Janaina Fagundes Silva Morgado Pereira

Procrastinacao, Autodeterminacio e Estratégias de

Coping em Estudantes Universitarios

Orientadora: Barbara Gonzalez

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias

Escola de Psicologia e Ciéncias da Vida

Lisboa
2017



Janaina Fagundes Silva Morgado Pereira

Procrastinacao, Autodeterminacao e Estratégias de

Coping em Estudantes Universitarios

Dissertacdo apresentada para a obtencdao de
grau de mestre em Psicologia Clinica e da Sa-
ude no curso de Mestrado em Psicologia Cli-
nica e da Saude, conferido pela Universidade
Luséfona de Humanidades e Tecnologias no
dia 02 de maio de 2018, perante o juri, no-
meado pelo Despacho de Nomeacdo n2:
351/2017, de 23 de outubro de 2017, com a
seguinte composi¢ao:

Presidente: Prof.? Doutora Barbara Nazaré
Arguente: Prof. Doutor Pedro Joel Rosa

Orientadora: Prof.? Doutora Barbara Gonzalez

Universidade Lusofona de Humanidades e Tecnologias

Escola de Psicologia e Ciéncias da Vida

Lisboa
2017



Janaina Pereira - Procrastinagdo, Autodeterminagdo e Estratégias de Coping em Estudantes Universitarios

Resumo

J4

Objetivos: O objetivo desta investigacdo ¢ compreender a relagdo entre a procrastinacio
académica e as estratégias de coping utilizadas, no ambito conceptual da teoria da
autodeterminacao. Método: A amostra ¢ constituida por 221 participantes, estudantes
universitarios com idades compreendidas entre os 18 € 0s 69 anos (M= 25.56; DP= 8.38). Os
participantes preencheram um protocolo constituido por um questiondrio sociodemografico e
um conjunto de questiondrios para avaliar as varidveis procrastinagao académica, satisfacao das
necessidades psicologicas basicas, autodeterminagdo, estratégias de coping, e ansiedade,
depressdo e stresse. Resultados: Os resultados confirmam que existe uma relagdo negativa da
procrastinacdo académica com a autodeterminacao e satisfacdo das necessidades psicoldgicas
basicas; existe uma relacdo positiva entre coping de evitamento e procrastinagdo académica e
existe uma relagdo positiva entre procrastinagdo académica e ansiedade, depressdo e stresse.
Adicionalmente, o coping proativo medeia parcialmente a relacdo entre necessidades
psicologicas basicas e procrastinagdo académica. Conclusdo: Na generalidade, os resultados
sdo congruentes com a literatura e realgam a importancia da satisfagdo das necessidades
psicoldgicas bdasicas para um menor comportamento procrastinatério dos estudantes.

Implicacdes clinicas e sugestoes de intervencdo nas variaveis relevantes, sdo apresentadas.

Palavras-chaves: Teoria da autodeterminag¢do, autodeterminag¢do, necessidades

psicoldgicas basicas, procrastinacao académica, estratégias de coping.
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Abstract

Objectives: The objective of this research is to understand the relationship between
academic procrastination and coping strategies, under the conceptual scope of the self-
determination theory. Method: The sample consists of 221 participants, university students,
with age ranging from 18 to 69 years old (M= 25.56; SD= 8.38). The participants filled in a
protocol with a social-demographic questionnaire and several self-response questionnaires
assessing the variables academic procrastination, basic psychological needs satisfaction,
selfdetermination, coping strategies and amxiety, depression and stress. Results: The results
confirm the existence of a negative relationship between academic procrastination and self-
determination and basic psychological needs satisfaction; there is a positive relationship
between avoidance coping and academic procrastination as well as a positive relationship
between academic procrastination and anxiety, depression and stress. Additionally, proactive
coping partially mediates the relationship between basic psychological needs and academic
procrastination. Conclusion: In general, the results are consistent with the literature and they
enhance the relevance of satisfying the basic phychological needs, in order to decrease the
student’s procrastinatory behavior. Clinical implications and suggestions of intervening on the
relevant variables, are presented.

Keywords: Self-Determination Theory, self-determination, basic psychological needs,

academic procrastination, coping strategies.
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Abreviaturas, Siglas e Simbolos

A Alfa de Cronbach

AD Autodeterminacao

% Percentagem

APA American Psychological Association

DP Desvio Padrao

EADS-21 Escala de ansiedade, depressao e stresse
ICP Inventario de Coping Proativo

M Média

N Numeros de participantes

NPB Nessecidades Psicologicas Basicas

P Nivel de significancia

QPE Questiondario de procrastinacdo académica
SNPB Satisfacdo Necessidades Psicoldgicas Bésicas
SPSS Statistical Package for the Social Sciences
TAD Teoria da autodeterminagao
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1. Introducao

A procrastinacdo pode ser caracterizada como um comportamento comum das pessoas,
principalmente quando relacionada com tarefas quotidianas (Enumo & Kerbauy, 1999). No que
respeita especificamente ao contexto académico, durante todo o processo educativo as pessoas
tém que lidar com tarefas académicas que lhes sdo atribuidos, entre elas, leituras, escrita, e
realizacdo de trabalhos (Cavusoglu & Karatas, 2015). De acordo com estudos realizados no
contexto do ensino secundario e superior, 70-95 % dos estudantes procrastinam as suas tarefas
académicas (Ellis & Knaus, 1977; Steel, 2007), sendo que a procrastinagao académica pode
levar a que os estudantes experimentem elevados niveis de stresse e até condigdes patologicas
como a depressdo e a ansiedade (Ferrari, O'Collaghan & Newbegin, 2005; Schraw, Wadkins &
Olafson, 2007), tendo como consequéncias ndo apenas a obtengdo de resultados mais baixos
nas avaliagdes académicas, mas também o surgimento de angustia, frustragdo, irritacdo e auto-
condenagdo, entre outros fatores que afetam o bem-estar (Tice & Baumeister, 1997). Os
estudantes utilizam estratégias de coping para lidar com as situagdes quotidianas, e o efeito das
mesmas avalia-se pela capacidade que os individuos tém de reduzir de imediato a perturbagao
sentida, bem como evitar, futuramente, prejuizos do seu bem-estar (Snyder & Dinoff, 1999).
Um dos tipos de coping mais recentemente conceptualizado e estudado, € o coping proativo,
que esta orientado para o alcance de um determinado objetivo (Greenglass, 2002), sendo
conducente a um autodesenvolvimento. Sendo a procrastinagdo académica um fendémeno que
exerce danos na vida académica, associado a sofrimento nos estudantes (Burka & Yuen, 1991;
Milgran, Mey-Tal, & Levison, 1998), torna-se pertinente estudar a mesma no contexto da
psicologia clinica e da saude. Apesar da existéncia de numerosos estudos referentes a
procrastina¢do, ndo temos conhecimento de qualquer estudo focado na relagdo entre a
procrastinacao e as estratégias de coping, a luz da teoria da autodeterminagao e das necessidades

psicoldgicas basicas.
Teoria da Autodeterminaciio, autodeterminaciio e necessidades psicologicas basicas

A teoria da autodeterminagdo (TAD) procura explicar a motivagdo humana, focando-se
na importancia dos recursos humanos internos para o desenvolvimento e regulagdo dos
comportamentos (Deci & Ryan, 2000), sendo uma teoria motivacional de nivel personologico.
Nesta teoria, assume-se que os individuos tém tendéncias ativas e endogenas direcionadas para
o crescimento psicologico e para a integragdo e, assim sendo, os individuos “lutam” para

assimilar os seus mundos sociais e fisicos, para descobrir novas perspetivas e para ativamente
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se envolverem e se integrarem num todo social maior que se pode refletir na satisfagdo, ou nao,
das necessidades psicoldgicas basicas. A TAD parte do principio de que o desejo de atingir as
necessidades inatas de cada um ¢ o motivo fundamental para o comportamento humano,
alertando-nos no entanto, para o facto de que a autodeterminagdo e a motiva¢ao ndo devem ser
consideradas como um dado adquirido, na medida em que fatores ambientais podem encorajar
ou limitar a tendéncia inata para agir para a satisfacdo das necessidades psicologicas basicas
(Ryan & Deci, 2002). Ou seja, mais do que serem influenciados pelo meio envolvente e pelos
reforcos, os individuos sdo proativos e selecionam os incentivos pelos quais lutam (Sheldon,
Williams, & Joiner 2003).

De acordo com Deci e Ryan (2000b), a TAD procura compreender, através de uma
analise organismica dialética, a forma como as necessidades psicologicas basicas de
competéncia, autonomia e relagdes de pertenca, interagem com fatores socio-ambientais e
desenvolvem a personalidade, a autodeterminacdo e a motivagdo auténoma, visando um
desenvolvimento mais elaborado e unificador do self, bem como as condigdes que fortalecem
estes fatores. Esta teoria postula que, quando as necessidades psicoldgicas basica sdo
preenchidas através de um ambiente que permite o seu potencial, promove-se uma sensagao de
bem-estar e de um efetivo funcionamento do organismo; pelo contrario, quando o ambiente nao
o faz, dificulta o desenvolvimento promovendo frustragdes, apatia e auséncia de motivagao para
agir (Deci & Ryan, 1985; Deci & Cols, 1991; Ryan & Deci, 2000a, 2000b).

A necessidade psicologica basica de competéncia refere-se a necessidade de se sentir
confiante e eficaz nas atividades que desempenha (Deci & Ryan, 2002). A necessidade
psicologica de competéncia ¢ refletida no desejo do individuo poder exercitar as suas
capacidades, procurar os seus desafios a um nivel 6timo e obter um feedback positivo (Reeve,
2006). E o sentimento de competéncia sentida pelo estudante que se traduz num sentimento de
confianca nas suas proprias capacidades para realizar atividades académicas (Deci & Ryan,
2002).

