresse relacionados as avaliagdes: Estudantes que
procrastinam frequentemente come¢am a desenvolver niveis elevados de
ansiedade quando se aproximam as provas ou entregas de trabalhos. O
temor de néo estarem preparados o suficiente, somado a pressio de tempo,
pode causar picos de estresse e até sintomas fisicos, como dificuldade para

dommir e perda de apetite.
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5. IDENTIFICANDO O ALUNO
PROCRASTINADOR

Dificuldade em manter a concentracio e a disciplina nos estudos: A
procrastinagio também se manifesta pela falta de foco nas atividades
académicas. O aluno pode se distrair facilmente com tarefas perféncas,
como verificar redes sociais, navegar na internet ou realizar atividades nio
essenciais, quando deveria estar se dedicando aos estudos ou a produgio

académica.

Fadiga e sonoléncia frequentes, impactando o rendimento: O cansaco
mental e fisico € outro reflexo da procrastinagio. Alunos que adiam suas
tarefas podem acabar sobrecarregando seus corpos e mentes, o que resulta
em fadiga, sonoléncia excessiva e uma reducio na qualidade do trabalho

que conseguem entregar, além de dificultar o processo de aprendizagem.

Comportamentos nio sauddveis, como negligéncia com a satde,
alimentacio inadequada e insénia: A procrastinacio pode desencadear
uma série de problemas de saide, pois os alunos, ao deixarem tudo para a
ultma hora, acabam negligenciando aspectos importantes de sua rotina.
Isso pode incluir alimentagdo irregular, falta de exercicio, noites mal

dormidas e, consequentemente, um mmpacto negativo no bem-estar geral.

Falta de organizagio e dificuldades em definir metas claras: A
procrastinagio geralmente esta ligada 4 dificuldade de estabelecer um plano
de a¢io concreto e realista. Muitos alunos procrastinadores nio conseguem
organizar seu tempo de maneira eficiente e apresentam dificuldades em
definir metas claras para as atividades académicas, resultando em uma

sensacio de "trabalho constante", mas sem progresso real.
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5. IDENTIFICANDO O ALUNO
PROCRASTINADOR

\

Medo excessivo do fracasso, levando a inércia diante de desafios
académicos: A procrastinagio também é alimentada por um medo de
falhar. Alguns alunos tém tanto receio de nio atender as expectativas que,
ao invés de agir e tentar resolver o problema, acabam adiando a tarefa
como uma forma de evitar o confronto com o possivel fracasso. Isso pode
levar 4 inércia, onde o aluno se sente paralisado diante das

responsabilidades académicas.

Alta impulsividade, optando por prazeres imediatos em detrimento
de tarefas importantes: A procrastinacio muitas vezes é impulsionada
pela busca constante de gratificagio imediata. Alunos que preferem, por
exemplo, assistir a um episédio de série ou jogar um jogo ao invés de
estudar para uma prova, estio pronzando prazeres momentineos em

detnmento de tarefas mais importantes e de longo prazo.

Tendéncia ao perfeccionismo, adiando tarefas por medo de nio
atingir padrdes elevados: Alunos com caracteristicas perfeccionistas
frequentemente procrastinam devido ao medo de nio atingir altos padrdes
de qualidade em suas tarefas. A ideia de que algo "nio esti bom o
suficiente” os impede de comecar ou de terminar o trabalho, criando uma

barreira mental que alimenta a procrastinagio.
Esses comportamentos podem afetar a autoestima do aluno, gerando

sentimentos de culpa, frustracio e desmotvagido, o que, por sua vez,

dificulta a definicio de metas claras e realistas.
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5. IDENTIFICANDO O ALUNO
PROCRASTINADOR

/ IDENTIFICANDO O ALUNO PROCRASTINADOR
( ) Atrasos frequentes na entrega de trabalhos
() Justificativas constantes para nio cumprir prazos
( ) Desempenho académico irregular
( ) Ansiedade e estresse relacionados as avaliagées
( ) Dificuldade em manter a concentragiio e a disciplina nos estudos
( ) Fadiga e sonoléncia frequentes, impactando o rendimento

( ) Comportamentos nio sauddveis, como negligéncia com a satde,

alimentagio inadequada e insénia
( ) Falta de organizagio e dificuldades em definir metas claras

( ) Medo excessivo do fracasso, levando a inércia diante de desafios

académicos

() Alta impulsividade, optando por prazeres imediatos em detrimento de

tarefas importantes

( ) Tendéncia ao perfeccionismo, adiando tarefas por medo de nio atingir

Qadr(')es elevados

o

Figura 2. Check list para auziliar a identificacdo do aluno procrastinador. Fonte: pela autora
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6. ESTRATEGICAS PARA RECONHECER A
PROCRASTINAGCAO ACADEMICA

ara ajudar a identificar e intervir eficazmente no comportamento
P d dentifi te ficaz t i t
procrastinador dos alunos, os professores podem recorrer a diversas
ferramentas e estratégias que permitem uma abordagem mais precisa e

personalizada. Algumas dessas ferramentas incluem:

Questiondrios e autoavaliacdes: Aplicar questionirios ou testes de
autoavaliagio pode ser uma forma eficaz de avaliar os hébitos de estudo e o
nivel de procrastinacio dos alunos. Esses instrumentos podem abordar
questdes como organizacio do tempo, frequéncia de adiamento de tarefas e
niveis de motivacio. Ao responder a essas perguntas, os alunos sio
convidados a refletir sobre seus prépnos comportamentos e habitos, o que
pode tomar ewvidente o quanto estio procrastinando. Exemplo: Um
questionirio pode perguntar ao aluno com que frequéncia ele deixa para
estudar na tltima hora ou se sente sobrecarregado por nio saber prionzar

suas tarefas.

