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A CONTRIBUIC}AO DA TERAPIA DE ACEITAC;AO E COMPROMISSO (ACT) NA
COMPREENSAO DO PROCRASTINAR: uma revisdo da literatura

Caio Sergio Pereira da Silva®
Marcos Teles do Nascimento 2

RESUMO

Este artigo propbe uma andlise das producdes cientificas sobre a procrastinacdo, explorando-
a como um fenémeno complexo. O objetivo central € examinar as contribuicdes da Terapia de
Aceitacdo e Compromisso (ACT) para a compreensdo dos comportamentos procrastinadores
e suas dindmicas de manutencdo. A pesquisa realiza uma significativa analise da literatura,
abordando a compreensdo da procrastinagdo e a base tedrica e metodolégica da ACT,
estabelecendo correlacdes entre ambas. Destaca-se a importancia da flexibilidade psicologica,
que a ACT promove ao enfatizar a aceitacdo de pensamentos e emog¢des em contraposicdo a
tentativa de controle. Além disso, 0 estudo ressalta a escassez de investigacdes nacionais sobre
essa intersecdo entre ACT e procrastinagédo. O resultado da pesquisa reforca a necessidade de
avancar nos estudos sobre procrastinacdo, especialmente explorando a abordagem da ACT.
Desta forma, busca-se o desenvolvimento de estratégias eficazes ndo apenas para a promogao
da saude mental individual, mas também para a melhoria da qualidade de vida em contextos
académicos e profissionais.

Palavras-chaves: Terapia de Aceitacdo e Compromisso, Procrastinacdo, Flexibilidade
Psicologica.

ABSTRACT

This article proposes an analysis of scientific productions on procrastination, exploring it as a
complex phenomenon. The central objective is to examine the contributions of Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) to understanding procrastinating behaviors and their
maintenance dynamics. The research carries out a significant analysis of the literature,
addressing the understanding of procrastination and the theoretical and methodological basis
of ACT, establishing correlations between the two. The importance of psychological flexibility
is highlighted, which ACT promotes by emphasizing the acceptance of thoughts and emotions
as opposed to attempts to control. Furthermore, the study highlights the scarcity of national
investigations into this intersection between ACT and procrastination. The research result
reinforces the need to advance studies on procrastination, especially exploring the ACT
approach. In this way, we seek to develop effective strategies not only for promoting individual
mental health, but also for improving quality of life in academic and professional contexts.

Keywords: Acceptance and Commitment Therapy, Procrastination, Psychological Flexibility.
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1. INTRODUCAO

O conceito de procrastinacdo esta vinculado ao processo de adiamento de tarefas. Desde
a década de 80, esse conceito vem ganhando mais visibilidade nas suas discussdes e,
consequentemente, aumentando suas pesquisas, pois trata-se de uma demanda muito presente
na contemporaneidade (Semprebon et al., 2017).

Klingsieck (2013) considera a procrastinacdo uma demanda clinica relevante a ser
investigada visto seus impactos negativos na salde mental, principalmente no contexto
educacional, contribuindo positivamente para um aumento de padrdes inadequados de
comportamento, que podem potencializar o desenvolvimento de alguns adoecimentos
psicoldgicos.

De acordo com Costa (2007) os estudos sobre procrastinacdo sdo bem recentes e
relevantes dentro da psicologia, ademais comparando com os estudos sobre psicopatologia
ainda foram feitas poucas publicagdes. Diante do supracitado, o artigou buscou se aproximar
desse fenbmeno através de conceitos centrais da ACT: Flexibilidade Psicoldgica, Valores,
Aceitacdo e Esquiva Experimental, uma abordagem comportamental contextual
contemporanea.

A presente pesquisa buscou mais precisamente compreender: quais as principais
contribuicbes da Terapia de Aceitacdo e Compromisso - ACT sobre a procrastinacdo através
da Flexibilidade Psicoldgica?

Na busca de responder essa pergunta da pesquisa, teceu enquanto objetivo geral do
artigo: analisar através da Terapia de Aceitacdo e Compromisso - ACT quais as suas principais
contribuigdes para o entendimento dos comportamentos envolvidos na procrastinagao e sua
manutencdo. Na pesquisa foi feita anélise dos dados presente na literatura sobre a compressao
da procrastinacdo, além disso, entender a base tedrica e metodoldgica da ACT e as correlagdes
entre ambas.