A necessidade psicologica basica de autonomia € a necessidade que a pessoa tem de
organizar o seu comportamento e experiéncia, e refere-se ao desejo de reger o seu proprio
comportamento. Representa o desejo intrinseco de experimentar uma sensacao de liberdade de
escolha e de liberdade psicologica, quando executa uma atividade (deCharms, 1976; Deci &
Ryan, 2000). No caso especifico dos estudantes, quando estes tém oportunidade de fazer as suas
escolhas livremente, as suas decisdes sdo congruentes com os seus valores, os atos sao

suportados pelo self e a autodeterminagao ¢ refor¢ada (Cernev & Hentschke, 2012).

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias - Escola de Psicologia e Ciéncias da Vida 9



Janaina Pereira - Procrastinagdo, Autodeterminagdo e Estratégias de Coping em Estudantes Universitarios

A necessidade psicologica basica relagao de pertenca, consiste na necessidade de se
sentir conectado com os outros, através de sentimentos de pertenca, seguranca ¢ intimidade
(Deci & Ryan, 2002). De acordo com Baumeister e Leary (1995), os estudantes que se sentem
aceites nos seus diferentes relacionamentos, desenvolvem uma orientagdo positiva em relagao
a escola, as tarefas e atividades. Segundo Reeve (2006), a necessidade de pertenca ¢ um
construto importante dentro da TAD porque quando as relagdes interpessoais sao positivas, os
individuos apresentam melhor desempenho, maior resisténcia ao stresse e menores dificuldades
psicolégicas, produzindo respostas emocionais positivas. No contexto educacional, ao analisar-
se as interagdes entre os alunos e os professores, a existéncia de relagdes emocionais positivas
revelou-se essencial para a sensagdo de realizacao e aumento da motivacgao, tanto dos alunos
para a aprendizagem, como dos professores para o ensino (Meyer & Turner, 2002).

Engelmann (2010) ressalta que a satisfacao das trés necessidades psicoldgicas basicas &
essencial para desenvolver orientagdes autodeterminadas, que estdo, por sua vez, relacionadas
com a motivagdo intrinseca, resultando num maior empenho, melhor aproveitamento da
aprendizagem, persisténcia e criatividade.

Deci e Ryan (2000) salientam que, para que as pesssoas sejam intrinsicamente
motivadas, elas necessitam de se sentir competentes e autodeterminadas. A autodeterminagao
consiste numa autoiniciativa que leva a pessoa a fazer ou a envolver-se numa tarefa. A
autodeterminagdo ¢ considerada como um aspeto relativamente duradouro da personalidade,
que reflete: a) estar mais conciente dos proprios sentimentos € do self e b) sentir uma sensagao
de escolha percebida em relagcdo ao seu comportamento (Sheldon et al., 1966; Sheldon, 1995
citado por Hassan & Al-Jubari, 2016). A autoconciéncia refere-se ao sentido de consciéncia do
individuo em relagdo aos seus valores, crengas e intereses (Reeve, Nix & Hamm, 2003; Ryan
& Deci, 2000, citado por Magno, 2011), e a escolha percebida avalia como o individuo se sente
quando se envolve numa determinada atividade e a razdo pela qual a realiza (Monteiro, Mata
& Peixoto, 2015).

A escolha percebida e a autoconsciéncia estao relacionadas com a satisfagdo das trés
necessidades psicoldgicas basicas (Reeve, Nix & Hamm, 2003; Ryan & Deci, 2000 citado por
Magno, 2011), na populacdo em geral e especificamente em estudantes do ensino universita-
rio (Hassan & Al- Jubari, 2016), sendo que quando aumenta a satisfacdo das necessidades psi-
coldgicas bésicas, o comportamento de aprendizagem torna-se mais autodeterminado (Hu &

Zhang, 2017).

A autodeterminacgao, sendo diferente do conceito geral de motivacao, enfatiza que o self
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conduz a acdo ou a tarefas, mais do que os fatores externos, tais como, as recompensas €
puni¢des. No caso especifico dos estudantes, estudantes com autodeterminagdo mais elevada
desejardao executar uma tarefa por interesse e prazer em envolver-se na mesma (Reeve, Nix &

Hamm, 2003; Ryan & Deci, 2000 citado por Magno, 2011).
Estratégias de Coping

Existe um vasto conjunto de investigagdes sobre o stresse € o coping, visando analisar
0s processos através dos quais as pessoas antecipam ou detetam potenciais fatores stressantes
e agem para preveni-los ou para mitigar as suas consequéncias (Vaculikova, 2016).

A maioria dos trabalhos sobre processos de coping, t€ém sido baseados na teoria classica
de stresse e coping proposta por Lazarus e Folkman (1984). Os autores definem o coping, como
esforgos comportamentais e cognitivos, em mudanca constante, que visam gerir exigéncias
internas ou externas especificas, consideradas como excedendo os recursos pessoais. Folkman
e Lazarus (1980) consideram que existem oito tipos de coping que as pessoas utilizam,
dependendo da situacdo stressante que experienciam. Estes tipos de coping estdo divididas em
duas categorias: 1) as focadas no problema, que visam resolver a situacao stressante ¢ 2) as
focadas na emogao, utilizadas para regular as emogoes desagradaveis que surgem. O coping
centrado no problema envolve estratégias como a modificagdo das condigdes externas da
situagdo, aceitacao da responsabilidade, planeamento da resolugdo de problemas e reavaliagao
positiva. O coping centrado na emocao envolve estratégias de fuga-evitamento, reestruturagao
cognitiva, regulacdo emocional, procura de suporte social e o wishfull thinking (Folkman,
Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis & Gruen, 1986). Lazarus (1993) ressalta que a maioria
das pessoas podem utilizar mais umas do que outras e que a “preferéncia” por uma ou outra vai
depender da situacdo, da apreciacdo ou avaliacdo e das caracteristicas pessoais do individuo.
Acrescenta ainda que, o padrdo de coping se altera de um estadio da situagdo para outro, embora
alguns tipos de coping sejam mais estaveis do que outras. Embora a maioria dos stressores
desencadeiem uma mistura de estratégias de coping, Folkman e Lazarus (1980) salientam que
as estratégias orientadas para a tarefa predominam quando os individuos sentem que podem
fazer alguma coisa construtiva em relagdo a situacao, e estratégias orientadas para a emogao e
para o evitamento emergem quando as pessoas sentem que ndo podem ter muito controlo sobre
0 stressor.

Carver, Scheier e Weintraub (1989), a partir do modelo de Folkman e Lazarus (1980),

acrescentam algumas particularidades aos tipos de coping. Referem -se a estilos de coping ou
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coping natural, para designar modos estaveis de coping que as pessoas utilizam nas situagdes
estressantes com que se confrontam. Segundo esta perspetiva, as pessoas possuem um conjunto
de estratégias de coping que se mantém relativamente fixas ao longo do tempo e nas diversas
situagdes adversas.

Uma abordagem mais recente ao estudo do coping, conceptualiza e desenvolve um tipo
de coping com uma especificidade face as abordagens ja existentes: o coping proativo, que se
distingue de qualquer outro tipo de coping pelo seu carater de antecipagdo face a possivel
situacdo stressante, ao invés de uma atuacdo reativa face a situagdo stressante ja ocorrida
(Greenglass, Schwarzer, & Taubert, 1999). Enquanto os tipos tradicionais de coping tendem a
ser reativos, o coping proativo incorpora e utiliza recursos sociais e ndo sociais, utiliza visdes
de sucesso e estratégias emocionais positivas. (Greenglass, 2002b). Foi desenvolvido um
instrumento multidimensional para avaliagdo dos tipos de coping (Greenglass et al., 1999), que
engloba as seguintes estratégias:coping proativo (e.g., tomada de iniciativa, procura de desafios,
obtencdo de sucesso na resolucao de problemas), coping reflexivo (e.g., pensar em alternativas
realistas, agir apds refletir, imaginar-se a resolver um problema antes de o enfrentar),
planeamento estratégico (e.g., fazer um plano e segui-lo, fazer uma lista ¢ focar-se no mais
importante), coping preventivo (e.g., antecipacao de potenciais stressores, preparagdo para lidar
com possiveis stressores futuros), suporte instrumental (e.g., obtencdo de aconselhamento,
informagdo e feedback de outras pessoas da rede social), procura de suporte emocional (e.g.,
saber em quem confiar, sentir-se estimado pelos outros), e coping de evitamento (e.g., acao
regulatoria em que o individuo se esforca para evitar, fugir ou libertar-se do evento stressor e
das dificuldades relacionadas a ele) (Vasconcelos & Nascimento, 2016).

O coping proativo ¢ um construto de coping que medeia a relagdo entre recursos e
resultados (ou efeitos) da acdo de coping. O individuo proativo utiliza recursos internos (e.g.,
otimismo, crenga de autoeficacia, elementos afetivos e cognitivos que definem a competéncia
percebida para lidar com uma situagdo) e externos (encontrados no contexto, incluindo
informagao, ajuda pratica e suporte emocional) para facilitar o atingir de objetivos desafiantes
e promover o crescimento pessoal (Greenglass, 2002). E visto como promotor do crescimento
pessoal, produzindo efeitos positivos ao nivel de um maior bem-estar e da satisfagdao com a vida
(Greenglass, 2002). As pessoas que utilizam estratégias proativas tém tendéncia a encarar
eventos futuros como desafios e oportunidades, e ndo como ameagas, definindo objetivos e
desenvolvendo acdes para os atingir. (Schwarzer & Taubert, 2002). Greenglass (2002)

considera que o coping proativo utilizado pelas pessoas assenta num planeamento racional e
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numa representacao cognitiva das agdes, no momento que antecede qualquer evento.

