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PROCRASTINACAO E SAUDE. RELACAO COM DEPRESSAO, ANSIEDADE,
ESTRESSE E DISTURBIOS DO SONO: UMA REVISAO INTEGRATIVA

PROCRASTINATION AND HEALTH. RELATIONSHIP WITH DEPRESSION,
ANXIETY, STRESS, AND SLEEP DISORDERS: AN INTEGRATIVE REVIEW.

Amanda Dos Santos Leal; Rute Silva Sousa; Vitoéria Vieira De Sousa'
Antonielly Campinho dos Reis?
RESUMO

Introducio: A procrastinagdo mostra-se relacionada com comprometimento tanto académico,
quanto profissional, além de diminuir o bem-estar ¢ desencadear sentimento de culpa e
vergonha. Objetivo: Analisar a relacdo da procrastinagdo com a depressdo, ansiedade, estresse
e distarbio do sono. Metodologia: Revisao Integrativa de literatura com abordagem qualitativa,
com busca ativa nas bases de dados: PubMed, Lilacs, Medline e Scielo, incluiu artigos
publicados nos ultimos sete anos. Resultados: Os achados demostram uma ligacdo entre a
procrastina¢do e a expressao dos sintomas de ansiedade, depressdo e estresse, assim como a
promocao de distrbios do sono, como insobnia e sonoléncia diurna. Nota-se que a
procrastinacdo causa prejuizos no bem-estar geral do individuo, afetando aspectos sociais e
educacionais. Conclusao: Os resultados sugerem que a procrastinagdo esta relacionada hd uma
pior saude mental, pode ser tanto uma resposta ao desconforto causado por esses sintomas ou
algum fator que contribui em um circulo vicioso de procrastinagao.

Palavras-chave: Procrastinagdo. Estresse. Ansiedade. Depressdo. Disturbio do sono.
ABSTRACT

Introduction: Procrastination has been shown to be related to impairments in both academic
and professional settings, as well as reduced well-being, triggering feelings of guilt and shame.
Objective: To analyze the relationship between procrastination and depression, anxiety, stress,
and sleep disorders. Methodology: An integrative literature review with a qualitative approach,
involving active searches in the following databases: PubMed, Lilacs, Medline, and Scielo.
Articles published in the last seven years were included. Results: The findings demonstrate a
link between procrastination and the expression of symptoms of anxiety, depression and stress,
as well as the promotion of sleep disorders, such as insomnia and daytime sleepiness. It is noted
that procrastination causes harm to the individual's general well-being, affecting social and
educational aspects. Conclusion: The results suggest that procrastination is associated with
poorer mental health. It may either be a response to the discomfort caused by these symptoms
or a contributing factor in a vicious cycle of procrastination.

Keywords: Procrastination. Stress. Anxiety. Depression. Sleep disorder.

! Graduandas do curso de Medicina do Centro Universitario UNINOVAFAPI,
2 Professora Orientadora do Centro Universitario UNINOVAFAPIL.



1 INTRODUCAO

A procrastinacdo ¢ definida como um atraso voluntario e intencional com carater
dispensavel e/ou prejudicial, que provoca desconforto pessoal ou resultados negativos. Além
disso, tal fendmeno caracteriza-se como dominio especifico, ou seja, procrastinagdo pode ser
considerada como um evento variante a depender do contexto no qual se apresenta (Klingsieck,
2013). Desse modo, a procrastinacdo mostra-se relacionada com comprometimento tanto
académico, quanto profissional, além de diminuir o bem-estar, aumentar sentimentos como
culpa e vergonha, ampliar sintomas de problemas de satide mental, a exemplo depressao, e
atrasar a procura de auxilio apropriado nos servicos de saude (Eckert et al., 2016).