Fonte: Canva

Observagio do comportamento académico: O monitoramento do
comportamento dos alunos durante o semestre também € uma ferramenta
importante. Isso inclui a observagio da entrega pontual de tarefas, a
frequéncia e a qualidade de participagio nas aulas, bem como o

envolvimento em atwvidades académicas.
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6. ESTRATEGICAS PARA RECONHECER A
PROCRASTINAGAO ACADEMICA

Um aluno que frequentemente perde prazos ou apresenta um desempenho
irregular nas atividades pode ser um sinal de procrastinagio. Além disso, o
acompanhamento do comportamento em sala de aula (falta de
engajamento, distragio constante) também pode ajudar a identificar

estudantes que estio procrastinando nas atividades académicas.

Fonte: Canva

Didrios de aprendizagem: Incentivar os alunos a manterem didrios de
aprendizagem pode ser uma maneira poderosa de ajudi-los a refletir sobre
sua propria procrastinagio. Eles podem registrar diariamente suas tarefas,
os desafios que enfrentaram e as razbes pelas quais nio conseguiram
concluir certos trabalhos no tempo planejado. Esses didrios funcionam
como um espelho para os alunos, pemmitindo que percebam padides de
adiamento e identifiquem obstdculos recorrentes, como falta de foco,

dificuldade de organizagio ou distragdes extemas.

Fonte: Canva
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6. ESTRATEGICAS PARA RECONHECER A
PROCRASTINACAO ACADEMICA

Entrevistas individuais: Realizar conversas individuais com os alunos
pode proporcionar insights mais profundos sobre as causas da
procrastinacio. Durante essas entrevistas, o professor pode explorar as
dificuldades especificas de cada aluno, discutir os fatores emocionais ou
psicolégicos que mfluenciam o adiamento das tarefas (como o medo do

fracasso ou a falta de confianca) e ajudi-los a tracar um plano de acio.

Fonte: Canva

Feedback continuo: Fornecer retorno regular e construtivo sobre o
desempenho dos alunos € essencial para ajudi-los a identificar dreas de
melhoria e a monitorar o progresso. Ao receber feedback constante, o
aluno pode perceber seus pontos fortes e fracos, o que o motiva a ajustar
seu comportamento e evitar o aciamento das tarefas. O feedback continuo
ajuda a criar um ciclo de autoavaliacio e autocorrecio, o que pode ser um

antidoto eficaz contra a procrastinacio.

Fonte: Canva
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6. ESTRATEGICAS PARA RECONHECER A
PROCRASTINAGCAO ACADEMICA

Uso de aplicativos e tecnologias: Ferramentas digitais de gestio do
tempo e produtividade podem ser aliadas poderosas no combate a
procrastinacio. Aplicativos como Trello, Google Calendar, ou até mesmo
apps de produtividade como Pomodoro ajudam os alunos a organizar seu
tempo de maneira eficiente, estabelecer prazos realistas e monitorar suas
atividades didnas. A tecnologia pode ser uma forma pratica de os alunos
visualizarem suas responsabilidades e fazerem ajustes no planejamento,

evitando que a procrastinagio se torne um habito crénico.

Fonte: Canva

Auto-observagio e reflexdes pessoais: Encorajar os alunos a
desenvolverem a habilidade de auto-observagio € wuma estratégia
importante para combater a procrastinagio. Ao refletirem sobre seus
proprios padrées de comportamento, os alunos podem identificar os
gatilhos que os levam a procrastinar (como medo do fracasso, falta de
interesse ou uma abordagem excessivamente perfeccionista) e comecar a

implementar estratéglas para superar essas barreiras.
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6. ESTRATEGICAS PARA RECONHECER A
PROCRASTINAGAO ACADEMICA

Além disso, ao refletirem sobre os efeitos negativos da procrastinagio em
sua vida académica, eles podem encontrar motivagio para adotar uma

abordagem mais disciplinada.

Fonte: Canva

O uso dessas ferramentas, quando aplicadas de forma estruturada e
personalizada, permite que os professores reconhecam rapidamente os
sinais de procrastinagio em seus alunos. Mais importante ainda, elas
fomecem uma base para o apoio continuo, ajudando os alunos a
desenvolverem habilidades de autorregulagio, planejar melhor suas
atividades e adotar habitos académicos mais produtivos. Com essa
abordagem mtegrada, é possivel romper o ciclo da procrastinagio e

promover um ambiente de aprendizagem mais eficiente e saudavel.
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7. COMO COMBATER A PROCRASTINACAO
ACADEMICA

Para ajudar os alunos a superarem a procrastinagio, os professores podem
adotar uma série de estratégias eficazes, que nido sé auxiliam na gestio do
tempo, mas também promovem uma mudanca na forma como os
estudantes lidam com suas responsabilidades académicas. Aqui estio
algumas das estratégias mais 1elevantes, detalhadas e ampliadas para

promover a produtividade e combater a procrastinacio:

1. Gerenciamento do tempo

Ensinar técnicas de organizacio e planejamento é uma das maneiras mais
eficazes de combater a procrastinacio. O uso de cronogramas semanais ou
listas de tarefas didnas pode ajudar os alunos a visualizarem claramente suas
responsabilidades e a estabelecer prioridades. Além disso, técnicas como
método Pomodoro (25 minutos de estudo seguido de 5 minutos de pausa)
ou a regra dos 2 minutos (se uma tarefa pode ser feita em menos de dois
minutos, faca-a imediatamente) ajudam a aumentar a produtividade e a
reduzir o tempo perdido com distracées. O ensino de como dividir o
tempo de maneira eficaz para estudar, trabalhar e se divertir também é

essencial para manter o equilibnio e evitar o estresse excessivo.

2. Estabelecimento de metas claras e alcanciveis

E fundamental que os alunos aprendam a estabelecer metas especificas,
mensuriveis e alcancdvels. Ao criar objetivos pequenos e realiziveis, os
estudantes tém um senso constante de progresso, o que os motiva a
continuar avancando. Em vez de metas vagas como "estudar para a prova',
o ideal é transformar essas metas em tarefas mais tangiveis, como "revisar o
capitulo 3 do livio até as 14h" ou "responder a 10 questdes de multipla

escolha sobre o tema até o final da tarde".
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7. COMO COMBATER A PROCRASTINACAO

ACADEMICA

Esza abordapem amda a sednzir a sobrecarpa mental e a sensacio de que as
tarefas sio mpossress de serem realizadas.

J. Divisdo de tarefas em etapas menores

Grandes projetos académicos mmitas vezes geram anuedade, o gue pode
levar 3 procrastnacio. Opentar os alunos 2 domdic tarefas prandes e
complexas em etapas menores faclita o gerenciamento e toma o tmbalho
mais manejivel Por ememplo, em ver de umplesmente escrever nma
dissertacio miteira, o alino pode dmidir o processo em tarefas menoges:
pesqmusa, elabomacio do eshogo, sedacio de introdngdo, remsio de fontes,
etc. Isso nio 30 facilta o processo, mas também permite que o alnno
perceba nm avanco constante, anmentando sma motiTacio.

4. Controle de esumulos e ambiente de estudo

Crar nm ambente livre de distragdes € essencal pam a prodntmdade. Isso
envolre méo apenas nm espaco fisco orpanizado, mas também nm controle
sobre o3 estimmlos digstass. Os alonos podem ser incentrrados a deshipar
notificacde: do celnlar, nrilizar apps de blogoeio de wmtes, on até mesmo
esmdar em periodos de tempo especificos e dedicados, onde o foco € toml
Além disso, o poofessor pode sngenr gue os alnnos adotem nm espaco de
esmdo fiwo, que sej ulencioso e lvre de tentagdes.

5. Mudanga de mentalidade e crengas inutantes
Uma das razdes mas conmns para a procrastinacio € o medo do fracasso e
o perfeccionismo. Mnitos alnnos postespam smas tarefas porgue tém nma
crenca de que precisam fazer mdo "perfeitamente”. Messe contexto, amdar
o35 alnnos a reformnlarem essas crengas hmitanres pode ser extremamente
benéfico.
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7. COMO COMBATER A PROCRASTINACAO
ACADEMICA

Encorajd-los a adotar uma mentalidade de crescimento — onde os erros
sio vistos como oportunidades de aprendizado — pode diminuir a
ansiedade e incentivar o progresso. Professores podem promover a
flexibilidade, mostrando aos alunos que o importante é seguir em frente e

aprimorar gradualmente, e nio alcancar a perfeicio desde o inicio.

6. Uso de tecnologia e aplicativos

A tecnologia pode ser uma grande aliada contra a procrastinacido quando
usada de maneira inteligente. Aplicativos de produtividade como Trello,
Google Calendar, Forest (que ajuda a manter o foco) ou Focus@Will (que
oferece musica para aumentar a concentracio) sio étimos para monitorar
tarefas, gerenciar prazos e bloquear distracdes. Além disso, o uso de
aplicativos de monitoramento de hébitos (como o Habitica, que transforma
tarefas didrias em desafios) pode incentivar os alunos a se manterem

consistentes com seus estudos e outras responsabilidades académicas.

7. Workshops e sessdes educativas sobre gestio de tempo

Organizar workshops ou sessdes educativas sobre gerenciamento de
tempo, produtividade e os efeitos da procrastinacdo pode ser uma maneira
eficaz de sensibilizar os alunos para os riscos desse comportamento.
Durante esses eventos, podem ser abordadas estratégias priticas para
melhorar a organizacio, além de discutir as consequéncias a longo prazo da
procrastinacio, como a reducdo da qualidade do trabalho e aumento da
ansiedade. Esse tipo de abordagem proativa pode ajudar os alunos a
refletirtem sobre seus hibitos e a mudarem suas atitudes em relacio ao

tempo.