Alguns estudos mostram que o coping proativo relaciona-se positivamente com
ajustamento em contextos de vida relevantes (e.g., ajustamento académico), autoeficacia
(Greenglass 2002; Schwarzer & Taubert, 2002), satisfacdo com a vida (Greenglass, 2002),
percec¢do de suporte social (Greenglass, Fiksenbaum & Eaton, 2006), afeto positivo (Greenglass
& Fiksenbaum (2009) e negativamente com depressao, culpabilizagio (Greenglass et al., 2006)

e burnout (Greenglass, 2005).
Procrastinacio

A procrastina¢do implica adiar o inicio ou a conclusao de um curso de a¢do ou de uma
decisio planeada, podendo ser total ou parcial (Milgran et al., 1998). E um fenémeno complexo,
geralmente nao podendo ser medido como manifestagdo de um Gnico comportamento, ou seja,
um individuo ndo cumpre as tarefas ndo apenas porque decidiu ndo as fazer, mas também
porque ndo sabe como executd-las ou porque possui aversao a mesma (Correia & Junior, 2017).
E um comportamento comum e prevalente que pode gerar prejuizos significativos na qualidade
de vida das pessoas (Brito & Bakos, 2013).

A procrastinacgdo esta associada a um fraco controlo de impulsos, falta de persisténcia,
falta de disciplina de trabalho, falta de capacidade de gestdo de tempo e incapacidade de
trabalhar metodicamente (Diaz-Morales, Ferrari, Diaz & Argumedo, 2006; Sirois, 2006).

Steel (2007) caracteriza a procrastinagdo como uma disposi¢cdo para exibir respostas
tipicas em situacdes variadas. Destacou possiveis tragos de personalidade como preditores da
procrastinacao com diferentes niveis de intensidade, salientando uma relacdo positiva e fraca
com 0 neuroticismo e a extroversao, € uma associagao negativa e forte com a conscienciosidade.

Numa outra perspetiva, Schouwenburg (2004) enfatiza que a procrastinagdo pode ser o
resultado de influéncias ambientais adversas, ou seja, seria um tipo de resposta comportamental
que se manifesta face a atividades consideradas desagradaveis, entediantes ou dificeis, € nao
dependente de um trago que predispusesse a procrastinacao.

Complementando algumas associagdes explanadas sobre o comportamento
procrastinatdrio, a literatura distingue dois tipos de procrastinadores: os passivos € os ativos.
Os procrastinadores passivos sdo os que nao t€ém a intengdo de procrastinar, mas acabam
frequentemente por adiar as tarefas pela sua incapacidade de tomar decisdes rapidas. Pelo
contrario, os procrastinadores ativos sdo capazes de agir sobre suas decisdes atempadamente,

sdo persistentes e capazes de completar uma tarefa até ao ultimo momento, sendo que preferem
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trabalhar sob pressao e as suas decisdes de procrastinar sao propositadas. Tendem a apresentar
altos niveis de utilizacdo eficaz do tempo, gerem o seu tempo e apresentam autoeficacia, tal
como os individuos ndo procrastinadores. Os procrastinadores passivos, por outro lado, sdo
mais propensos a desistir € a ndo completar as tarefas. Assim sendo, procrastinadores passivos
diferem dos procrastinadores ativos nas dimensdes cognitivas, afetivas e comportamentais (Chu
& Choi, 2005).

De um modo geral, a procrastinacao, quando experienciada de maneira constante ¢ vista
como um comportamento prejudicial ao funcionamento do individuo, podendo contribuir com
possiveis consequéncias graves e significantes de ordem interna (e.g., irritagdes leves ou
intensas, falta de concentragdo, pensamentos ruminantes, autocritica, depressdo, auto-
condenacdo e desespero) (Milgran et al., 1998) e/ ou externa (e.g., perdas financeiras, tensao
familiar, multas por impostos atrasados e problemas de satde (Burka & Yuen, 1991). Desse
modo, a presente investigacdo centra-se na perspetiva da procrastinagdo passiva,
compreendendo a procrastinacdo como um fendmeno que se manifesta nos individuos e
abrange o comportamento de adiar acdes ou compromissos relevantes, mesmo com a

possibilidade de ter um desempenho insatisfatorio (Sampaio & Bariani, 2011).

Procastinacdo académica, autodeterminacio, necessidades psicologicas basicas e

estratégias de coping

A esmagadora maioria das investigacdes sobre procrastinacao foram realizadas com
estudantes do ensino secundario e universitario. De acordo com estes estudos, 70-95 % dos
estudantes procrastinam as suas tarefas académicas (Ellis & Knaus, 1977; Steel, 2007).

No que respeita a relagdo da procrastinacdo com a autodeterminagdo e a satisfacao das
necessidades psicologicas basicas, (Senécal, Koestner & Vallerand, 1995), revelaram que
estudantes que sao autodeterminados (i.e. atuando em fungao das suas escolhas) procrastinavam
menos que aqueles que ndo sdo autodeterminados.

A literatura € escassa no que repeita a relagdo especifica das necessidades psicologicas
basicas e autodeterminacdo com a procrastinagdo. Tal ¢ surpreendente, na medida em que as
necessidades psicologicas basicas e a autodeterminacdo tém sido associadas a vastos
componentes comportamentais, cognitivos e afetivos (Deci & Ryan, 1985). No entanto, a
investigacdo tem demonstrado a existéncia de uma relacdo entre a procrastinagao e a percepgao
que cada pessoa tem de si e das suas dificuldades, embora ainda ndo esteja muito claro na

literatura 0 modo como estes processos se relacionam (Costa, 2007; Klassen, Krawchuk, &
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Rajani, 2008; Steel, 2007; Van Eerde, 2003; Wolters, 2003, citados por Batista, 2013). Lay
(1997, citado por Brito & Bakos, 2013) descreve que a procrastinacao sob a perspectiva da
personalidade pode ser definida como uma escassez de conscienciosidade (trago que inclui
caracteristicas como autodisciplina, cumprimento de deveres e determinacao). Para Deci e Ryan
(1985), a conduta autodeterminada ¢ uma caracteristica disposicional da pessoa.

Recentemente, Haghbin, McCaffrey e Pychyl (2012) consideraram que muito se pode
ganhar quando consideramos a procrastinagdo como um défice de autodeterminacao,
encarando-a como um défice da persisténcia comportamental. A teoria da autodeterminagao
postula que a satisfagdo das necessidades psicolégicas basicas foca na persisténcia
comportamental e em resultados psicoldgicos mais positivos (Deci & Ryan, 2000; Sheldon,
Ryan, Deci, & Kasser, 2004). Haghbin et al. (2012) referiram que a procrastinagdo esta
associada a ndo satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas de competéncia e autonomia
e, na mesma linha, Deci e Ryan (2000, citado por Rodgers et al., 2014) foram especificos em
salientar que a competéncia dificilmente é suficiente para a persisténcia comportamental, se a
necessidade psicoldgica basica de autonomia ndo for também satisfeita, uma vez que a
autonomia ¢ fundamental para que se compreenda a qualidade de um comportamento (Ryan &
Deci, 2006). Estudantes que tem baixa competéncia percebida, (Haghbin et al., 2012) e que tém
dificuldade em regular os seus comportamentos, possuem uma maior tendéncia a procrastinar
(Senécal et al., 1995). Cavusoglu e Karatas (2015) verificaram a existéncia de uma associacao
negativa moderada entre a satisfacdo das necessidades psicoldgicas bésicas e a procrastinagao
académica.

No que respeita a relag@o entre a procrastinagao e as estratégias de coping, a quantidade
relativamente pequena de artigos sobre a mesma tem focado principalmente as estratégias de
coping mal-adaptativas, € o coping de evitamento em particular (Brurns, Dittmann, Nguyen, &
Mitchelson, 2000; Lay, Edwards, Parker, & Endler, 1989, citado por Sirois, 2015), com menos
foco na relagao da procrastinagdo com as estratégias adaptativas de coping. Lazarus e Folkman
(1984) postulam que a procrastina¢do ¢ um mecanismo motivacional que tem a funcao de evitar
temporariamente uma ameaga de forma a proteger o bem-estar a curto prazo. A procrastinagao
¢ vista como uma resposta evitante, que da origem ao adiamento da agdo. A resposta evitante
pode ser considerada como uma reagdo de coping orientada para a a¢do, particularmente a que
se caracteriza pela fuga ao problema. Milgran et al. (1998) defenderam que as pessoas tendem
a avaliar se uma determinada situagdo constitui ou ndo uma ameaga para si proprias €, caso

considerem que os seus recursos ndo sao adequados, respondem com reagdes de ansiedade e
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stresse e tentam fugir a situacdo. Ao examinar comportamentos de coping efetivos, varios
estudos suportam a existéncia de relacdes entre a procrastinagao € uma incapacidade de regular
emocdes negativas, deplecdo do ego (Ferrari & Pychyl, 2007, citado por Ferrai & Diaz-
Morales, 2014) e objetivos relacionados com a satide (Tice & Bratslavsky, 2000). No contexto
académico, o estudo diario pode ser considerado um stressor (Katz, Buzukashvili & Feingold,
2012) sendo que os estudantes reportaram que o estudo didrio envolve conflitos € emogdes
negativas (O'Rourke-Ferrara 1998). Neste contexto, os estudantes precisam de encontrar
recursos para lidar com essas emogdes, evitando assim procrastinar nos seus estudos. Flett,
Blankstein e Martin (1995) defenderam que a procrastinacao esta positivamente correlacionada
com o coping de evitamento, e concluiram que os procrastinadores parecem ndo querer ou nao
serem capazes de se focalizar na causa do problema, por oposicdo aos seus efeitos. O
comportamento procrastinatorio ¢ considerado relativamente dificil de ser modificado porque
fornece um conforto tempordrio num mundo cheio de exigéncias, incertezas e
responsabilidades, sendo utilizado como estratégia de enfrentamento perante tarefas aversivas
(Basco, 2010). Segundo Seo (2013), sempre que os ndo procrastinadores e os procrastinadores
passivos eram colocados em situagdes stressantes, os nao-procrastinadores tendiam a utilizar
estratégias de coping orientadas para a tarefa, enquanto os procrastinadores passivos se
inclinavam para utilizar estratégias de coping orientadas para a emocdo e especificamente a
estratégia de evitamento.