Ademais, Bytamar; Saed e Khakpoor (2020), demostraram que a procrastinacao esta
relacionada a dificuldade na regulagdo emocional, comprovando que a regula¢do emocional ¢
um fator de risco para a procrastinagdo, visto que esse ato de atraso ¢ utilizado para amenizar
as emoc¢oes negativas, mas impossibilita a realizacdo de atividades a longo prazo. Consoante a
esse fato, Qiao et al. (2023), qualifica procrastinagdo como produto da ansiedade e depressao,
uma vez que essas condi¢des intensificam emogdes negativas que estimulam a procura por
satisfacao instantanea e o retardo de situagdes complicadas ou problematicas.

Nesse sentido, o estresse ¢ descrito como um estado de tensdo provocado pelo
organismo para cuidar de certas adversidades fisicas ou mentais, as quais sdo instigadas por
fatores estressores, ao ser acumulado de forma cronica pode acarretar, em pessoas vulneraveis,
manifestagdes patoldgicas, a exemplo ansiedade e depressao, em virtude do desenvolvimento
de estados afetivos negativos ¢ do aumento da sobrecarga sobre o individuo (Branco, 2015).
Consoante a isso, a preocupagdo pode levar o individuo a adiar a realidade e atrasar agdes
intencionalmente, demostrando a relagdo da preocupagdo com a procrastinacao, que produz
experiéncias ruins, emog¢des negativas € manutencao do estado de preocupagdo (Branco, 2015).

Além disso, elevados niveis de estresse estdo associados com a baixa qualidade do sono,
que prejudica o bem-estar individual (Souza; Murgo; Barros, 2021). Aliado a esse quadro, a
privacao do sono afeta a reatividade emocional e aumenta os niveis de ansiedade (Coelho,
2020). Assim, a abstencao do sono, além de desencadear confusao mental e fadiga, intensifica
transtornos prévios, a exemplo raiva, depressdo, ansiedade e outros distirbios de humor ¢ de
comportamento, uma vez que o sono modula a funcionalidade, o desenvolvimento, o
comportamento e as emogdes pessoais (Coelho, 2020).

Segundo Johansson et al. (2023), uma tendéncia geral a procrastinar estd associada a

desfechos negativos de saude por aumentar os niveis de estresse, reduzir comportamentos



sauddveis e atrasar o tratamento. No entanto, a direcao causal entre procrastinagdo e desfechos
de satde nao ¢ bem compreendida e pode ser bidirecional, com satude fisica ou mental ruim
reduzindo os niveis de energia e motivagdo, potencialmente levando a mais procrastinagao.

Quando as tarefas provocam humores ou emog¢des negativas que impedem o prazer
imediato, aqueles que procrastinam provavelmente atrasardo as tarefas primeiro para alcangar
0 objetivo de curto prazo de reparar suas emogdes atuais, em vez de completar tarefas para
alcangar objetivos de longo prazo. Portanto, a procrastinagdo ¢, em grande parte, um
comportamento de autorregulagdo fracassado que envolve evitar tarefas para reparar o humor
de curto prazo (Hou; Hu, 2023).

Estudos tém demonstrado que as pessoas nao procrastinam porque sdao impulsivas ou
ndo tém autodisciplina. Em vez disso, eles procrastinam como um meio de evitacao para regular
seus humores ¢ emogdes. Essa priorizagdo da regulagao do humor prejudica a autorregulacao
necessaria para o alcance de metas. Por exemplo, quando uma tarefa aversiva evoca
pensamentos e emocdes negativas, como frustracdo, tédio ou ansiedade, as pessoas podem usar
o esquivamento das atividades para regular essas emocdes, mas, ao fazé-lo, ndo conseguem
avangar com suas tarefas e objetivos relacionados (Wang; Chung, 2024).

A procrastinagdo, no entanto, ¢ a falta desse autocontrole, seja como estado ou trago. A
procrastinacao ¢ a falha autorregulatéria de ndo exercer o autodominio necessario para o
engajamento de tarefas. O argumento ¢ que tarefas aversivas levam a ansiedade e preocupacao,
e que evitar tarefas € uma estratégia para evitar esse humor negativo (Sirois; Pychyl, 2013).