Sendo assim, esse artigo surgiu de um interesse pessoal pela Terapia de Aceitagédo e
Compromisso - ACT, que € uma abordagem que, de acordo com (Saban, 2011) tem como
objetivo ajudar as pessoas a desenvolverem uma maior flexibilidade psicoldgica, permitindo
que elas se engajam em comportamentos significativos e valorizados, mesmo quando estéo
enfrentando pensamentos e emocdes dificeis. Em vez de tentar eliminar ou controlar
pensamentos e emogdes indesejadas, a ACT enfatiza a aceitacdo dessas experiéncias como

uma parte natural da vida humana.



Assim, para que esse assunto possa ganhar mais visibilidade no meio académico e gerar
novas interpretacdes mais sistematicas sobre comportamentos conhecidos como inadequados.
E importante haver avanco nas pesquisas que possibilitem pensar sobre procrastinagio e sua
funcionalidade no comportamento das pessoas, seus atravessamentos sobre a realizacdo e
adiamentos de atividades, tais avancos podem possibilitar desenvolver novas formas de
compressdo sobre o assunto e retornar diante do conhecimento adquirido para a sociedade

auxiliando aqueles que funcionam dessa forma que comumente gera adoecimento.

2. METODOLOGIA

A pesquisa apresentada segundo Sousa (2021) é uma pesquisa bibliografica que trata-se
de um tipo de pesquisa qualitativa que se encontra massivamente no meio académico e conta
com o objetivo de desenvolver e aprimorar 0 conhecimento, se caracteriza por uma investigagéo
cientifica da literatura ja publicada sobre determinado tema.

O método de pesquisa bibliografica é referente a uma revisdo narrativa, este método se
caracteriza por um levantamento massivo na busca e analise da literatura, ndo esgota todas as
fontes disponiveis, carece de estratégias de busca avancadas, e a selecdo de estudos e
interpretacdo podem ser influenciadas pela subjetividade dos autores. No entanto, € apropriado
para embasar teoricamente artigos, dissertacoes, teses e trabalhos académicos (Mendes, 2008).

Os dados para o levantamento foram adquiridos por meio de pesquisas nos enderecos
eletronicos Scielo, Google Académico e Pepsic. Ao longo do levantamento bibliografico,
conduzido ao longo dos ultimos 30 anos, houve uma abordagem dos descritores Terapia de
Aceitacdo e Compromisso, Flexibilidade Psicol6gica e Procrastinacdo, proporcionando assim
uma leitura longitudinal do tema proposto.

No artigo, encontra-se literatura estrangeira, em virtude da proposta de articular a
procrastinacdo a Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT), tematica essa recente nas
produgdes cientificas nacionais. Outro ponto, que corrobora com essa pesquisa € as producoes
originais da ACT escritas por Steven Hayes estarem na lingua inglesa.

Logo, através do levantamento de material cientifico sobre Terapia de Aceitagdo e
Compromisso- ACT, e sobre procrastinacdo, busca-se as principais contribui¢des da abordagem
apresentada para o entendimento funcional dos comportamentos integrados ao ato de
procrastinar na realizacdo de atividades obrigatdrias, planejadas e organizadas relacionados a
conceitos como: Flexibilidade Psicolégica, Desesperanga Criativa e Esquiva



Experiencial. Enquanto palavras-chaves foram utilizadas: Terapia de Aceitagdo e
Compromisso, Procrastinacdo, Flexibilidade Psicologica.

Dessa forma, a pesquisa bibliografica € um tipo de pesquisa fundamental para o ambito
académico, pois é o primeiro passo para o0 prosseguimento de outras atividades nesse espaco,
como por exemplo uma pesquisa de campo ou de laboratério, auxiliando desde o inicio de uma
pesquisa, pois é através desta que € possivel investigar as publicacGes referentes ao tema que

se estd buscando mais conhecimento (Andrade, 2010). N&o foi utilizado critério temporal.

3. COMPREENDENDO O PROCRASTINAR

Stell (2007) menciona que a palavra procrastinacdo ¢ derivada do latim “procrastinatus”,
o Pro tem como significado “a frente”, e Crastinatus” tem como significado “de amanha”, dessa
maneira, podemos dizer que é referido ao deixar para depois, ou seja, é 0 adiamento de certas
tarefas e atividades que por algum mecanismo funcional é direcionada para outro momento.

Dessa maneira, o adiamento de tarefas também conhecido como procrastinacdo é
caracteristico dos comportamentos que adiam ou postergam uma tarefa ou atividade, em
detrimento de outras atividades menos importantes ou prazerosas. E um modelo de
comportamento comum e que pode aparecer em multiplas areas da vida, como: escola, trabalho,
atividades domésticas, entre outras (Correia, 2017).