Por fim, no que respeita a relagdo entre a teoria da autodeterminagao e as estratégias de
coping, podemos explicitar que existem pontos de congruéncia entre o coping proativo € a TAD;
0 coping proativo tem-se revelado como um tipo de coping ativo baseado na iniciativa
individual, no otimismo e na autodeterminagdo (Greenglass et al., 2006) e, no mesmo sentido,
a TAD postula que o ser humano ¢ um organismo ativo, dirigido para o crescimento, para um
desenvolvimento integrado do sentido do self e para a integracdo com as estruturas sociais.
Nesse processo estaria incluida a procura de experiéncias para alcangar objetivos de: a)
desenvolver aptiddes e exercitar capacidades; b) procurar e obter vinculos sociais; e c) obter
um sentido unificado do self por meio da integracdo das experiéncias intra-psiquicas e
interpessoais (Guimaraes & Boruchovitch, 2004).

Estudos realizados por Skinner, Edge, Altman e Sherwood (2003) encontraram relagao
positiva da autodeterminacdo e satisfacao das necessidades psicologicas bésicas com respostas
de coping adaptativas. Também foram encontradas associagdes significativas com estratégias

mais adaptativas (e.g., coping ativo, planeamento e busca de suporte instrumental), quer em
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estudantes universitarios (Amiot, Blanchard, & Gaudreauk, 2008) quer em atletas (Amiot,
Blanchard, & Gaudreauk, 2004). Estes resultados indicaram que as estratégias de coping
influenciaram de forma significativa o impacto da autodeterminagdo na motivacao académica.
Amiot et al. (2008) encontraram uma associagdo negativa entre motivagao autodeterminada e
formas de coping menos adaptativas e orientadas para o nao envolvimento (e.g., negagdo € o
nao envolvimento mental e comportamental).

Procrastinacio académica, Ansiedade, Depressao e Stresse

A procrastinagdo consiste no atrasar de foma frequente e propositada o inicio ou a
finalizagdo de uma tarefa, do qual resulta um desconforto subjetivo (Ferrari, 2010). Esta
associada com altos niveis de stresse, ansiedade (Diaz- Morales, Ferrari, Diaz & Argumedo,

2006; Sirois, 2006) e depressao (Ferrari, 1991; Flett et al., 1995).

A ansiedade académica e a ansiedade a avaliagdo contribuiram para maiores niveis de
procrastinacdo (Milgran & Toubiana, 1999), e a percecdo de uma tarefa como aversiva e
concomitantes niveis elevados de ansiedade ou medo de falhar numa tarefa, aumentaram a
probabilidade de procrastinacdo (Lay, 1994; Solomon & Rothblum, 1984). Tice e Baumeister
(1997) salientaram que as relagcdes complexas entre procrastinagao e¢ ansiedade devem ser
consideradas num contexto bidireccional. Relativamente a ansiedade ndo especificamente
académica e as avaliacdes, Lay e Schouwenburg (1993) relataram que a procrastinacdo era
preditora de altos niveis de ansiedade e Burka e Yuen (1983) relataram que os procrastinadores
habituais podem experienciar um desconforto interno subjetivo. Este desconforto pode traduzir-
se em irritacdo, tristeza, desespero, e sentimento de culpa (Burka & Yuen, 1983; Rothblum,
Solomon & Murakami, 1986 citado por Batista, 2013). Lonka et al. (2014) também relataram
que a exaustdo, o stresse, a ansiedade e a falta de interesse sdo preditores da procrastinacao no
ambiente académico, especialmente em atividades como a escrita académica. Sirois (20006)
defende que a procrastinagdo ¢ um estilo comportamental que afeta a saude fisica e mental, e
que os baixos niveis de saude dos procrastinadores podem ser explicados diretamente pelo

stresse resultante da procrastinagao.

Assim, a ansiedade académica parece ser preditora de maior procrastinacao, € a
ansiedade nao especificamente académica parece ter uma relacdo bidirecional com a

procrastinagao.
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Objetivos e Hipoteses

Tendo em conta a literatura revista, o objetivo geral desta investigagdo ¢ compreender a
relacdo entre a procrastinacdo académica e as estratégias de coping utilizadas, no ambito
conceptual da teoria da autodeterminagdo. Como tal, pretende-se especificamente averiguar o
padrao de relagdes da procrastinacao com a satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas, a
autodeterminacao, as estratégias de coping e a ansiedade, depressdo e stresse.

Esta investigagdo tem pertinéncia cientifica devido a pouca exploragdo na literatura da
abordagem a procrastinagdo no contexto conceptual da teoria da autodeterminacao e estratégias
de coping. Tem pertinéncia social devido as implicagdes pessoais e sociais da procrastinacao,
visto que, nos estudantes, a procrastinacdo estd associada a consequéncias psicologicas
negativas, acima abordadas

Para além do padrao de relagdes entre as variaveis mencionadas, pretende-se ainda, mais
especificamente, verificar se a satisfacdo das necessidades psicologicas basicas, enquanto
variavel de nivel distal, ¢ preditora da procrastinacdo, numa relacdo mediada por uma estratégia
de coping especifica, a estratégia de coping proativo, a qual damos mais realce neste estudo
devido ao seu carater inovador, menos estudado na literatura e central no modelo de coping de
Greenglass et al. (1999).

Uma vez que este modelo ndo se encontra estudado na literatura, utilizamo-lo de forma
exploratoria.

Fundamentadas pela revisdo da literatura, foram delineadas as seguintes hipoteses: (H1)
existira uma relagdo negativa entre a procrastinacao académica e a satisfacdo das necessidades
psicoldgicas bésicas e a autodeterminagdo; (H2) existird uma relagdo positiva entre a
procrastina¢do académica e o coping de evitamento; (H3) existird uma relacdo positiva entre

procrastinacao académica e ansiedade, depressao e stresse.
2. Método
Participantes

A amostra ¢ de conveniéncia e constituida por 221 participantes, estudantes
universitarios com idades compreendidas entre os 18 e os 69 anos (M = 25.56; DP = §8,38).
Destes, a maioria € do sexo feminino (57.5 %), 69.7% sdo portugueses e 86% sao solteiros. No
que diz respeito a situacdo profissional, 67.4% sdo estudantes a tempo integral. Dos
trabalhadores estudantes, 45.7 % afirmam sentir muita dificuldade em conciliar o estudo com

o trabalho. (Ver tabela 1).
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Tabela 1

Valores descritivos para as variaveis sociodemograficas da amostra

Minimo Maximo M DP N %
Idade 18 69 25.56 8.38
Sexo
Masculino 94 42,5
Feminino 127 57,5
Nacionalidade
Portuguesa 154 69,7
Angolana 41 18,5
Guine- Bissau 4 1,8
Brasileira 9 4,1
Holandesa 2 0,9
Chinesa 2 0,9
Cabo Verde 8 3,6
S&o Tomé e Principe 1 0,5
Estado Civil
Solteiro 190 86,0
Casado/Unido de facto 22 9,9
Divorciado S 2,3
Outro 4 1,8
Curso
Economia - 2° ano 33 14,9
Contabilidade, Fiscalidade e Auditoria- 2° ano 33 14,9
Gestéo de Empresas- 2° ano 60 27,1
Informética de Gestdo- 2° ano 16 7,2
Psicologia Clinica e da Satde- 2° ano 15 6,8
Psicologia Licenciatura- 1° ano 52 23,5
Neuropsicologia Mestrado- 1° ano 12 54
Situacéo Profissional
Estudante 151 68,3
Estudante-trabalhador a tempo parcial 39 17,7
Estudante-trabalhador a tempo integral 31 14,0
Continua
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Grau de dificuldade que o participante sente na conciliacao en-
tre atividade laboral e estudo

Nenhuma 4 57
Pouca 128
Media 23 32,9
Muita 32 45,7

2 2,9

N&o responderam

Instrumentos

Questionario de Procrastinagdo no Estudo — (OPE)

O Questionario de Procrastinagdao no Estudo (QPE; Rosario & Costa, 2007) ¢ um
instrumento de autopreenchimento, que avalia os niveis de procrastinacao no estudo por parte
dos alunos. O QPE ¢ constituido por 10 itens, distribuidos em duas dimensoes: “Procrastinagao
no estudo didrio”, que avalia o adiamento da realizacdo das tarefas na sala de aula, de trabalhos
escolares e o estudo continuo, e “Procrastinacdo no estudo para os testes”, que engloba
comportamentos que interferem com o estudo para os testes através do adiamento deste estudo
ou da realizagdo de tarefas competitivas. Em conjunto, estes dois fatores explicam 49.43% da
variancia total, com um valor de o de cronbach da escala total de.80. O primeiro fator
“Procrastinacdo no estudo diario” apresentou um valor de a =73 e o segundo fator
“Procrastinacdo no estudo para testes” apresentou um valor de o =.74. A escala de resposta ¢
de tipo Likert, de 5 pontos, indicando a frequéncia do comportamento, desde nunca (1) a sempre
(5). Apds a inversdo a pontuagdo dos itens 1,4, 5, 7 e 10 da dimensao estudo diario, ¢ efetuada
a soma da pontuagdo dos itens, chegando assim ao total de cada fator e, através da soma de
ambos, a pontuacdo total da escala. Valores mais elevados indicam maior probabilidade de
procrastinar. A amostra do estudo de validagdo portuguesa foi constituida na totalidade por
alunos do ensino basico (Rosario & Costa, 2007).