Nessa conjuntura, ¢ oportuno elucidar a propulsao fornecida pela procrastinagao relativo
a progressdo e a continuidade de fatores como ansiedade, depressdo e distirbios do sono,
resultando assim, na angustia e mal-estar recorrentes. Logo, essa revisdo bibliografica tem
como objetivo analisar a procrastinagdo e saude relacionada a depressdo, ansiedade, estresse €

disturbios do sono.



2 METODO

Tratar-se de uma revisao integrativa de literatura com abordagem qualitativa. A revisao
integrativa determina o conhecimento atual sobre uma tematica especifica, ja que é conduzida
de modo a identificar, analisar e sintetizar resultados de estudos independentes sobre o mesmo
assunto, contribuindo para uma possivel repercussdo benéfica na qualidade dos cuidados
prestados ao paciente. As seguintes seis etapas do processo de elaboracdo de uma revisao
integrativa foram utilizadas para o desenvolvimento do presente estudo: elaboracao da pergunta
norteadora; busca ou amostragem na literatura; coleta de dados; analise critica dos estudos
inclusos; discussdao dos resultados e apresentagdo da revisdo integrativa (Sousa; Silva;
Carvalho, 2010).

Para tanto, foi formulada a seguinte questdo de pesquisa: Qual o impacto tem a
depressdo, ansiedade, estresse e distiirbio do sono com a procrastina¢do no dia a dia?

A coleta de dados foi realizada por meio da busca ativa de informagdes nas bases de
dados eletronicas: Public Medline or Publisher Medline (Pubmed), MedicalLiterature Analysis
and Retrievel System Online (MedLine), Scientific Eletronic Library Oline (ScieLO) e
Literatura Latino Americana (Lilacs). Foram utilizados como critérios de inclusdo: artigos
originais disponiveis na integra, que abordem de forma enféitica relagdo da depressao,
ansiedade, estresse e distirbios do sono com a procrastinacao, publicados na Lingua Portuguesa
ou Inglesa, no periodo de janeiro de 2017 a abril de 2024. Desta forma, o critério de exclusao
adotado foi: estudos de revisdes, dissertagoes e teses. A Figura 1 ilustra o processo de selecao
dos trabalhos analisados.

Como instrumento para a sistematizag¢do dos dados, foi criado um formulario para reunir
informagdes sobre: tipo de pesquisa, periddico, autores e ano de publicacdo para assegurar a
fidedignidade dos dados extraidos. Ao final, ocorreu uma anéalise tematica, com leitura de titulos
e resumos. Os resultados dos dados foram organizados de forma descritiva, com identificagao
de: autoria, objetivos, métodos e resultados/conclusao; e expostos em um quadro (Quadro 1)

para permitir ao leitor a avaliacdo critica dos resultados e sua aplicabilidade.



Figura 1 - Fluxograma do processo de seleg@o dos artigos.
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Fonte: Adaptado de Page MJ, et al. BMJ, v. 372, n. 71, 2021.



3 RESULTADOS

A amostra da revisdo integrativa foi composta por 10 estudos selecionados pelos

critérios de elegibilidade previamente estabelecidos, sendo 2021 e 2023 os anos com maior

nimero de publicagdes. O quadro (Quadro 1) apresenta as principais informagdes extraidas dos

artigos incluidos nessa revisao.