8. Acompanlmmento [ - suporte continuo
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7. COMO COMBATER A PROCRASTINACAO
ACADEMICA

Oferecer feedback constante e acompanhar o progresso dos alunos ao
longo do semestre é uma das formas mais eficazes de manté-los motivados
e responsaveis. Isso inclu tanto o feedback positivo (reconhecendo o
progresso e os esforcos feitos) quanto a orientacio constmtiva sobre dreas
a melhorar. Um acompanhamento regular demonstra ao aluno que ele nio
estd sozinho em seu processo de aprendizagem, ciando um ambiente de
apoio onde ele se sente encorajado a superar os obsticulos e manter a

produtividade.

9. Técnicas de autocuidado e gestio do estresse

Muitas vezes, a procrastinacio estd ligada ao estresse e a ansiedade que os
alunos sentem diante das responsabilidades académicas. Portanto, é
essencial promover técnicas de autocuidado e gestio do estresse, como
meditacdo, pritica de exercicios fisicos regulares, e uma alimentacio
equilibrada. Professores podem incentivar a pritica de mindfulness
(atencdo plena), que ajuda a reduzir a ansiedade e a melhorar o foco. Ao
cuidar da saide mental e fisica, os alunos tendem a ser mais produtivos e

MEeNos Propensos i procrastinacio.

10. Criag¢do de um sistema de recompensas

Criar um sistema de recompensas pode ser uma forma divertida e
motivadora de combater a procrastinacio. Por exemplo, apds completar
uma tarefa importante, o aluno pode se recompensar com algo que goste
— seja assistir a um episédio de uma série, sair para um passeio ou
simplesmente descansar. Essas pequenas recompensas incentivam o

progresso continuo e ajudam a criar hibitos mais saudaveis e produtivos.

11. Estimulo a colaboragio e ao trabalho em grupo
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7. COMO COMBATER A PROCRASTINACAO
ACADEMICA

O isolamento pode aumentar a procrastinacio, j4 que o aluno se sente mais
livre para adiar suas tarefas sem a pressio extema. Promover trabalhos em
grupo ou sessdes de estudo colaborativo pode ajudar a cnar um senso de
responsabilidade compartilhada. Saber que outros alunos dependem de seu
progresso pode ser uma motivagio extra para os procrastinadores. Além
disso, a troca de ideias e apoio mutuo no grupo pode aumentar a confianca

e reduzir o medo de falhar.

A mmplementacio dessas estratégias cna um ambiente de aprendizagem
mais estruturado, onde os alunos tém as ferramentas necessinas para
desenvolver hibitos de estudo mais eficazes e produtivos. Com o apoio
adequado e a adogio de priticas que fomentam o gerenciamento do tempo
e a autorregulacio, é possivel reduzir significativamente a procrastinagio e

melhorar o desempenho académico geral.
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CONTROLE DE ESTIMULOS £ AMBIENTE
DEESTUDO

Infografico 2. Estratégias para combater a procrastinacdo. Fonte: pela autora
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8. COMO LIDAR COM AS DISTRACOES DO
MUNDO DIGITAL

O crescente uso das redes sociais e o ficil acesso a tecnologia tém se
mostrado grandes aliados da procrastinagio académica. Com o aumento da
conectividade, os estudantes sio frequentemente seduzidos por contetidos
das redes sociais, como videos curtos, atualizacées de status e notificacdes
constantes, o que diminui a concentragio e o tempo dedicado ao estudo.
Embora essas plataformas possam ser uma forma de lazer e comunicagio,
elas acabam se tormando um obsticulo direto ao cumprimento de tarefas

académicas, especialmente quando usadas de forma excessiva.

Para ajudar os alunos a equilibrar o uso das redes sociais e o tempo
dedicado aos estudos, os professores podem adotar diversas abordagens.

Aqui estio algumas sugestdes:

Bloqueio de distragdes digitais

Incentivar o uso de ferramentas de produtividade que bloqueiam o acesso
as redes sociais durante o periodo de estudo pode ser uma maneira eficaz
de evitar distraces. Essas ferramentas ajudam os alunos a manter o foco,

ciando um ambiente mais controlado para o estudo.

Definig¢ao de horarios especificos para redes sociais

Uma abordagem pritica é sugenr que os alunos estabelecam horirios
especificos para acessar suas redes sociais, como apds uma sessio de estudo
ou durante intervalos. Essa técnica cria um equilibrio saudavel entre lazer e
estudo, permitindo que o aluno tenha tempo para se distrair sem

comprometer o rendimento académico.

Ambiente de estudo livre de distragdes

Cnar um ambiente fisico propicio ao estudo é fundamental.
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8. COMO LIDAR COM AS DISTRACOES DO
MUNDO DIGITAL

Os alunos podem ser orientados a manter seus dispositivos em modo
silencioso, ou usar a funcio "nio perturbe” para reduzir a tentacio de

verificar notificacdes enquanto estdo concentrados nas tarefas académicas.

Métodos de foco e produtividade

Ensinar técnicas de produtividade como a Técnica Pomodoro, que consiste
em alternar periodos de estudo intenso com pequenas pausas, pode ajudar
os alunos a manterem a concentracio. Essa técnica toma o processo de
estudo mais gerencidvel, ao dividir o tempo de forma equilibrada,

reduzindo a tendéncia de se distrair com as redes sociais.

Monitoramento do tempo gasto nas redes sociais

Outra estratégia é sugerir que os alunos monitorem quanto tempo estido
gastando online, especialmente nas redes sociais. Isso pode ser feito por
meio de aplicativos que acompanham o tempo de uso das plataformas
digitais. A conscientizacido sobre o tempo perdido pode ser um forte

motivador para ajustar os hibitos de consumo digital.