Para o uso do instrumento QPE neste estudo, foi necessario recorrer a uma adaptagao
para o nivel universitario, intitulada “Escala de Procrastinacdo Académica- EPA” (Sampaio,
2011). O instrumento ¢ em tudo idéntico a versdo original, existindo diferenga apenas no
vocabulario utilizado em alguns itens, para maior adequacao a estudantes adultos.

O estudo preliminar sobre a evidéncia de validade da escala para a realidade brasileira,

utilizou analise fatorial com rota¢do ortogonal Varimax, sendo obtidas duas dimensdes com
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cinco itens cada, que replicam a estrutura da escala original. A escala total (10 itens) explicou
48.5% da variancia e apresentou coeficiente de consisténcia interna de a =.79; a dimensao
“Procrastinacdo no estudo para os testes” apresentou coeficiente de consisténcia interna o = .73,
e a dimensdo “Procrastinagdo no estudo diario” apresentou coeficiente de consisténcia interna
a =.68.

No presente estudo, foram encontrados valores de consisténcia interna de o de
Cronbach =.81. A dimensao procrastinacdo no estudo para os testes apresenta um o =.73 e a
dimensao procrastinacdo no estudo didrio apresenta um o =.67.

Escala de autodeterminacao.

Esta escala foi desenvolvida por Sheldon e Deci (1969) e adaptada para a populagdo
portuguesa pelos autores Silva, Vieira, Coutinho, Minderico, Matos ¢ Sardinha (2010) com o
objetivo de avaliar o nivel de autodeterminacdo. Esta escala contém duas dimensodes,
“Autoconsciéncia” e “Escolha percebida”, com cinco itens cada, tendo um total de 10 itens. E
de autopreenchimento ¢ com um formato de resposta de tipo Likert de 5 pontos (1 -“S6 A ¢
Verdadeiro”; 5 -“S6 B é Verdadeiro™), relativamente a duas afirmagdes de carater dicotomico
(e.g., A- “Sinto que sou sempre eu a escolher aquilo que fagco”; B- Por vezes sinto que ndo sou
realmente eu a escolher aquilo que fago). Apos a inversao dos itens 1, 3, 5, 7, 9 da subescala
escolha percebida e itens 2, 4, 6, 8, 10 da subescala autoconsciéncia, a pontuagdo obtida ¢ feita
pela soma dos itens de cada subescala, sendo que ¢ ainda possivel obter uma pontuagao total da
escala através da soma da pontuacdo das duas subescalas. A pontuacdo mais elevada ¢é
indicadora de maior nivel de autodeterminacdo. No ambito das qualidades psicométricas,
constata-se que na escala original a subescala autoconsciéncia apresenta o de Cronbach =.67 e
a subescala escolha percebida o =.84. A consisténcia interna da escala autodeterminagao global
apresenta o =.81. No presente estudo, a escala autodeterminacao global apresenta valores de a
=.78, a subescala autoconsciéncia apresenta um o =.68 e a subescala escolha percebida
apresenta igualmente um valor de o =.68.

Escala de satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas.

Esta escala foi desenvolvida por (Gagné, 2003; Johnston & Finney 2010) e contém trés
subescalas, que correspondem as trés necessidades psicoldgicas basicas (a) competéncia, (b)
autonomia e (c) relagdes de pertenca. Esta escala ¢ de autopreenchimento, ¢ composta por 21
itens, sendo que a subescala competéncia tem 6 itens, a autonomia tem 7 itens e a das relagdes

de pertenga tem 8 itens. A cotacdo ¢ feita com base numa escala tipo Likert de 7 pontos (1- ndo
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¢ nada verdadeiro; 7- totalmente verdadeiro). Apos a inversao da pontuacao dos itens 4, 11 ¢ 20
da subescala autonomia, itens 3, 15 ¢ 19 da subescala competéncia e itens 7, 16 ¢ 18 da
subescala relagdes de pertenca, ¢ efetuada a média das pontuagdes de cada subescala, podendo-
se ainda obter um valor total da escala. Pontuagdes mais elevadas indicam maiores niveis de
satisfacao das necessidades psicoldgicas basicas.

A escala foi adaptada para a populagdo portuguesa por Sousa, Ribeiro, Palmeira,
Teixeira e Silva (2012) e mantém as trés subescalas e os 21 itens da escala original. A
consisténcia interna da escala global ¢ de a =.80, e os valores das subescalas sd3o de o =.67 para
a autonomia, o = .64 para a competéncia e o = .77 para as relagdes de pertenga. Os autores da
versdo portuguesa referem que, embora os valores de Alpha de Cronbach das escalas autonomia
e competéncia sejam baixos, se considerarmos os valores psicométricos recomendados, tal nao
¢ estranho, dado o nimero reduzido de itens. Neste sentido os autores da versdo portuguesa
referem que a escala foi inicialmente desenvolvida com base na teoria e sem preocupagdes de
ajustamento psicométrico, assumindo os autores uma perspetiva de ndo valorizacdo excessiva
dos aspetos métricos da escala, valorizando primariamente os aspetos que fundamentam a sua
constru¢do. Em suma, pela sua utilidade e comprovada validade de contetido, a escala pode ser
utilizada na populagdo portuguesa no formato proposto pelos autores na versao original (Sousa
et al., 2012). No presente estudo, a escala total apresentou um a de cronbach =.84, a subescala
competéncia um a =.71, a subescala relagdes de pertengca um a = .76 e a subescala autonomia
um o = .66.

Questionario de reagoes a acontecimentos do dia-a-dia.

Este questionario foi construido por Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum e
Taubert (1999), e a versdo portuguesa ¢ de Marques, Lemos e Greenglass (2004).

E constituido por 55 itens que avaliam a extensio na qual os individuos se envolvem no
planeamento, na definicdo de objetivos, na organiza¢do € no comportamento de simulagdao
mental que por vezes e subsequentemente elimina/ou reduz os eventos stressantes. A escala
engloba sete dimensdes distintas: coping proativo (14 itens); coping reflexivo (11 itens);
planeamento estratégico (4 itens); coping preventivo (10 itens); suporte instrumental (8 itens);
procura de suporte emocional (5 itens) e coping de evitamento (3 itens) (Greenglass et al.,
1999). A escala de resposta ¢ de tipo Likert, com 4 pontos que variam entre “nunca” e “sempre”.
Apos a inversdo da pontuacdo dos itens 2, 9 e 14 da subescala coping proactivo, ¢ efetuado o
somatorio dos itens de cada subescala, sendo que pontuagdo mais elevada corresponde a maior

utilizacdo do respetivo estilo de coping avaliado. Grenglass et al. (1999) demonstrou a
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fiabilidade, homogeneidade e validade aceitaveis para cada uma das sete subescalas em duas
amostras: 1) 252 estudantes canadianos jovens e 2) 144 polacos-canadianos adultos imigrantes
(Moring, Fuhrman & Zauszniewski, 2011). Apesar das diferencas entre as amostras, a escala
indicou boa validade (Greenglas et al., 1999). Os valores da consisténcia interna das subescalas
variaram entre a=.80-.85 no coping proactivo, a=.79-.80 no coping reflexivo, a=.71-71 no
planeamento estratégico, 0=.83-.79 no coping preventivo; a=.84-.85 no suporte instrumental e
o=.64-.73 na procura de suporte emocional e a=.61-.74 coping de evitamento (Greenglass et
al., 1999; Moring, Fuhrman & Zauszniewski, 2011).

No presente estudo, o questiondrio de reagdes a acontecimentos do dia-a-dia apresentou
valores de a de Cronbach de 0=.84 na subescala suporte instrumental, 0=.83 na subescala
coping reflexivo, a=.79 na subescala coping proativo, 0=.77 na subescala coping preventivo,
a=.72 na subescala coping de evitamento, a=.68 na subescala planeamento estratégico ¢ o=.62
na subescala suporte emocional. Devido ao facto desta subescala apresentar um valor
inaceitavel, e sem que alguma alteragdo a estrutura da mesma aumentasse significativamente

este valor, optou-se pela retirada desta subescala das analises posteriores.

Escala de Ansiedade, Depressao e Stress (EADS - 21)

A Escala de Ansiedade Depressdo e Stresse-21 (EADS-21) ¢ uma adaptacdo da
Depression Anxiety Stress Scales (DASS), desenvolvida por Lovivond e Lovivond (1995),
constituida por 42 itens. Estes autores desenvolveram uma escala que, teoricamente, se
propunha abranger a totalidade dos sintomas de ansiedade e depressao, que satisfizesse padroes
psicométricos elevados e que fornecesse uma discriminagdo maxima entre os dois construtos.
O estudo fatorial desta escala apresentou um novo fator que incluia os itens menos
discriminativos das duas dimensodes, ansiedade e depressdo. Estes itens referiam-se a
dificuldade em relaxar, tensao, irritabilidade e agitacdo, e este novo fator foi denominado pelos
autores de “Stress”. A Escala de Ansiedade, Depressdo e Stresse-21 foi adaptada para a
populagdo portuguesa por Pais-Ribeiro, Honrado e Leal (2004) e tem uma escala de resposta
de tipo Likert de 4 pontos, que reenviam para a severidade e frequéncia dos sintomas sentidos
nos ultimos 7 dias - “na semana passada” (0 - “ndo se aplicou nada a mim”, 1 - “aplicou-se a
mim algumas vezes”, 2 - “aplicou-se a mim muitas vezes”, e 3 - “aplicou-se a mim a maior
parte das vezes”. O resultado das subescalas ¢ obtido através da soma dos valores dos sete itens
correspondentes, obtendo-se uma nota para cada subescala com um resultado minimo de 0 e
maximo de 21. Quanto mais elevado o valor da pontuacao, mais negativos serdo os estados

emocionais do individuo (Pais-Ribeiro, Honrado, & Leal, 2004). Os itens agrupam-se nas trés
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dimensdes da seguinte forma: Ansiedade: itens 2,4,7,9,15,19,20; Depressdo: itens
3,5,10,13,16,17,21 e Stresse itens: 1,6,8,11,12,14,18. A consisténcia interna da adaptagao
portuguesa, respeitante ao Alfa de Cronbach, teve um valor de o =.74 na dimensao ansiedade,
a =.85 na dimensao depressdo e oo =.81 na dimensao de stresse.