Kerbauy (2001) expbe que em uma perspectiva comportamental, podemos definir a
procrastinacdo como uma classe funcional de comportamentos que engloba acdes como adiar
tarefas, prorrogar atividades, interromper trabalhos em andamento ou mesmo evitar
completamente uma tarefa. As pesquisas sobre procrastinacdo na analise do comportamento se
dividem em trés areas distintas: estudos relacionados aos habitos de estudo, pesquisas clinicas
que exploram a procrastinagdo como um problema de satide mental e investiga¢des sobre como
as pessoas lidam com a procrastinagdo em sua vida cotidiana (Kerbauy, 2001).

Compreender os aspectos envolvidos na procrastinacdo, € uma atividade que vai alem
de simplesmente identificd-la como um comportamento social complexo (Kerbauy, 1999).
Trata-se de um fendbmeno intrincado que se desdobra em diversas dimensdes, cada uma delas
contribuindo para a compreenséo integral desse padrdo de funcionamento. Nesse contexto, €
fundamental reconhecer a influéncia variada que a procrastinacdo exerce em diferentes
dominios sociais. O estudo de Correia (2017) destaca essa complexidade ao evidenciar que as
formas pelas quais a procrastinagdo se manifesta sdo intrinsecamente ligadas ao ambiente social

€em que ocorre.



Além disso, Correira (2017) considera importante compreender o0 ato de procrastinar
como algo que ndo é uniforme em sua expressdo, ele se adapta e se apresenta de maneiras
distintas, moldando-se de acordo com as caracteristicas especificas de cada contexto social.
Portanto, a analise aprofundada dessa diversidade de facetas da procrastinacdo proporciona uma
visdo mais abrangente e contextualizada desse fendmeno, permitindo uma compreensdo mais
refinada de seus mecanismos e implicagOes (Correia, 2017).

A introducdo da procrastinacdo pela moralidade com um valor negativo sinénimo de
preguica, desorganizacdo, indoléncia e outros é bastante empregada socialmente, tendo nas suas
bases inferéncias religiosas e espirituais que aparentam ter surgido aproximadamente no século
XVIII ap6s a revolugdo industrial muito presente nas sociedades industrializadas. (Kerbauy,
1999).

Klingsieck, (2013) aponta achados na literatura relacionando a procrastinacédo ao padrao
comportamental do individuo , nessa perspectiva € vinculada a diminuicdo da consciéncia e
aumento do neuroticismo referindo-se a um nivel crénico de desajustamento e instabilidade
emocional. Outros pontos como falha na autorregulacdo, baixo nivel de autoeficacia e
problemas relacionados a autocontrole, motivacéo e volicdo também podem estar presentes.

Nesse sentido, Steel (2007) apresenta dois conceitos importantes que estdo fortemente
ligados a procrastinacdo: o Neuroticismo que pode ser interpretado como um comportamento
padrdo de reatividade exagerado a estimulos aversivos levando a comportamentos de esquiva e
evitacdo; a Conscienciosidade esta relacionada a capacidade de autorregulacdo e a aderéncia a
atividades e metas.

Logo, individuos com altos niveis de neuroticismo podem apresentar uma tendéncia a
reagir exageradamente a situacdes estressoras e aversivas procurando evitar esse estimulo para
reduzir o desconforto emocional (Schmitz, 2019) . Por outro lado, a conscienciosidade
influencia a autodisciplina, o planejamento e a capacidade de manter 0s compromissos, 0 que
resulta em uma maior probabilidade de sucesso em seus objetivos (Steel, 2007).

Assim, Steel (2007) menciona que o adiamento de tarefas pode estar relacionado a falha
na autorregulacdo que é a dificuldade em controlar e regular o préprio comportamento,
especificamente referindo-se ao inchamento, manutencdo ou concluséo de tarefas importantes.
Individuos com baixa autorregulacdo podem ter dificuldades em gerenciar seu tempo de forma
eficaz, estabelecer prioridades, resistir a distracdes ou adiar gratificacbes imediatas em prol de
metas de longo prazo (Steel, 2016).

A autorregulacdo, compreendida por Schmitz (2019) representa um processo consciente

e voluntario de grande relevancia no contexto do desenvolvimento individual. Este mecanismo



complexo capacita 0 sujeito a gerir de maneira ciclica e orientada seus proprios
comportamentos, pensamentos e sentimentos, visando essencialmente a consecugdo de metas
pessoais.