Desafios de estudo e recompensas

Incentivar os alunos a estabelecerem metas claras de estudo e recompensa-
los quando atingem esses objetivos sem intermupcdes digitais pode
aumentar a motivacio. Por exemplo, apds concluir um bloco de estudo
sem checar as redes sociais, o aluno pode se recompensar com um curto
intervalo para acessar suas plataformas preferidas. Esse sistema de

recompensas cria um ciclo positivo de foco e produtividade.

Discussées sobre o impacto das redes sociais no desempenho

académico
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8. COMO LIDAR COM AS DISTRACOES DO
MUNDO DIGITAL

Organizar workshops e palestras sobre o uso excessivo das redes sociais na
satde mental e no rendimento académico pode ser uma maneira eficaz de
conscientizar os alunos. Ao entenderem as consequéncias de sua imersio

digital, os estudantes podem se sentir mais motivados a adotar habitos mais

equilibrados.

Ao aplicar essas estratégias, os professores podem ajudar os alunos a
desenvolverem um controle mais eficaz sobre o uso das redes sociais e a
procrastinacio digital. Com isso, eles serfio mais capazes de concentrar sua
energia e tempo nas tarefas académicas, melhorando seu desempenho e

bem-estar geral.

Bloqueio de distragdes Métodos de foco e
digitais produtividade

Definigio de horarios Desafios de estudo e

especificos para redes recompensas

sociais

Anibseinte deesnido Discussées sobre o

e distiagea impacto das redes

sociais

Figura 3. Como lidar com as distracSes do mundo digital. Fonte: pela autora
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9. COMO TORNAR A SALLA DE AULA MAIS
ATRATIVA

A procrastinagio académica pode ser minimizada quando o ensino se toma
mais dindmico, interativo e alinhado as necessidades dos alunos. Para isso,

algumas estratégias eficazes incluem:

Metodologias ativas: Técnicas como aprendizagem baseada em
problemas, sala de aula invertida e abordagens gamificadas promovem um
papel mais ativo dos alunos no processo de ensino, tomando a absor¢io do
conhecimento mais envolvente e significativa. Essas metodologias
favorecem a aplicacio pratica do contelido, estimulando o interesse e a

participagio.

Conexio com situagdes reais: Relacionar os conteidos académicos ao
cotidiano dos alunos aumenta a percepcio de relevincia do aprendizado,
incentivando o engajamento. Casos reais, simulaces e exemplos praticos
fazem com que os estudantes enxerguem utilidade no conhecimento

adquirido, reduzindo a sensacio de distanciamento e abstracio excessiva.

Acompanhamento personalizado e feedback continuo: Fomecer
orientacio individualizada e feedback estruturado pemmite que os alunos
compreendam seus avangos e desafios, ajustando suas estratégias de estudo
conforme necessario. Esse acompanhamento reduz a inseguranca e facilita

a construcio de habitos de aprendizado mais eficazes.

Desenvolvimento da autonomia: Ensinar os alunos a organizar seu
tempo, estabelecer proridades e criar uma rotina estruturada é essencial
para minimizar a procrastinacio. O estimulo a autorregulacio e a
independéncia no aprendizado ajuda a reduzir a necessidade de motivacdes

extemas para cumptir prazos e manter a produtividade.
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9. COMO TORNAR A SALLA DE AULA MAIS
ATRATIVA

Desafios académicos e estimulo A curiosidade: Propor atividades
desafiadoras que exigem andlise critica, resolucio de problemas e
cnatividade mantém os alunos intelectualmente estimulados e motivados a
superar obsticulos. O aprendizado se toma mais envolvente quando hd um

componente de descoberta e realizagio pessoal.

Uso estratégico da tecnologia: Recursos digitais podem facilitar a
organizacido dos estudos, tomar a revisio de conteiidos mais interativa e
auxiliar na personalizacio da expernéncia educacional. A tecnologia deve ser
utilizada como uma ferramenta de apoio, garantindo que os alunos se

mantenham engajados e produtivos.

Flexibilizacio do ensino: A oferta de multiplos formatos de avaliacio e
abordagens diversificadas na apresentacio do contetido respeita os
diferentes estilos de aprendizagem, reduzindo a ansiedade e ampliando a
eficicia do ensino. Alternativas como projetos, debates e atividades

interdisciplinares tomam a assimila¢do do conhecimento mais acessivel.

Criagio de ambientes colaborativos: Incentivar a cooperagéo entre os
alunos por meio de grupos de estudo, discussées e projetos coletivos
fortalece o senso de pertencimento e facilita a troca de conhecimento. A
aprendizagem compartilhada estimula a responsabilidade e o compromisso

mutuo.
Autoavaliagio e metacognicio: Estimular os alunos a refletirem sobre

seus propros métodos de estudo e identificarem estratégias que funcionam

melhor para eles pemnite um aprendizado mais estruturado e eficiente.

33

78



9. COMO TORNAR A SALLA DE AULA MAIS
ATRATIVA

O desenvolvimento da metacogni¢do ajuda a criar maior autonomia na

resolucio de desafios académicos.