No presente estudo, a EADS-21, apresentou um o =. 86, na escala total, o = .93 na
dimensao ansiedade, o =.85 na dimensao stresse ¢ o = .87 na dimensao depressao.
Questionario de dados sociodemogrdaficos

Foi construido especificamente para esta investigacdo um questionario de dados
sociodemograficos, com questdes relativas a idade, nacionalidade, naturalidade, género,
situacdo familiar (estado civil, filhos), curso que frequentava, situagdo profissional e grau de
dificuldade sentida na conciliagdo entre atividade laboral e estudo, no caso dos participantes

trabalhadores-estudantes.
Procedimento

Apds a aprovagio do projeto de investigagio em Janeiro de 2016 pela comissio de Etica
e Deontologia da Escola de Psicologia e de Ciéncias da Vida da Universidade Lus6fona de
Humanidades e Tecnologias, iniciou-se a recolha de dados, que decorreu entre Outubro de 2016
a Fevereiro de 2017. Os participantes foram selecionados através do método de amostragem
nao probabilistica por conveniéncia. Os dados foram recolhidos presencialmente por meio de
questionarios de auto-resposta, respondidos por cada participante em contexto universitario de
sala de aula. Previamente a recolha de dados, foi feito um pedido de autorizagdo as Direcdes de
cada um dos cursos envolvidos. Os estudantes foram convidados a participar no estudo através
de uma explicacao formal de participagdo voluntaria (consentimento informado), onde foram
descritos os objetivos do estudo, garantido o anonimato dos participantes e a confidencialidade
das respostas, em cumprimento dos principios éticos relativos a investigagao com participantes

humanos (APA, 2010) e com a declaracdo de Helsinquia (World Medical Association, 2008).
Analises Estatisticas

Apos a recolha dos dados, estes foram inseridos numa base de dados no programa de
tratamento Statistical Package forthe Social Sciences (SPSS Inc., Chicago, IL, USA). As
analises estatisticas foram efetuadas a um intervalo de confianca de 95% (Aguinis, 1995).

A consisténcia interna dos instrumentos utilizados foi avaliada através do calculo dos

coeficientes de alfa de Cronbach, considerando o > .70 como aceitavel e o > .80 como muito
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bom (Nunnally & Bernstein, 1994).

Para efeitos de caracterizagdo da amostra, foram calculadas estatisticas descritivas para
as variaveis sociodemograficas.

Foram calculadas estatisticas descritivas para as varidveis em estudo (questionario de
procrastinagao no estudo, escala de satisfacao das necessidades psicologicas basicas, escala de
autodeterminacao, questionario de reagdes a acontecimentos do dia-a-dia, escala de ansiedade,
depressao e stresse).

Foram calculados coeficientes de correlagdo de Pearson entre as variaveis em estudo
para avaliar as associagoes entre elas.

Foi efetuada uma analise de mediacdo, conforme descrito por Hayes (2013), usando o
processo de macro para testar se a estratégia de coping proativo ¢ mediadora da relagdo entre a
satisfacdo das necessidades psicologicas basicas e a procrastinacdo académica. Além de um
conjunto de varidveis sociodemograficas controladas nesta analise, o total de ansiedade,
depressao e stresse foi também utilizado como covariavel, dada a indefini¢ao presente na

literatura quanto ao seu papel enquanto preditor vs. consequente da procrastinagao.
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3. Resultados

Na tabela 2 s3o apresentados os resultados (valor minimo, maximo, média e desvio padrao)

observados nas variaveis analisadas.

Tabela 2

Valores descritivos para as escalas e subescalas valores totais

Nosso Estudo Valores das Escalas

Minimo Maximo M DP  Minimo Maximo

Procrastinagdo Estudo Diario 5,00 23,00 13,74 3,43 5,00 25,00
Procrastinacao Estudo Testes 5,00 23,00 13,27 3,58 5,00 25,00
Procrastinacao Total 10,00 4400 27,00 6,32 10,00 50,00
AD Escolha Percebida 5,00 23,00 17,17 4,31 5,00 25,00
AD Consciéncia 8,00 25,00 19,69 391 5,00 25,00
AD Total 17,00 50,00 36,86 6,91 10,00 50,00
SNPB Competéncia 1,33 700 503 1,01 1,00 7,00

SNPB Autonomia 2,29 6,71 490 091 1,00 7,00

SNPB Relag¢ao de Pertenca 2,00 700 532 0,96 1,00 7,00

Coping Proativo 27,00 56,00 43,75 5,35 14,00 56,00
Coping Reflexivo 20,00 44,00 34,39 49 11,00 44,00
Planeamento Estratégico 4,00 16,00 10,90 2,44 4.00 16,00
Coping Preventivo 18,00 40,00 30,46 4,47 10,00 40,00
Suporte Instrumental 9,00 32,00 22,53 4,30 8,00 32,00

Continua
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Procura Suporte Emocional 6,00 20,00 15,04 255 5,00 20,00
Coping Evitamento 3,00 12,00 7,06 2,05 3,00 12,00
Ansiedade 0,00 19,00 39 4,24 0,00 21,00
Depresséo 0,00 20,00 4,63 4,64 0,00 21,00
Stresse 0,00 21,00 6,74 4,71 0,00 21,00
Ansiedade, Depressao, Stresse

0,00 58,00 15,33 11,95 0,00 63,00
Total

Nota. AD: Autodeterminag@o. SNPB: Satisfagdo Necessidades Psicologicas basicas
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Seguidamente sao apresentados na Tabela 3 os coeficientes de correlagao de Pearson
entre as dimensdes da procrastinagdao académica, autodeterminacao, necessidades psicoldgicas
basicas, estratégias de coping, ansiedade, depressdo e stresse.

Numa abordagem as correlagdes estatisticamente significativas, a procrastinacao total
relaciona-se de forma negativa e fraca com a autodeterminacgao total € com cada uma das suas
componentes ¢ de forma igualmente negativa ¢ moderada com o total de satisfacao das
necessidades bésicas, e com as necessidades de autonomia e competencia, ndo apresenta relagao
com a necessidade relagdo de pertenga. Relaciona-se de forma positiva e fraca com o total de
ansiedade, depressdo e stresse € com a ansiedade e stresse, sendo a relacdo moderada com a
depressdo. Por outro lado, apresenta correlagdes negativas e moderadas com o coping proativo,
planeamento estratégico e coping preventivo, relacdo negativa e fraca com o coping reflexivo
e relagdo positiva e fraca com o coping de evitamento, ndo apresenta relacdo com o suporte
instrumental. A relagdo das duas dimensdes que compdem o total de procrastinagdo com as
restantes variaveis € muito semelhante, com a diferenca de que a procrastinacao estudo diario
apresenta correlacdo positiva e fraca com a depressdo, negativa e fraca com o suporte
instrumental, ¢ ndo tem relacdo significativa com o stresse. A procrastinagdo estudo testes
apresenta correlagdo negativa e fraca com o planeamento estratégico e correlagdo positiva e
moderada com o coping de evitamento.

A autodeterminagao total relacionou-se de forma positiva e moderada com a satisfa¢ao
das necessidades basicas total, e de forma positiva e moderada com as componentes que a
compdem, excepto com a dimensdo autonomia, com que teve uma relagdo forte. As duas
componentes da autodetermina¢do apresentaram uma correlacdo positiva e moderada com a
satisfacdo das necessidades bdasicas total e com cada uma das trés necessidadse, porém a
autodeterminacao escolha percebida apresentou correlagdo fraca com a necessidade relagao de
pertenca. A autodeterminacado total apresentou correlacao negativa e moderada com o total de
ansiedade, depressdo e stresse, e com a ansiedade, depressao e stresse. A relagdo das suas duas
componentes com estas variaveis foi igual, excetuando a relagdo da escolha percebida com a
ansiedade, stresse e total de ansiedade, stresse e depressdo, que foi fraca. Relativamente as
relagdes com as estratégias de coping, a autodeterminacao total apresentou correlacao positiva
e fraca com o planeamento estratégico e moderada com o coping proativo, € uma relacdo
negativa e fraca com o coping de evitamento. As suas duas componentes apresentaram relagdes
muito semelhantes com as estratégias de coping, com a diferenca de que a autoconsciéncia nao

teve relagdo com o planeamento estratégico e a escolha percebida teve relagdo fraca com o
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coping proativo € com o coping preventivo.

A satisfagdo das necessidades psicologicas basicas total relacionou-se de forma positiva
e moderada com o coping proativo, positiva e fraca com o planeamento estratégico, coping
preventivo e suporte instrumental, e teve relagdo negativa e moderada com o coping de
evitamento. As suas trés dimensdes apresentaram resultados semelhantes, com a diferenga de
que tanto a autonomia como a relagdo de pertenca tiveram uma relagdo negativa fraca com o
coping de evitamento, ¢ a relagdo de pertenca apresentou uma relagdo positiva fraca com o
coping proativo e ndo teve relagdo com o planeamento estratégico e coping preventivo.