Schmitz (2019) destaca que a autorregulacdo ndo se trata de uma mera expressao
esporédica de controle, mas sim de uma abordagem sistematica que permeia a trajetoria de
autodesenvolvimento. Ao adotar tal processo, o individuo se envolve ativamente na formulacéo,
ajuste e realizacao de suas metas, estabelecendo assim uma dinamica reflexiva que propicia ndo
apenas o alcance de objetivos especificos, mas também o continuo aprimoramento do eu. Essa
intersecé@o entre a autorregulacéo e o florescimento pessoal destaca-se como um componente
essencial na compreensdo das dinamicas individuais voltadas para o autogerenciamento e o
alcance de realizacfes pessoais (Schmitz, 2019).

Essa falha na autorregulacdo tem influéncia da tecnologia que mesmo tendo
consequéncias positivas como aumento da produtividade, ao facilitar realizacdo de tarefas,
também apresenta grande nimero de distratores dificeis de serem evitados segundo (Stell at el.,
2016). Assim, os autores evidenciam que essa extensa gama de estimulos reforcadores
disponibilizados pela era tecnoldgica, pode apresentar como resposta a diminuicao de satisfacdo
em atividades laborais e académicas, que geralmente sdo menos interessantes ou reforcadoras
(Stell el., 2016)

A procrastinacdo, em alguns casos, pode parecer reduzir 0 estresse e promover uma
melhor momentanea na salde mental, especialmente quando os prazos estdo distantes, em
contraste com aqueles que ndo procrastinam (Amaro et al., 2016). No entanto, é crucial
reconhecer que essa pratica pode acarretar prejuizos significativos, incluindo niveis elevados
de estresse a medida que as datas de entrega se aproximam, impactos adversos no desempenho,
qualidade de vida comprometida e desafios nas relagdes pessoais. Apesar de oferecer um alivio
momentaneo das emocgdes negativas, a procrastinacdo frequentemente resulta em

consequéncias prejudiciais a longo prazo (Amaro et al., 2016).

4, TERAPIA DE ACEITACAO E COMPROMISSO (ACT) E A FLEXIBILIDADE
PSICOLOGICA

Saban (2011) menciona que a Terapia de Aceitacdo e Compromisso foi uma abordagem

criada na década de 1960 seu principal precursor foi Steve Hayes, se comprometendo a ter



intervencgGes pautadas nos Principios Basicos do Comportamento®, que fossem bem definidas e
testadas. Trazendo para seu campo conceitos cognitivos. A ACT é uma das pioneiras na
“terceira geragao” das terapias comportamentais € cognitivas.

A ACT sendo parte deste grupo abrange pressuposto e técnicas que combinam a
cognicdo, que diz respeito a forma que o individuo processa e percebe a realidade e como isso
influencia a maneira como esse sentir-se e comportar-se, além de envolver varios
procedimentos comportamentais que é relativo a esfera dos comportamentos, 0 que 0 sujeito
faz na sua interagdo com o ambiente (Monteiro, 2015).

E por meio da perspectiva cognitivista que Costa (2012) ao estudar as producdes de
Steven Hayes empreende a exploracéo do controle cognitivo, concebendo-o como uma relagéo
intrinseca entre comportamentos. Nessa abordagem, o controle cognitivo € delimitado como
uma modalidade de controle verbal, que demanda uma analise meticulosa das contingéncias
subjacentes. Consequentemente, recai sobre o analista do comportamento a responsabilidade
de empreender uma investigacdo aprofundada a fim de discernir as contingéncias que sustentam
a conexao entre pensamentos e outras manifestacfes da atividade humana (Monteiro, 2015).

No estudo de Monteiro (2015) foi apresentado um conjunto de abordagens terapéuticas
inovadoras que tém como base a aceitacdo e o contato pleno com 0 momento presente. Esse
trabalho aborda de forma abrangente a funcdo dos sentimentos e pensamentos na experiéncia
humana, destacando a importancia desses fatores na pratica clinica.

Em consonancia com essa abordagem, Hayes (2004) desempenhou um papel
significativo na definicdo da Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) como uma
abordagem transdiagndstica. A ACT busca compreender e abordar os processos psicolégicos
comuns que permeiam uma ampla gama de perturbacdes, indo além das classificacdes
tradicionais de diagndstico (Hayes, 2004). Essa perspectiva foi reforgada por (Silva, 2016), que
destacou a importancia da ACT na compreensao dos processos psicologicos subjacentes as
perturbacdes, independentemente das categorizacfes diagndsticas.

Esses autores tém desempenhado um papel crucial no avango das terapias baseadas na
aceitacdo e no contato pleno com o momento presente, bem como na promog¢do de uma
abordagem mais holistica para entender e tratar as questdes psicolégicas (Monteiro, 2015;
Hayes, 2004; Silva, 2016). Suas contribuicGes sdo fundamentais para o desenvolvimento da

psicologia clinica contemporanea.