A implementacio dessas estratégias transforma o ensino em uma
experiéncia  mais envolvente, incentivando a participagio ativa e
promovendo um ambiente de aprendizado mais produtivo, reduzindo

significativamente a procrastinacio académica.
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9. COMO TORNAR A SALA DE AULA MAIS
ATRATIVA

Infografico 3. Sala de aula mais atrativa. Fonte: pela autora
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10. PAPEL DO PROFESSOR: MODELO DE
COMPORTAMENTO

Os professores desempenham um papel essencial na formacio dos hibitos
académicos dos alunos, atuando como modelos de comportamento,
disciplina e organizagio. A forma como gerenciam seu préprio tempo e
conduzem suas atividades influencia diretamente a atitude dos estudantes

em relacio ao aprendizado e 4 procrastinacio.

Modelo de habitos produtivos

A maneira como um professor administra sua rotina reflete-se no
comportamento dos alunos. Uma postura organizada e disciplinada
transmite a importincia da gestio do tempo e do comprometimento.
Professores pontuais, que cumprem prazos e demonstram planejamento
estruturado, criam um ambiente previsivel e seguro, onde os alunos

aprendem a valornizar a consisténcia e a responsabilidade.

O entusiasmo pelo ensino também exerce um impacto significativo.
Professores que demonstram paixio pelo conhecimento inspiram os alunos
a se engajarem mais ativamente. Quando percebem que seu mentor
valonza a disciplina e mantém um nitmo produtivo, os estudantes tendem a

intemalizar esses habitos, aplicando-os em sua prépna jomada académica.

Uso eficiente do tempo e planejamento estruturado

Aulas bem planejadas e conduzidas de maneira dindmica evitam
desperdicio de tempo e promovem maior envolvimento dos alunos. Um
ambiente de aprendizado produtivo deve inclur estratégias variadas, como
debates, estudos de caso e atividades préiticas, para estimular a participacio
ativa e evitar a passividade, um dos prncipais fatores que levam a

procrastinagio.
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10. PAPEL DO PROFESSOR: MODELO DE
COMPORTAMENTO

A previsibilidade e a estruturacio também sio fundamentais. Professores
que mantém uma rotina organizada e estabelecem expectativas claras sobre
prazos e tarefas ajudam os alunos a desenvolverem habitos mais eficientes,

reduzindo a procrastinacio causada pela falta de direcionamento.

Feedback continuo e direcionamento personalizado

Muitos alunos adiam suas tarefas porque nio sabem exatamente como
estio progredindo ou tém medo de ndo atingir as expectativas. O feedback
continuo é essencial para que percebam seu avanco e ajustem suas
estratégias conforme necessinio. Professores que fomecem retomos
construtivos ajudam os alunos a desenvolverem confianca e a corrigirem

erros antes que se tornem obsticulos maiores.

Além de ser um mecanismo de avaliacio, o feedback serve como incentivo,
mostrando que o esforco do aluno é reconhecido e que ha espaco para
apnimoramento. A sensagio de progresso continuo reduz a incerteza e

torna o aprendizado mais motivador.

Autocuidado e equilibrio entre trabalho e bem-estar

Professores que demonstram equilibno entre produtividade e bem-estar
ensinam, pelo exemplo, que o sucesso académico nio precisa estar atrelado
a exaustio. Pnorzar a saide mental e emocional, estabelecendo limites
saudaveis e promovendo um ambiente de aprendizado acolhedor, impacta
positivamente os alunos, ajudando-os a construir uma relacio mais

sustentavel com seus estudos.

37

82



10. PAPEL DO PROFESSOR: MODELO DE
COMPORTAMENTO

Além disso, mcentivar pausas produtivas, técnicas de relaxamento e
estratégias para manter a concentracio reforca a importincia do
autocuidado como parte fundamental da produtividade. Esse modelo
permite que os estudantes compreendam que a eficiéneia estd ligada a

organizacio e nio ao excesso de esforco sem planejamento.

O professor, por meio de sua postura e rotina, influencia diretamente os
hébitos académicos dos alunos. Organizacio, comprometimento,
planejamento eficiente e equilibrio emocional sio aspectos que servem
como referéncia e contribuem para um aprendizado mais produtivo. Ao
demonstrar disciplina e entusiasmo, o professor ndo apenas otimiza seu
propuio trabalho, mas também inspira os alunos a adotarem praticas mais

eficazes, reduzindo significativamente a procrastinacio académica.

Modelo de habitos « Y Autocuidado e equilibrio
: entre trabalho e bem-estar
produtivos
[
/
5 Feedback continuo e
Uso eficiente do tempo e direcionamento
planejamento estruturado N personalizado

Figura 4. Papel do professor. Fonte: pela autora
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11. METODOLOGIA ATIVA E
PROCRASTINACAO

As metodologias ativas sdo uma proposta que visa transfommar o processo
de ensino e aprendizagem, colocando o aluno como protagonista. Elas
buscam quebrar a passividade tradicional que muitas vezes caracteriza o
ensino convencional, onde o professor se toma o centro do conhecimento
e o aluno um receptor. Ao incentivar a participacdo ativa dos estudantes,
essas metodologias visam nido sé o desenvolvimento de competéncias

cognitivas, mas também habilidades socioemocionais e praficas.