Quadro 1 - Sintese dos estudos incluidos na revisido

Autores Ano Objetivo Método Resultado/Conclusao
Li, X. et al. 2019 Avaliar as | Estudo de | O estudo mostrou que a
associagoes analise procrastinacao estava
transversais  entre | secundaria associada a mais jetlag
procrastinacao social, menor duragcdo do
cronica/habitual e sono ¢ pior qualidade do
multiplas sono entre estudantes de
dimensdes do sono graduacdo e pos-graduacao
usando dados de dos EUA. As descobertas
uma grande destacam que a
amostra nacional de procrastinacao pode ser um
estudantes de fator de vulnerabilidade para
graduacdo e pos- problemas de satde.
graduacao dos EUA
do Healthy Minds
Study
Mohammadi | 2020 Investigar o papel | Estudo Os resultados revelaram que
Bytamar, J. et da dificuldade na transversal a  procrastinagao esta
al regulagdo associada a dificuldade na
emocional na regulagao emocional,
procrastinacao especialmente as avaliagdes
académica subjetivas dos individuos
sobre sua capacidade de
modificar a situagdo. As
percepgdes dos individuos
sobre a capacidade de
regular efetivamente suas
emogdes podem ser
consideradas como um dos
objetivos terapéuticos em
intervengoes de
procrastinacdo ¢ consultas
académicas.
Desai, M. et | 2021 Avaliar os dois | Estudo Tanto a ansiedade do teste
al. parametros de | descritivo e quanto a tendéncia de
procrastinacdo e | transversal, procrastinar estavam
ansiedade de teste | com presentes entre os alunos de
em estudantes de | delineamento graduacdo e pos-graduacdo




fisioterapia e

prospectivo, ao

em fisioterapia, em graus

explorar se existe | longo de 6 variados. = Houve  uma
uma relacdo entre | meses correlagdo positiva entre os
eles. dois fatores. Os alunos de
graduagdo em fisioterapia
apresentaram uma tendéncia
ligeiramente maior a
procrastinar tarefas
académicas, em comparagao
aos alunos de pos-graduacao
e a ansiedade
moderadamente alta em
testes foi observada em
ambos oS estudantes,
conforme medido pela
Escala de Ansiedade em
Testes de Westside.
Jamil, L. et al. | 2021 Avaliar o modclo | Estudo Perfeccionismo,
estrutural de | transversal desregulacao emocional,
procrastinagao por afetos negativos,
meio de fatores preocupacdo, ruminacao e
transdiagnosticos. evitacdo experiencial,
conhecidos como fatores
transdiagnosticos,
apresentaram relagdo causal
com a procrastinagdo, ¢ a
reducdo de cada fator
transdiagndstico melhorard a
procrastinacdo. No geral, o
resultado demonstrou os
efeitos significativos dos
fatores transdiagnosticos na
procrastina¢ao.
Cuijpers P. et | 2021 Examinar as | Estudo Todos o0s cinco problemas
al. associagoes de | transversal psicologicos
cinco  problemas | (observacional) | (perfeccionismo,
psicologicos procrastinacao, baixa
comuns autoestima, ansiedade e
(perfeccionismo, estresse em testes) eram
procrastinacao, comuns na amostra, todos
baixa autoestima, significativamente
ansiedade e estresse associados entre si (variando
em testes) com de associagdes fracas a
cinco  transtornos fortes) e, em sua maioria,
mentais  comuns apresentavam  associagdes
(panico, ansiedade univariadas  significativas
generalizada, com 0s transtornos
bipolar, depressao considerados aqui:
maior ¢ transtorno transtorno depressivo maior
por uso de (TDM), transtorno bipolar I-