3 A analise do comportamento se baseia na observaco e estudo do comportamento visivel, emprega técnicas de
modificacdo comportamental, utiliza a analise funcional para compreender causas e consequéncias, e aplica
refor¢o positivo e negativo para promover a aprendizagem e mudanca comportamental.



A ACT traz consigo inovagbes no que diz respeito a diversidade de novos
procedimentos nas areas de aceitacdo, contato com 0 momento presente, self, desfusdo, valores
e compromisso. Diante disso, Saban (2011) expGe que o objetivo central da ACT € possibilitar
flexibilidade psicologica, que é aceitar os eventos encobertos desagradaveis, como sentimentos
e pensamentos, e através disso estd mudando ou mantendo a¢Bes que sdo importantes para o
individuo, concentrando ac¢@es do individuo para uma vida mais significativa e funcional.

A metodologia proposta pela Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) oferece uma
abordagem flexivel tanto no que concerne ao modelo de seis fases que podem ser representados
no Hexéagono de Flexibilidade Psicoldgica, esse pode ser localizado na Figura 1, concebidos
para orientar o terapeuta (Saban, 2011). Estas estruturas ndo sdo imperativamente prescritivas,
e sua sequéncia ndo é mandatoria. A alocacao temporal para cada fase e as atividades sugeridas
devem ser adaptadas conforme as necessidades e caracteristicas particulares do cliente
(Barbosa, 2014). De modo analogo, as metéaforas e exercicios apresentados ao longo das fases
com o intuito de promover a Flexibilidade Psicol6gica, admitindo ajustes ou permitindo a
criacdo de novos elementos, incorporando aspectos pertinentes a vida do cliente com o

propdsito de aprimorar sua compreensao (Saban, 2011).

Figura 1 - Hexagono de Flexibilidade Psicoldgica
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A terapia regularmente inicia com a Aceitacdo e Desfuséo, desse modo a aceitagéo leva
o cliente a entrar em contato com os eventos encobertos* e experiéncias desagradaveis e aceita-
las, pois, essas sdo imutaveis e passadas, desenvolvendo uma nova forma de lidar com os seus
eventos enconbetos, isso que a ACT retrata como Flexibilidade Psicologica (Saban 2011). A
Desfusdo € quando o sujeito passa a reduzir a literalidade das experiéncias internas, e consegue
experienciar pensamentos, sentimentos e sensagdes como elas realmente séo, néo se fundindo
a eles. E necessario voltar-se a queixa do cliente e ver o que ele ja fez para lidar com esses
eventos encobertos, dessa forma, determinado os comportamentos ineficazes do cliente (Hayes,
1999).

Segundo Monteiro (2015) a ACT é composta pelos seguintes conceitos: Aceita¢do que
¢ a acdo de acolher a experiéncia aversiva efetivamente, quando essas ainda estdo ocorrendo,
diminuindo a tentativa de controla-la; Desfusdo Cognitiva é a diminuicdo da literalidade das
experiéncias internas de forma a experiéncia pensamentos, sentimentos e sensacdes como eles
sdo; Estar presente é definido como uma Atencgdo Flexivel/Momento Presente para questdes
externas e internas sem apego e julgamentos; Selfie como contexto é o que 0 sujeito acredita,
assim o Eu € o lugar onde se experiéncia 0s eventos externos e internos, sem se entender como
sendo esses eventos; Valores sdo elementos individuais que nos norteiam para certas visoes de
mundo; Acdo comprometida é o redirecionamento do comportamento para padrdes
comportamentais mais flexiveis ligados aos valores. E por fim, a Flexibilidade Psicoldgica um
conceito extremamente relevante para ACT, onde todos 0s demais principios estdo envolvidos
(Hayes, 1999).

A Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT), conforme definida por (Monteiro, 2015;
Hayes, 1999) é composta por um conjunto de conceitos interligados que tém desempenhado um
papel fundamental na transformacgéo da psicologia clinica. A énfase na aceitacdo, desfusdo
cognitiva, presenca plena, autocompreensdo, valores, acdo comprometida e flexibilidade
psicoldgica tem sido reconhecida como uma abordagem altamente eficaz para a promocao do
bem-estar emocional e psicoldgico. A compreensdo e a aplicacdo desses conceitos tém se
mostrado essenciais na promogéo de mudancas significativas na vida das pessoas, tornando a

ACT uma abordagem valiosa e impactante na psicologia contemporanea (Saban, 2011).

5. CORRELACOES POSSIVEIS ENTRE ACT E PROCRASTINACAO

4 Eventos encobertos referem-se a atividades secretas, como operacdes de inteligéncia ou processos mentais
internos, que ndo sdo facilmente observaveis publicamente.