A Aprendizagem Baseada em Problemas (PBL) é, de fato, uma das mais
conhecidas, pois permite que os alunos enfrentem problemas reais ou
simulados, aproximando-os da realidade profissional e estimulando o
trabalho colaborativo. Ao resolverem problemas, os estudantes sio
desafiados a pensar de maneira critica, buscar solucées crativas e integrar

diferentes areas do conhecimento.

Essas abordagens podem ser particularmente eficazes em ambientes de
ensino superior, onde a complexidade e a interdisciplinaridade dos temas
exigem um engajamento mais profundo do aluno. A metodologia ativa,
portanto, se alinha com a ideia de um aprendizado continuo e dinimico,

em que o erro também € visto como uma oportunidade de aprendizado.

No entanto, quando se observa o fendmeno da procrastinacio académica,
comum em ambientes universitirios, as metodologias ativas podem ter um
impacto interessante. Ao colocar mais responsabilidade no aluno e ao
incentivi-lo a participar de maneira mais intensa e engajada, essas
abordagens podem ajudar a combater a procrastinacio, tomando o
processo de aprendizado mais relevante e conectando-o com situacdes

reais, o que pode motivar os alunos a se envolverem mais.
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11. METODOLOGIA ATIVA E
PROCRASTINACAO

Aspectos positivos das metodologias ativas na prevengio da

procrastinagio

1. Aumento do engajamento e da participagio ativa

A aprendizagem ativa exige que os alunos desempenhem um papel
participativo, o que reduz significaivamente o desinteresse e a postergacio
das tarefas académicas. Atividades como a Aprendizagem Baseada em
Problemas (PBL), estudos de caso e debates instigam a cunosidade e
mantém os estudantes mentalmente envolvidos, tornando a procrastinacio

menos fre quente .

2. Promogio da autonomia e da autorregulacio da aprendizagem

As metodologias ativas transferem parte da responsabilidade pelo
aprendizado para os alunos, tornando-os mais conscientes da importincia
da organizac¢io e da gestio do tempo. Ao serem incentivados a buscar
solucBes, gerenciar prazos e estruturar seu préprio processo de
aprendizagem, os estudantes desenvolvem habilidades essenciais para evitar

a procrastinacio e manter uma rotina de estudos eficaz.

3. Aplicagido do conhecimento em contextos reais

A relagio entre teoria e pritica é fortalecida em abordagens ativas,
especialmente no aprendizado baseado em problemas. Essa conexio direta
com situagdes do cotidiano ou com desafios profissionais futuros torna o
conteudo mais relevante e significativo, aumentando a motvacio dos
alunos para se dedicarem ao estudo e reduzindo a tendéncia de adiar

tarefas.
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11. METODOLOGIA ATIVA E
PROCRASTINACAO

Aspectos positivos das metodologias ativas na prevencio da

procrastinagio

4. Estimulo a aprendizagem colaborativa e a responsabilidade
coletiva

Muitas metodologias ativas envolvem atividades em gmipo, o que favorece
o desenvolvimento de habilidades interpessoais e de trabalho em equipe.
Estratégias como o PBL e a aprendizagem cooperativa ciam um senso de
corresponsabilidade, onde o compromisso com os colegas funciona como
um incentivo adicional para evitar a procrastinagio e cumprir as tarefas no

prazo estipulado.

5. Fornecimento de feedback continuo e personalizado

O professor assume um papel de facilitador, acompanhando o progresso
dos alunos e fornecendo feedback frequente e construtivo. Esse
acompanhamento continuo permite que os estudantes ajustem suas
estratégias de estudo, identifiquem dificuldades com antecedéncia e evitem

o actimulo de tarefas, reduzindo a necessidade de procrastinar.

Desafios das metodologias ativas e seu impacto na procrastinagio
Apesar das diversas vantagens, a aplicagdo das metodologias ativas pode
apresentar desafios que, se nido forem adequadamente gerenciados, podem

contribuir para a procrastinacio dos alunos:
1. Dificuldade na autogestio: A auséncia da estrutura rigida do ensino

tradicional pode tornar o planejamento do tempo de estudo mais complexo

para alguns alunos, dificultando a manutencio de uma rotina organizada.
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11. METODOLOGIA ATIVA E
PROCRASTINACAO

Desafios das metodologias ativas e seu impacto na procrastinagio

2. Falta de disciplina pessoal: Sem um acompanhamento mais préximo
do professor, estudantes com tendéncia i procrastnacio podem ter
dificuldade em manter a regularidade nos estudos e adiar suas
responsabilidades.

3. Sobrecarga de atividades: A necessidade de pesquusa, analise ciitica e
colaboragio em trabalhos em grupo pode gerar uma alta demanda cognitiva
e emocional, levando ao acimulo de tarefas e ao adiamento de

compromissos académicos.