substancias) em II (TPB), transtorno de
estudantes ansiedade generalizada
universitarios. (TAG), transtorno do panico
(TP).
Rozental, A. | 2022 Diferenciar  entre | Estudo No geral, as descobertas
et al. estudantes que | transversal sugerem que os casos de
podem precisar de procrastinagdo grave sdo
ajuda profissional caracterizados por niveis
daqueles com mais altos de ansiedade,
preocupagdes depressdo e estresse do que
menos  urgentes, 0S €asos menos graves,
1SS0 € feito representando tamanhos de
determinando o que efeito entre grupos de
caracteriza moderados a grandes. Além
procrastinadores. disso, a procrastinacdo grave
foi associada a maiores
efeitos negativos
autorrelatados em todos os
dominios da vida que foram
examinados, mais
notavelmente para
trabalho/estudos, mas
também para atividade
fisica/dieta e descanso/sono,
que se assemelham a
pesquisas anteriores sobre o
impacto da procrastinacdo
no desempenho académico e
na saude.
Johansson, F. | 2023 Avaliar a | Estudo de | Este estudo de coorte com
et al. associagdo entre a | coorte estudantes universitarios
procrastinacao € 0s suecos sugere que a
resultados de satde procrastinagdo esta
subsequentes entre associada a problemas de
estudantes saide mental subsequentes,
universitdrios  na dor incapacitante,
Suécia. comportamentos de estilo de
vida pouco saudaveis e
piores fatores de saude
psicossocial.
Ragusa, A. et | 2023 Analisar a | Estudo A autorregulacao foi
al. influéncia da | transversal negativamente relacionada a
autorregulacao procrastinagao irracional. A
académica na procrastinagdo irracional foi
procrastinacao, positivamente relacionada a
ansiedade e estresse ansiedade académica e ao
académicos, estresse  académico. A
resiliéncia resiliéncia académica foi
académica e negativamente relacionada a

ansiedade e ao estresse




desempenho
académico.

académico. O desempenho

académico foi  previsto
negativamente pela
ansiedade  académica e

estresse académico, por
outro lado, o desempenho
académico foi  previsto
positivamente pela
resiliéncia académica.

Liu, L.;|2023 Examinar a relacao | Estudo Eventos negativos da vida
Zhang, T,; entre eventos | quantitativo estavam positivamente
Xie, X. negativos da vida e associados a procrastinacao
a  procrastinacao tanto para homens quanto

dos adolescentes, para mulheres; emogdes

bem como os negativas  mediaram  a

mecanismos relagao entre eventos

subjacentes - negativos da vida e

especificamente, os procrastinacdo tanto para

efeitos das emocdes homens quanto para

negativas e da mulheres; a ruminagdo ird

ruminagao, bem moderar o efeito de eventos

como as potenciais negativos da vida na

diferencas de procrastinacao, com esse

género. efeito sendo mais forte para

adolescentes com um nivel

mais alto de ruminacgao.

Morin- 2023 Examinar o papel | Estudo Este estudo estabeleceu
Huapaya, J. C. da procrastinagdo | quantitativo correlagdes  significativas
et al. académica  como entre autoeficacia
mediadora entre a académica, afeto e

autoeficacia e o
estado emocional.

procrastinacdo. Além disso,
foi confirmado que a

procrastinacao funciona
como mediadora na relagao
entre a autocficacia
académica e os afetos
positivos e  negativos.
Notavelmente, o modelo

mostrou-se invariante tanto
para homens quanto para
mulheres, bem como para
semestres iniciais e
avancados.

Fonte: Autoras, 2025




4 DISCUSSAO

Os estudos examinados nesta revisao integrativa buscam compreender o impacto da
procrastina¢do na saude do estudante e em sua trajetoria académica. Os achados demostram
uma ligagdo entre a procrastinagdo e a expressdo dos sintomas de ansiedade, depressdo e
estresse, assim como a promocao de distirbios do sono, como insonia e sonoléncia diurna. Dito
1Ss0, nota-se que a procrastinagdo causa prejuizos no bem-estar geral do individuo, afetando
aspectos sociais e educacionais.

De acordo com Rozental et al., (2022) os casos mais graves de procrastinagdo
demostram niveis elevados de ansiedade, depressao e estresse. Além disso, a procrastinacao
severa foi associada a maiores efeitos negativos autorrelatados em todos os dominios da vida
examinados, principalmente trabalho/estudos, atividade fisica/dieta e descanso/sono.