O total de satisfacdo das necessidades psicologicas basicas apresentou uma relagao
negativa ¢ moderada com o total de ansiedade, depressdo e stresse, € com a depressdo e o
stresse, ¢ fraca com a ansiedade. A autonomia teve um padrio igual, e as outras duas
necessidades tiveram apenas ligeiras diferengas na magnitude das relagdes.

Por fim, o total de ansiedade, depressdo e stresse apresentou uma relagdo negativa e

moderada com o coping proativo e positiva e fraca com o coping de evitamento.
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Tabela 3
Intercorrelacéo entre as variaveis procrastinacdo académica, autodeterminacéo, necessidades psicolégicas basicas, estratégias de coping,

ansiedade, depressao e stresse.

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
1. Procrastinagdo Estudo Diério .624**  896** -.198* -.148* -207*%*  -323**  -439**  -075 -.351** -.379**
2. Procrastinagdo Estudo Testes .906** -180**  -.171* -209**  -313**  -424** -034 -.323** -.406**
3. Procrastinagdo Total -209** - 177**  -231**  -353**  -479**  -.060 -.374** -.436**
4. AD Escolha Percebida A416%* .858** 564** .339** 214** 460** 274%*
5. AD Autoconsciéncia .824** ATT** 385** 319*%*  .489** .336**
6. AD Total .621** 429%* 314**  563** .361**
7. SNPB Autonomia 593** A452%*%  842** 462%*
8. SNPB Competéncia 351*%*  817** 553**
9. SNPB Relagdo de Pertenca 748** 213**
10. SNPB Total 512**
Continua
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12 13 14 15 16 17 18 19 20
1. Procrastinacéo Estudo Diério -267**%  -373**  -388**  -146*  .198** 163* 278** .085 .199**
2. Procrastinacéo Estudo Testes -205%*  -290**  -.360** -.029 317> .232%* 357** 197** .298**
3. Procrastinacéo Total -261**  -367**  -415** -.096 287** .220** .353** 157* 277%*
4. AD Escolha Percebida -.003 .206** 133* .039 S211%* S 247** - 340%*%  -201** - 209**
5. AD Consciéncia .012 116 .083 -.003 -190**  -343** - 450**  -338**  -433**
6. AD Total .005 194** 129 .023 -239%*  -348** - AT71**  -316**  -431**
7. SNPB Autonomia 124 .285** 249%* 130 S271%* - 279%*  -456%*  -307**  -397**
8. SNPB Competéncia .098 .299** .204** 024 -409**  -275** - B12%*  _DGA** . 3Q7**
9. SNPB Relacéo de Pertenca -.091 .005 -.044 300%*  -203**  -136*  -338**  -235%*  _272%*
10. SNPB Total .054 245%* .169* 186**  -370**  -287**  -544**  -330**  -443**
11. Coping Proativo .368** .352** A44** 114 -443** - 206*%*  -.465** -.122 -.301**
12. Coping Reflexivo 438** L7+ .054 .049 -.004 -.043 -.025 -.028
13. Planeamento Estratégico A84** 128 -.075 -.028 -.205** -.067 -.116
14. Coping Preventivo .066 -.076 -.065 -.107 -.080 -.096
15. Suporte Instrumental .077 .186** -.010 A173* .130
16. Coping Evitamento 207** .364** A11 .258**
17. Ansiedade .651** .703** .884**
18. Depresséo .633** .868**
19. Stresse .888**
20. Ansiedade-Depressao- Stress Total
Nota. AD: Autodeterminacdo. SNPB: Satisfagdo Necessidades Psicoldgicas Basicas
*p<.05 **p<.01
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Relativamente ao modelo de mediacao (Hayes, 2013) que pretendia verificar se a
satisfacdo das necessidades psicologicas basicas € preditora da procrastinagao total, sendo
esta relagdo mediada pela estratégia de coping proativo, o primeiro passo mostra-nos que
aregressao da satisfacao das necessidades psicologicas sobre a procrastinagao, ignorando
a mediadora, foi significativa: f =-,84, t (213) = -4,54, p <.001.

Aregressao da satisfacdo das necessidades psicologicas basicas sobre a mediadora
estratégia de coping proativo foi igualmente significativa: f = 1,08, t (213) = 7,29, p
<.001.

Controlando a satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas, a mediadora
estratégia de coping proativo revelou um efeito significativo sobre a procrastinagao total,
B=-,33t(212)=-4,06, p <.001.

Controlando a variavel mediadora coping proativo, a satisfacdo das necessidades
psicologicas basicas continua a ser um preditor significativo da procrastinagao total: f= -
,47,t(212) =-2,39, p =.018.

O teste de Sobel comprovou a significancia da mediacao (Z= -3,53, p =.000),
podendo-se entdao afirmar que existe uma mediacao parcial; a satisfacdo das necessidades
psicologicas basicas ¢ preditora da procrastinacdo total, numa relagdo parcialmente

mediada pela estratégia de coping proativo.

Estratégia

Lo+ Coping Proativo 33k

Procrastinagao
Total

Necessidades
Psicologicas Basicas

Figura 1. Modelo de mediacao das Necessidades Psicoldgicas Bésicas e Coping

Proativo e Procrastinagdo Académica
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4. Discussao

Viérios estudos demonstram que a procrastinacdo ¢ um comportamento bastante
frequente em diversos contextos, particulamente no contexto escolar e universitario,
podendo trazer consequéncias negativas para a saide e bem-estar de uma pessoa. A
procrastinagao ¢ um fendmeno complexo que abrange multiplos fatores, nomeadamente
fatores sociais, cognitivos e afetivos. Assim sendo, o objetivo principal do presente estudo
era conhecer as relagdes entre a procrastinagdo académica e a autodeterminagdo,
necessidades psicoldgicas basicas, estratégias de coping e ansiedade, depressao e stresse.

A primeira hipotese definida, de que existiria uma relacdo negativa da
procrastinagdo académica com a autodeterminacdo e satisfagdo das necessidades
psicoldgicas basicas, foi confirmada. Tanto o total de satisfacdo das necessidades
psicologicas basicas como as necessidades de competéncia e autonomia correlacionaram
negativamente com a procrastina¢do, sendo a excec¢ao a necessidade relagdo de pertenga,
que ndo apresentou relacdo significativa. Este resultado talvez possa ser explicado pelo
facto desta necessidade ser considerada menos central na determinacdo da pessoa,
comparada com as necessidades de competéncia e autonomia. Isto acontece, na medida
em que grande parte das atividades sdo realizadas isoladamente, recorrendo as suas
capacidades de autonomia e competencia, por isso, a relacdo de pertenga ¢ vista como
uma “almofada”, ou seja uma sensacdo de seguranga a ser utilizada apenas quando, e se
necessaria (Guimaraes & Boruchovith, 2004). Cavusoglu e Karatas (2015) identificaram
que estudantes turcos que tinham as suas necessidades psicologicas basicas satisfeitas,
procrastinavam menos na atividade académica e, no mesmo sentido (Engelman, 2010)
mencionou que a satisfa¢do das trés necessidades psicologicas basicas € essencial para os
estudantes desenvolverem orientagdes autodeterminadas e se desenvolverem
criativamente. Numa amostra de estudantes aprendizes de ingl€s como segunda lingua,
com fraco desempenho nesse processo de aprendizagem, a integracdo num programa de
acdo para a aprendizagem auténoma, que visava promover a satisfacdo das necessidades
psicoldgicas bésicas de autonomia e competéncia na aprendizagem de inglés, resultou
numa melhoria significativa dos seus conhecimentos (Hu & Zhang, 2017), tendo os
autores salientado que com as técnicas implementadas aumentaram a satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas dos estudantes e tornaram o comportamento de
aprendizagem mais autodeterminado.

Tendo em conta o contexto académico, a TAD procura perceber a influéncia que
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os fatores sociais e culturais presentes no contexto (neste caso aplicado ao contexto
académico) tém na promog¢ao ou nao da satisfagdo das necessidades basicas de autonomia,
competéncia e relagdes de pertenca, encaradas como nutrientes fundamentais para a
promocao de formas de agdao mais autodeterminadas (Deci & Ryan, 1985; Deci & Ryan,
2000; Ryan & Deci, 2000a). A autodeterminagao ¢ um processo pelo qual a acdo de uma
pessoa € o principal agente causal da sua propria vida e tomada de decisdes sobre a sua
qualidade de vida, livre de influéncias exteriores ou de algum tipo de interferéncia (I1I
Congresso “La atencion a la Diversidade en el Sistema Educativo™, 2001).

A segunda hipotese, de que existiria uma relacdo positiva entre coping de
evitamento e procrastinacdo académica, também se confirmou. No mesmo sentido,
Ferrari (1991), Flett et al. (1995) e Seo (2013) verificaram que a procrastinacio esta
positivamente correlacionada com o coping de evitamento. Segundo Holahan, Moos &
Shaefer, (1996) estratégias de evitamento, como a negacdo, a distancia e a fuga ao
problema, parecem relativamente eficazes numa fase inicial de confronto com o
acontecimento stressante, razao pela qual continuam a ser utilizadas; no entanto, quando
utilizadas de forma cronica podem ser um fator de risco para respostas adversas e
perpetuar este ciclo.