De acordo com Hayes (2004) a Inflexibilidade Psicoldgica € referente ao conflito de
uma pessoa em se adaptar ou se ajustar as demandas e mudancas da vida, bem como em se
afastar de padrdes rigidos de pensamentos e comportamentos que ndo sdo funcionais ou
coerentes com seus valores. Sendo constituida por um modelo psicopatolégico.

Os valores, nesse contexto, sdo principios e objetivos que refletem o que é mais
significativo e importante para um individuo (Hayes et al., 2006).

Quando alguém esta em sintonia com seus valores, € mais provavel que esteja
comprometido com acGes alinhadas a esses valores. No entanto, a Inflexibilidade Psicoldgica
pode dificultar o seguimento desses valores, levando a esquiva de tarefas que estdo em harmonia
com o que é significativo para a pessoa (Hayes et al., 2006).

A relacdo entre procrastinacdo e valores é complexa e pode ser compreendida de
diversas maneiras, muitas dessas compressfes estdo na inadequacdo dos valores aos
comportamentos do sujeito, de acordo com Barbosa (2014) o construto inverso, no presente
caso a Inflexibilidade Psicologica é caracterizada por comportamentos controlados geralmente
pela linguagem e menos orientados por valores. Assim, a procrastinacdo pode estar
intrinsecamente relacionada aos valores pessoais, seja pela falta de alinhamento, conflito, medo
de falhar ou desconexdo com o que realmente valorizamos. Entender essa ligagdo pode ser o
primeiro passo para superar a procrastinagdo e buscar uma vida mais alinhada com o que
realmente importa para cada individuo (Barbosa, 2014).

Logo, Bockhorny (2020) menciona que a procrastinacdo é descrita como insuficiéncia
e inadequac&o da autorregulacdo emocional® e atencional 8, ou seja, sem a atencdo adequada, o
sujeito tem prejuizo em direcionar sua atencdo, pensamentos e comportamentos para 0S Seus
objetivos. Além disso, a falta de controle das emoc¢des estd vinculada ao aumento da
impulsividade colaborando unidirecionalmente para os comportamentos procrastinadores
(Bockhorny, 2020).

Logo, uma possivel intervencdo para as falhas nos mecanismo de autorregulagéo é o
Mindfulness definido como um conjunto de técnicas que buscam a consciéncia que surge ao
prestar atencdo, de propdsito no momento presente, sem julgamento (Kabat-Zinn, 1994), assim,

é possivel ser compreendido como a consciéncia que visa prestar atencdo propositalmente no

5> A autorregulacio emocional diz respeito a habilidade de identificar, nomear e agir em relacio aos proprios
sentimentos, ou seja, ao controle das emocdes.

6 A autorregulacio atencional é frequentemente descrita como a capacidade de direcionar a atenco, os
pensamentos e comportamentos de acordo com seus objetivos.
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presente sem tantos julgamentos ou atravessamentos de pensamentos que retirem o foco do
atual contexto (Bockhorny, 2020).

Bischoff (2021) ao mencionar perspectivas discutidas sobre a procrastinacdo e a
inflexibilidade psicologica, torna evidente a presenca de correlacbes entre ambos e
notavelmente, na procrastinacéo, observa-se a demanda por regulacdo da atencdo, contrastando
com a necessidade de desenvolver atencdo a0 momento presente. Essa conexdo ressalta a
relevancia do treinamento da atencdo consciente como uma abordagem promissora para lidar
com os desafios associados a procrastinacdo (Bockhorny, 2020).

A medida que a inflexibilidade Psicoldgica corrobora para o sujeito manter-se com um
repertério comportamental limitado, reduzindo o contacto da pessoa com as contingéncias, logo
afastando-a das consequéncias reais da acdo, diminuindo a habilidade de mudanca do
comportamento quando as estratégias empregadas ndo funcionam , em contrapartida o
Mindfulness possibilita o treinamento de uma atencdo consciente aos objetivos que s&o
significativos para o sujeito (Bischoff, 2021).

Gifford (2004) concorda que a Inflexibilidade Psicoldgica é um fator contribuinte para
a procrastinacdo, isso porque o individuo estd preso nos pensamentos inadequados e sua
autorregulacéo esta comprometida pelo funcionamento cognitivo e comportamental conflitante
aos valores. Ao analisar-se seu estudo que retrata a dificuldade do tabagista em deixar o vicio
no cigarro, nota-se que esses passam por um enrijecimento cognitivo e emocional que reduz as
capacidades do sujeito de enfrentar de maneira eficaz tarefas importantes ou obrigatérias,
resultando muitas vezes na fuga ou esquiva das responsabilidades. A desesperanca e a sensacao
de estar preso em uma situacdo problematica também podem levar a procrastinacdo (Gifford,
2004).