Conforme os achados de Rozental et al. (2022), a procrastinagdo pode ser uma resposta
ao desconforto causado pelos sintomas de ansiedade e estresse, ou procrastinar uma atividade
pode dar origem a esse sofrimento, j& que no estudo os alunos apresentaram sintomas
comumente vistos em estresse e ansiedade, como ficar tenso, ter problemas de sono e lidar com
diferentes formas de dor.

Consoante a essa observagdo, Johansson et al. (2023), constataram que niveis mais
elevados de procrastinacao foram associados a uma pior sailde mental subsequente, manifestada
por sintomas de depressdo, ansiedade e estresse, bem como dor incapacitante nas extremidades
superiores, comportamentos de estilo de vida pouco saudaveis, como ma qualidade do sono e
inatividade fisica, além de piores niveis de fatores de satide psicossocial, como maior solidao e
mais dificuldades econdémicas. Contudo, as associagdes entre procrastinagdo ¢ saude
subsequente mostraram-se fracas, mas, apesar desse fato, o impacto negativo do adiamento
voluntario tende a se acumular ao longo do tempo prejudicando a satde mental, fisica e
psicossocial.

De acordo com Jamil et al. (2021), em estudo que considerou depressdo e ansiedade
como sintomas € nao transtornos, a procrastinacdo estava ligada positivamente a ansiedade,
depressao, ruminagcao e preocupagdo, os quais apresentam uma relagdo causal com o atraso
voluntario, bem como o perfeccionismo e desregulagdo emocional. Tal fato, reforga o efeito
psicoldgico negativo da procrastinagdo, ja que provoca um aumento significativo nessa falha
da autorregulagao.

Entretanto, na pesquisa de Cuijpers et al. (2021), a procrastinagdo apresentou associagao

fraca ou minimamente relevante com outros problemas psicolégicos como ansiedade de teste,



estresse, perfeccionismo, baixa autoestima, ¢ alguns transtornos, como: transtorno bipolar,
sindrome do panico e transtorno depressivo maior. Em contrapartida, demonstrou-se que a
procrastinacao estava significativamente associada a depressdo e aos transtornos por uso de
substancias, mas nao a transtornos de ansiedade.

Além do mais, a quantidade de problemas psicoldgicos fora relacionada a um risco
aumentado de transtornos mentais, especialmente o grupo com trés ou mais problemas
psicoldgicos, o qual teve uma ameaca fortemente aumentada para ansiedade generalizada e um
risco moderadamente aumentado para depressdo maior, transtorno do panico e transtorno
bipolar (Cuijpers et al., 2021).

Ademais, Liu; Zhang; Xie (2023) destacaram o papel da autorregulagdo emocional
perante & procrastinagdo ao expor que os eventos negativos da vida estdo positivamente
associados a procrastinagdo tanto para homens quanto para mulheres, tal relagdo foi mediada
por emogdes negativas, enquanto a ruminagdo apresentou um efeito moderador. Isso, porque,
as emogdes negativas, como estresse, depressdo e sintomas de ansiedade, causam o atraso
irracional ao esgotarem o tempo e energia do individuo, e a rumina¢do pode piorar os efeitos
de eventos negativos da vida ao dificultar a adaptacdo comportamental, ou seja, a forma como
o individuo lida com a situacdo, resultando em comportamentos negativos como a
procrastinacao.

Mohammadi Bytamar et al. (2020), revelaram que a procrastinacdo esta associada a
dificuldades na regulacdo emocional, especialmente as avaliagdes subjetivas dos individuos
sobre sua capacidade de modificar a situagado, tais descobertas sugerem que a maneira como
alguém regula suas emogdes ¢ um fator importante na previsdo dos comportamentos de
procrastina¢do de um individuo.