4. Uso inadequado da tecnologia: Embora seja uma ferramenta valiosa
para o aprendizado, o uso descontrolado da tecnologia pode se tomar um
fator de distracio, desviando o foco das atividades académicas e

aumentando a procrastinagio.
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11. METODOLOGIA ATIVA E
PROCRASTINACAO

MET ODOLOGIA ATlvg
Ep“OCR‘S"NA‘Cj 0

ASPECTOS
POSITIVOS

DESAFIOS

PARTICIPACAO DIFICULDADE NA

ATIVA AUTOGESTAO
AUTONOMIA E
FALTA DE
AUTORREGULACAO
DISCIPLINA PESSOAL

DA APRENDIZAGEM

APLICACAO DO

SOBRECARGA DE
CONHECIMENTO EM
ATIVIDADES

CONTEXTOS REAIS

APRENDIZAGEM USO INADEQUADO
COLABORATIVA DA TECNOLOGIA

FEEDBACK
CONTINUO E
PERSONALIZADO

Infografico 4. Metodologia ativa e procrastinacio. Fonte: pela autora
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12. ESTUDO DE CASOS

A procrastinacido académica pode ser mitigada com a implementacio de
estratégias pedagdgicas que incentivam a organizacio, o engajamento e a
autonomia dos alunos. A seguir, sio apresentados quatro estudos de caso
que demonstram diferentes abordagens para ajudar estudantes a gerenciar

melhor seu tempo e evitar o actimulo de tarefas.

Caso 1: Adogio de prazos intermediirios para trabalhos académicos

Cenario:

Uma tumma com um grande nimero de alunos apresentava dificuldades
para cumpnr prazos de trabalhos extensos. Muitos estudantes deixavam as
atividades para a dltma hora, o que resultava em baixa qualidade na

producio académica e altos niveis de estresse.

Estratégia aplicada:

O professor dividiu os trabalhos longos em pequenas etapas, estabelecendo
prazos intermedidnos obngatérios. Além disso, forneceu feedback
continuo ao longo do processo, permitindo que os alunos ajustassem suas

producdes antes da entrega final.

O que esperar:

Com essa estratégia, os alunos tém a oportunidade de gerenciar melhor seu
tempo, evitando a sobrecarga no final do semestre. A revisio constante
pemmite aprimoramento continuo e reducio da ansiedade associada as

grandes entregas.
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12. ESTUDO DE CASOS

Caso 2: Gamificagdo para aumentar o engajamento nas atividades

académicas

Cendrio:

Em uma disciplina predominantemente tedrica, os alunos demonstravam
desinteresse e frequentemente adiavam leituras obngatémas. A falta de
motivacio comprometia a participacio nas atividades em sala de aula e o

envolvimento com os conteuidos.

Estratégia aplicada:

O professor mcorporou elementos de gamificacio ao ensino, criando
desafios semanais com pequenas recompensas simbdlicas para incentivar a
patticipagio ativa. O sistema incluia pontuacées, rankings e um

componente lidico para tomar as atividades mais envolventes.

O que esperar:

A gamificagio pode tomar o aprendizado mais dindmico e atrativo,
incentivando os alunos a cumprirem as atividades dentro dos prazos e a
patticiparem mais ativamente do processo educacional. Além disso, a
competicio saudivel e os desafios podem estimular o interesse continuo

pelos contetidos.

Fonte: Canva
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12. ESTUDO DE CASOS

Caso 3: Monitorias regulares para redugio da ansiedade pré-provas

Cenario:

Estudantes de cursos com alta carga tebnca costumavam postergar os
estudos para as avaliagdes, concentrando-se apenas nos dias anteriores as
provas. Esse comportamento gerava estresse excessivo, prejudicava a

retencio do contetido e comprometia o desempenho académico.

Estratégia aplicada:

Foram implementadas monitorias quinzenais e grupos de estudo onentados
para incentivar a revisio continua dos contetidos. Essas sessées foram
planejadas para que os alunos pudessem tirar duwvidas, revisar tdpicos

importantes e desenvolver uma rotina de estudo mais consistente.

O que esperar:

Monitonas frequentes podem contribuir para uma abordagem mais
equilibrada do aprendizado, ajudando os alunos a distribuirem melhor o
tempo de estudo. A familiaridade continua com o contetido tende a reduzir

a procrastinacio e aumentar a confianca antes das avaliagSes.

Fonte: Canva
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12. ESTUDO DE CASOS

Caso 4 Reflexio e autoavaliagio como estratégias contra a

procrastinagio

Cenario:

Alguns alunos nio percebiam a procrastinacio como um problema e, por
isso, ndo buscavam estratégias para melhorar seu desempenho académico.
A auséncia de planejamento e de hébitos estruturados comprometia a

produtividade e a qualidade das entregas.

Estratégia aplicada:

Foram promowvidas atividades de autorreflexio, incluindo questiondrios
sobre habitos de estudo e discussées em grupo sobre desafios e solucdes
para a procrastinacio. Os alunos foram incentivados a identificar padides
de comportamento e a desenvolver estratégias personalizadas para otimizar

sua rotina.

O que esperar:

Ao refletirem sobre seus hébitos e reconhecerem os impactos da
procrastinacio, os alunos tendem a adotar abordagens mais eficientes de
estudo. Essa estratégia pode levi-los a criar cronogramas realistas e a

melhorar sua capacidade de autorregulacio académica.

Fonte: Canva
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12. ESTUDO DE CASOS

Esses estudos de caso demonstram que a procrastinacio académica pode
ser reduzida por meio da adocdo de prificas que incentivam a organizacio,
o engajamento e a autorregulacio dos alunos. Estratégias como prazos
intemmedidnios, gamificacio, monitonas regulares e atividades reflexivas
auxiliam no desenvolvimento de habitos mais eficientes, promovendo um

aprendizado mais estruturado e produtivo.
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