Assim, Hayes (1999) expde que na abordagem da ACT, é primordial o trabalho que
proporciona a Flexibilidade Psicolégica, buscando promover a aceitacdo de pensamentos e
emoc0Oes desconfortaveis, com o intuito de encorajamento a criatividade na busca de ac6es de
compromisso que vao em direcdo aos valores da pessoa, promovendo estratégias importantes
para lidar com a procrastinacdo e superar a Inflexibilidade Psicologica e a Desesperanca

Criativa’.

" A desesperanca criativa é uma postura de desistir do controle sobre os eventos privados. De acordo com o modelo
de psicopatologia da ACT, o controle sobre os eventos privados nao € eficaz, pois funciona apenas a curto prazo,
enquanto a médio e longo prazo é o responsavel pelos problemas psiquicos.
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Conforme destacado por Bockhorney (2020) as intervengdes baseadas em Mindfulness
oferecem uma oportunidade valiosa para os individuos adquirirem estratégias de autorregulacao
atencional e emocional que ndo apenas reduzem o estresse e a ansiedade, mas também
promovem uma maior consciéncia de seus proprios valores e uma abordagem mais aceitadora
em relacgdo as suas experiéncias.

Ao se engajarem em préaticas de Mindfulness, os sujeitos podem desenvolver uma
compreensdo mais profunda de seus valores fundamentais, permitindo uma tomada de decisdo
mais alinhada com suas aspiracGes e propdsitos de vida. Essa abordagem integral e orientada
para a aceitagdo pode resultar em uma melhoria significativa na qualidade de vida e bem-estar
emocional (Bockhorney, 2020)

Em consonancia com a pesquisa de Wimmer et al. (2019) bem como as descobertas de
Drozd et al. (2013) a literatura académica aponta de forma consistente para uma conexao
notavel entre a pratica de Mindfulness e terapias fundamentadas na aceitacdo e a reducdo do
estresse e da ansiedade. A observacdo de uma diminuigdo nos niveis do horménio cortisol
parece estar associada a um aumento no envolvimento em atividades e uma reducdo na
tendéncia de procrastinacdo, tornando-se evidente que essas abordagens tém o potencial de
impactar positivamente a gestdo do estresse e da procrastinacdo. (Bockhorney, 2020).

Enumo (1999) menciona que a obrigatoriedade é definida quando o sujeito se prende a
pensamentos rigidos sobre o0 que se deve ou precisa-se ser feito, desse modo colocando presséo
para cumprir certos padrdes ou expectativas, frequentemente sustentados em regras sociais ou
autocriticas. Essa obrigatoriedade pode limitar o comportamento do individuo em um ciclo de
auto demandas excessivas e perfeccionismo, provocando ansiedade, estresse e procrastinagao.

Ao dialogar o conceito de obrigatoriedade com a ACT, vemos que a esquiva
experiencial envolve a evitagcdo ou tentativa de aterrar pensamentos, emoc6es ou sensacoes
desagradaveis. Sendo uma estratégia de curto prazo para fugir do desconforto, porém em um
curto espaco de tempo pode direcionar o sujeito a evitagdo de situacdes desafiadoras ou acoes
alinhadas com seus valores (Hayes, 1996).

Na ACT, esses conceitos sao abordados para promover a flexibilidade psicoldgica e a
acdo direcionada aos valores. A ACT busca ajudar as pessoas a se afastarem da obrigatoriedade
e da esquiva experiencial, encorajando-as a aceitar e se abrir para suas experiéncias internas,
mesmo que sejam desconfortaveis (Saban, 2011). Em vez de tentar evitar ou suprimir essas
experiéncias, a ACT promove a aceitacao e a disposicao de se engajar em agoes significativas,
mesmo na presenca de pensamentos e emocdes desconfortaveis (Hayes, 1996).

De acordo com o exposto, a flexibilidade psicoldgica desponta como uma chave
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essencial na compreensdo e vencimento da procrastinacdo e do perfeccionismo, conforme
delineado pela ACT (Hayes, 1996). Enquanto a inflexibilidade psicoldgica conduz a padrdes
inflexiveis de pensamento e comportamento, resultando na evitacdo de tarefas alinhadas aos
valores pessoais e, por conseguinte, alimentando a procrastinacao, intervengdes baseadas na
terapias que visam a aceitacdo do momento presente como no caso da ACT e das técnicas de
Mindfulness se mostram promissoras. Ao fomentar a aceitacdo, a atencdo consciente e a
autorregulacdo emocional, tornam-se elementos cruciais na gestdo da procrastinacdo
(Bockhorney, 2020).

