
PROCRASTINAÇÃO ACADÊMICA
Você deixa tudo para última hora?

Um ponto comum no estudos sobre o tema
considera que procrastinar é adiar a realização de

atividades ou tomadas de decisão de algum campo
de sua vida. E esse comportamento não surgiu só

agora no século XXI, não. Em 800 a.C., o poeta
grego Hesíodo achou importante registrar que não
se deve “deixar o trabalho para amanhã e depois de

amanhã”.

A PROCRASTINAÇÃO

Ao ingressar no ensino superior, o estudante se vê
rodeado de atividades com um prazo de tempo
limitado, o que não era comum no ensino básico. Sem
autonomia e autorregulação, o caminho será o
adiamento das tarefas acadêmicas que não serão
realizadas dentro do período de tempo esperado ou
serão deixadas para o último minuto.

O QUE É A PROCRASTINAÇÃO
ACADÊMICA?

Sim, a procrastinação pode impactar
significativamente na qualidade dos trabalhos

apresentados, em notas reduzidas em provas, e
diminui a chance de atingir os objetivos acadêmicos

da aprendizagem. Além disso, favorece o
desenvolvimento de estado emocional negativo,

como a ansiedade, frustração, autocondenação, entre
outras.

A PROCRASTINAÇÃO ACADÊMICA PODE
INTERFERIR NO SEU DESEMPENHO?

Que tal realizar uma lista CAF (Coisas a Fazer)? Isso
ajudará na sua gestão de tempo.
Reduzir o seu tempo em mídias sociais.
Adotar um planner ou uma agenda. Temos duas
opções para você: Planner01 e Planner02
Tentar se recompensar ao término de uma tarefa
(comer um chocolate ou, ao final do dia, assistir ao
episódio da série favorita).

FIQUE ATENTO AS DICAS PARA TENTAR
EVITAR ESSE COMPORTAMENTO.
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BUSCANDO MAIS:

https://edoc.ufam.edu.br/bitstream/123456789/3622/2/Planner%20Daest%2001.pdf
https://edoc.ufam.edu.br/bitstream/123456789/3622/1/Planner%20DAEST%2002.pdf
https://progesp.ufam.edu.br/publicacoes-e-noticias.html
https://www.youtube.com/watch?v=Mivz8Qh-DwI
https://youtu.be/znzPvufraOc
https://youtu.be/znzPvufraOc
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S2236-64072011000200008