Desse modo, parece que os procrastinadores prestam atengao as suas emogoes de forma
mal adaptativa quando confrontados com tarefas dificeis; o que os expdem a emogdes mais
desagradaveis e aumentam as chances de adiar tarefas. Dado que, quando os procrastinadores
se deparam com tarefas ou situagdes consideradas dificeis ou aversivas, preferem regular as
emogoOes negativas da tarefa imediatamente, em vez de perseguir seus objetivos, em outras
palavras, em vez de usar estratégias adaptativas de regulacdo emocional, eles usam a
procrastinacdo como forma de regular suas emocdes; uma estratégia que reduz as emocgdes
negativas no curto prazo, mas os impedem de atingir seus objetivos no longo prazo
(Mohammadi Bytamar et al., 2020).

Nesse sentido, segundo Morin-Huapaya, et al. (2023) a procrastinagdo funciona como

mediadora na relagdo entre autoeficacia académica e afetos positivos e negativos, em resumo,



um estudante com baixa autoeficacia que procrastina ¢ mais propenso a experimentar um
aumento substancial em afeto negativo, que pode se manifestar como ansiedade ou estresse, em
contraste um estudante com alta autoeficacia experimenta um aumento do afeto positivo, o qual
¢ impactado se o individuo comegar a procrastinar.

Consoante a esse fato, € possivel observar por meio das analises de Ragusa et al. (2023),
a capacidade de autorregulacdo nos estudos reduz a tendéncia a procrastinacdo, todavia a
resiliéncia aumenta o estresse ¢ a ansiedade, mas melhora o desempenho académico e a
procrastinacao aumenta o estresse e a ansiedade relacionados aos estudos. Tal circunstancia, ¢
exemplificada por Desai et al. (2021), ao demonstrarem que existe uma correlagdo entre
procrastinacdo e ansiedade com relagdo a testes em estudantes de graduacdo e pds-graduagao
de fisioterapia.

Outro ponto relevante a ser discutido ¢ o caso de procrastinadores experimentarem um
maior desalinhamento circadiano do que os ndo procrastinadores. Uma vez que, a menor
duracdo do sono durante a semana estd relacionada a altos niveis de procrastinacdo, a qual
também foi associada ao aumento dos riscos de insonia e sonoléncia diurna, bem como ao jetlag
social, atraso no horario de sono das noites de semana para as noites do fim de semana. Desse
modo, a procrastinagdo caracteriza-se como um determinante da ma qualidade de sono (Li et

al., 2019).



5 CONCLUSAO

A procrastinagdo ¢ um fendmeno multifatorial que afeta significativamente a saude
mental e fisica do individuo. Os resultados desta revisdo sugerem que a procrastinagdo esta
associada a uma pior saide mental, sintomas de ansiedade, depressdo e estresse, bem como a
comportamentos de estilo de vida pouco saudaveis e distirbios do sono. Além disso, a
procrastina¢dao pode ser tanto uma resposta ao desconforto causado por esses sintomas quanto
um fator que contribui para o seu desenvolvimento, resultando em um circulo vicioso de
procrastinagao.

Ademais, a autorregulagdo emocional e a resiliéncia sdo aspectos relevantes que podem
influenciar a relagdo entre procrastinagdo e saide mental. Embora as associagdes entre
procrastinacdo e saide sejam complexas e multifatoriais, esse atraso voluntario e intencional ¢
um problema importante que deve ser abordado em contextos educacionais e de satde. Mais
pesquisas sdo necessarias para entender melhor a relagdo entre procrastinagdo e saude e para
desenvolver intervencdes eficazes para a redugdo de tal elemento.

No entanto, ¢ importante reconhecer que essa revisao apresenta algumas limitacdes,
incluindo restri¢ao na generalizagao dos resultados para outras populagdes - visto que a maioria
dos estudos incluidos foi realizado com estudantes -¢ a dificuldade em estabelecer causalidade
entre as varidveis analisadas, uma vez que grande parte dos artigos utilizados sdo estudos
transversais. Dessa forma, mais pesquisas sao necessarias para entender melhor a relagdo entre
a procrastinagdo e a saude mental e para desenvolver intervengdes eficazes para melhorar a

saude dos estudantes.
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