A abordagem da ACT sublinha a vitalidade da flexibilidade psicol6gica ao encorajar a
aceitacao de pensamentos e emocdes desconfortaveis, promovendo ac¢des alinhadas aos valores
e reduzindo a pressao autoimposta, ansiedade e procrastinacao (Hayes, 1999). Dessa forma, ao
cultivar essa flexibilidade mental, os individuos podem adotar uma abordagem mais equilibrada
e eficaz para enfrentar desafios, culminando em uma melhoria significativa na qualidade de

vida e bem-estar emocional (Bockhorney, 2020).

6. CONSIDERACOES FINAIS

Neste mergulho pelo universo da procrastinagdo, a pequisa teve como intuito mais do
que simplesmente entender o adiamento de tarefas. Esse artigo, destaca a procrastinagdo como
uma questdo clinica relevante, especialmente no turbilhdo educacional, conforme apontado por
Klingsieck (2001).

Ao trilhar esse caminho, junto a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT), uma
abordagem contemporanea revelou como um farol promissor para navegar pelos mares da
procrastinacdo. A ACT, apresentada por Saban (2011) é percebida ndo apenas como uma
ferramenta, mas como uma amiga compreensiva, que guia na promogdo da flexibilidade
psicoldgica, aceitando pensamentos e emocOes em vez de tentar controla-los.

O metodo escolhido, uma reviséo bibliografica com énfase na literatura estrangeira, foi
como uma janela que se abriu para panoramas diversos na relagdo entre ACT e procrastinagéo.
No entanto, também revelou uma lacuna em estudos nacionais, ressaltando a necessidade de
ampliar as producgdes cientificas para novos horizontes de pesquisa.

A procrastinacdo é metaforicamente como um labirinto complexo, envolvendo desde o
adiamento de tarefas até a esquiva experiencial. Neste percurso, trouxe para a discussao
conceitos como inflexibilidade psicologica, desesperanca criativa e esquiva experiencial,

reconhecendo que a procrastinacdo € mais do que um simples ato de postergar.
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Ao explorar a relagédo entre procrastinagéo e valores pessoais, inspirado pelas reflexdes
de Barbosa (2014), percebi a importancia crucial do alinhamento, pois a falta dele pode ser a
mola propulsora do comportamento procrastinador.

Ao introduzir o mindfulness como uma possivel intervengdo, seguindo as ideias de
Bockhorny (2020) a pesquisa foi articulada a uma dimensdo vital ao entendimento da
procrastinacdo. Treinar a atencdo consciente tornou-se como um guia confiavel para enfrentar
os desafios, promovendo uma consciéncia mais profunda de meus valores fundamentais.

A ACT, ao buscar a aceitacdo de pensamentos desconfortaveis, emerge como uma
filosofia de vida que vai além da mera tentativa de eliminar sentimentos indesejados. Enfatiza
viver de acordo com meus valores individuais, mesmo quando a tempestade interna se faz
presente. Essa abordagem, abracando o todo, destaca a necessidade de superar a inflexibilidade
psicoldgica e a desesperanca criativa, abrindo caminho para uma vida mais significativa.

Ressalta-se que a comunidade académica, profissionais de salde mental e educadores
plantem as sementes da ACT em seus campos de atuacdo. Diante do desafio complexo que a
procrastinacao apresenta, a ACT emerge como um fertilizante psicoldgico, enraizando-se nas
verdades individuais e estimulando o crescimento pessoal. Assim, a medida que desbrava-se 0s
territorios ainda desconhecidos da procrastinacdo, nasce a adocéo de estratégias que, como as
raizes profundas de uma arvore robusta, sustentem mudancas duradouras.

Diante do supracitado, este estudo ndo é apenas uma producdo académica, mas um
convite para entender a procrastinacdo de forma mais profunda e multifacetada. Reforcando a
importancia de avancar nas pesquisas, especialmente considerando a abordagem da ACT.
Compreender os processos psicoldgicos comuns a esse comportamento complexo pode néao
apenas beneficiar a saide mental individual, mas também desenvolver positivamente a
gualidade de vida em ambientes académicos e profissionais. Que este estudo seja ndo apenas
uma carta de navegacdo, mas também um convite para semear a terapia da aceitacdo e
compromisso, cultivando um terreno propicio para o florescimento de realizacdes e bem-estar

duradouros.
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