Por fim, a terceira hipdtese, de que existiria uma relacdo positiva entre
procrastinacdo académica e ansiedade, depressao e stresse, também foi confirmada. No
ambito académico a procrastinacdo € relacionada com a ansiedade, depressdo e stresse,
sendo definidos como fatores desencadeantes de um mal-estar. Resultados idénticos
foram encontrads noutros estudos (Ferrari, Johnson, & McCown, 1995; Lay, 1994; Rabin
et al.,, 2011; Solomon & Rothblum, 1984; Steel, 2007). No entanto, na presente
investigac¢do, a relacdo mais forte foi especificamente entre a depressao e a procrastinagao
do estudo para os testes. Este resultado talvez esteja relacionado com o fator tempo, pois
quando um prazo se aproxima, os procrastinadores passivos sentem maior tensao e ativam
cogni¢des negativas acerca de si proprios, especialmente sobre as suas aptidoes para
alcangar resultados satisfatérios (Ferrari, Parker, & Ware, 1992). Os pensamentos de
inseguranga e de incapacidade aumentam a hipdtese de fracasso e conduzem a maiores
sentimentos de culpa e depressao (Steel, Brothen, & Wambach, 2001).

No que respeita a outros resultados relevantes, verificAmos que a Satisfacao das
necessidades psicologicas basicas e a autodeterminagdo apresentaram uma relacao
negativa com a ansiedade, depressdo e stresse. Este resultado ¢ concordante com a

literatura no ambito da satisfacdo destas necessidades, com diferentes populagdes. Gagné,
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Ryan e Bergmann (2003, citados por Weinstein & Ryan, 2011) mostraram que a satisfagao
das necessidades psicologicas basicas desempenha um papel importante na regulagdo do
stresse, estando associada a baixos niveis de ansiedade e depressdo, e a maiores niveis de
vitalidade. No contexto académico, ndo com estudantes, mas com professores, um estudo
longitudinal muito recente verificou que o bem-estar de professores do ensino secundario
podia ser explicado pela teoria da autodeterminacdo, na medida em que era superior
quando as necessidades psicologicas de competéncia, autonomia e relagdo de pertenca
estavam mais satisfeitas (Hobson & Maxweel, 2017). Segundo os autores, estas
conclusdes sugerem que a satisfacdo destas trés necessidades psicoldgicas basicas ¢
condicdo necessdria para otimizar o bem-estar dos professores. A teoria da
autodeterminagdo argumenta que a satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas
melhora o bem- estar e fortalece os recursos de cada pessoa, contribuindo para uma
posterior resiliéncia, enquanto a frustragdo das mesmas necessidades provoca o mal-estar
e aumenta as vulnerabilidades defensivas e psicopatoldgicas (Vansteenkiste & Ryan,
2013).

A ansiedade, depressdo e stresse tiveram relacdo negativa com o coping proativo
e positiva com o coping de evitamento, o que ¢ consistente com os resultados de
Vaculikova (2016), que mostrou uma correlacdo negativa moderada entre o coping
proativo e a depressdo e uma correlacio positiva e moderada entre o coping proativo e
bem-estar, numa amostra de estudantes universitarios. Uskul e Greenglass (2005, citados
por Vaculikova, 2016) sublinham que estudantes que utilizam maior nivel de coping
proativo experimentam menos stresse € menor depressdo, € que o coping proativo
conduzira a uma maior perce¢ao de bem-estar e a maior nivel de suporte social. Para além
disso o coping de evitamento est4 positivamente associado com a depressao (Vaculikova,
2016). Carlotto, Camara, Otto e Kauffman (2010) identificaram uma rela¢do negativa
entre o burnout e coping ativo em estudantes de psicologia, na medida em que estudantes
que utilizavam coping ativo apresentavam menor exaustao e maior eficacia profissional.

A satisfacdo das necessidades psicoldgicas bésicas e a autodeterminagdo
apresentaram uma relagdo positiva com o coping proativo e negativa com o coping de
evitamento, indo no sentido dos resultados de Skinner et al. (2003), que verificaram
relagdo positiva da autodeterminacao e satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas
com respostas de coping adaptativas. Nesse mesmo sentido, Amiot et al. (2008) também
encontraram associagdes significativas com estratégias mais adaptativas (e.g., coping

ativo, planeamento e procura de suporte instrumental, quer em estudantes universitarios,
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quer em atletas (Amiot et al., 2004). A TAD vé o individuo como sendo direcionado para
o alcancar de um objetivo, um organismo ativo e integrativo que requer certos nutrientes
ou suportes para funcionar de uma maneira 6tima (Deci & Ryan, 2002). O facto do coping
proativo se revelar um estilo de coping baseado na iniciativa individual, no otimismo e
na autodeterminagdo (Greenglass et al., 2006), parece torna-lo inconsistente com
comportamentos procrastinatdrios e consistente com comportamentos autodeterminados.

Por fim, o modelo de mediacdo testado identificou o coping proativo como
mediador parcial da relagdo entre a satisfacao das necessidades psicoldgicas basicas e a
procrastinagao académica. Embora em contextos diferentes, mas com resultados com
alguma semelhanga conceptual, Kalka e Powlowska (2015) verificaram que o coping
proativo foi mediador total da relagdo entre emocionalidade positiva e qualidade de vida
geral e os seus dominios, em doentes com diabetes tipo II, exceto no que respeita ao
dominio psicologico, no qual se revelou um mediador parcial. No contexto académico,
com estudantes universitarios, o coping proativo mediou totalmente a relagdo entre stresse
e envolvimento dos alunos com o estudo (Gan et al., 2007 citado por Gan, Hu, & Zhang,
2010), sendo que menor stresse era preditor da maior utilizacdo deste tipo de coping, por
sua vez conduzindo a maior envolvimento com o estudo. A partir de uma perspectiva da
TAD, parece-nos possivel apresentar que o nosso resultado mostra que, quando as
necessidades psicologicas basicas dos estudantes estdo mais satisfeitas, eles terdo maior
tendéncia para utilizar o coping proativo, sendo sobretudo através deste que vao ter menor
comportamento de procrastinacdo académica. A satisfacdo destas necessidades capacita
entdo os estudantes para lidarem com os stressores inerentes a atividade académica de
forma mais adaptativa (Gan et al., 2010), com mais iniciativa, procurando desafios e
percecionando a atividade académica e a avaliagdo ndo como stressores, mas sim, como

um objetivos a atingir.
Limitacoes e Estudos Futuros

Os resultados deste estudo devem ser interpretados levando em consideragao
algumas limitagdes metodologicas. Em primeiro lugar, o seu desenho transversal impede
o delineamento de causalidade direta entre as varidveis procrastinacdo académica,
autodeterminacao, necessidades psicologicas basicas, estratégias de coping, ansiedade,
depressdo e stresse.

Em segundo lugar, a amostra ¢ bastante heterogénea, em termos dos cursos de

pertenga, anos académicos, e amplitude etaria, recomendando-se num estudo futuro uma
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amostra mais homogéna aos niveis indicados, que podera obter maiores niveis de
precisdo.

Por fim, podemos considerar que o uso de instrumentos de auto-relato, que
refletem as opinides das pessoas sobre 0s seus proprios comportamentos € crengas, pode
enviesar as respostas dadas, devido ao efeito de desejabilidade social (Lindquist &

Barrett, 2008).
Implicagoes para a pratica clinica e investigacao

Trabalhos realizados com a teoria da autodeterminagdo e coping investigaram a
forma como os individuos se comportam perante diferentes situagdes de vida. As
necessidades psicoldgicas basicas, enquanto parte inata do individuo, atuam como uma
variavel preditora de como os estudantes lidam com a procrastinacdo nos estudos.
Globalmente, os resultados suportam todas as nossas hipoteses e confirmam o papel
desempenhado pelas necessidades psicologicas basicas de competéncia, autonomia e
relacdo de pertenca na previsdo de um maior uso das estratégias de coping proativo.

Embora a magnitude das relacdes entre procrastinagdo académica,
autodeterminagdo, necessidades psicologicas bésicas, estratégias de coping e ansiedade,
depressao e stresse, tenha sido fraca a moderada, o resultado deste trabalho realga a
importancia do papel da autodeterminacdo, da satisfacdo das necessidades basicas e das
estratégias de coping, a diferentes niveis, como construtos relacionados com processos
mais adaptativos do aluno no contexto académico.

De acordo com a teoria da autodeterminacdo, as necessidades inatas de
competéncia, autonomia e necessidades de relagdo de pertenga constituem as bases da
motivagdo humana (Deci & Ryan, 1985). Se o individuo se sentir autobnomo e competente
nas atividades que desempenha, mais autodeterminado estara, com maior percepcao de
escolha e autoconsciéncia. Deci € Ryan (2000) focam-se na importancia do processo de
internalizacao do estudante, tanto em relagao ao valor da aprendizagem, aos contetidos a
serem apreendidos, como a realizagdo com eficacia e competéncia de uma determinada
tarefa. O uso de estratégias que permitam ao estudante o desenvolvimento de atividades
que o levem a sentir-se parte do processo de aprendizagem, podendo fazer escolhas,
sentir-se autdbnomo, competente e incluido nas complexas interacdes em sala de aula, sao
centrais para um comportamento saudavel (Ferreira, 2010). Segundo Deci e Ryan (2000)
as trés necessidades psicoldgicas basicas sdo integradas e interdependentes e, desse modo,

a satisfagdo de cada uma delas reforca as demais; assim, € necessario que o meio
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envolvente proporcione o fortalecimento dessas trés necessidades psicoldgicas basicas,
por serem importantes determinantes de comportamentos mais autodeterminados,
permitindo assim que o estudante se sinta envolvido com as tarefas propostas pelos
professores, mesmo quando sdo inicialmente avaliadas como dificeis.

Tal como indicam os resultados do presente estudo, a ndo satisfacdo das
necessidades psicoldgicas basicas nos estudantes esta associada a utilizagdo de estratégias
de coping menos adaptativas e maiores niveis de ansiedade, depressao e stress. Estratégias
de coping proativo que visem aumentar os recursos pessoais de uma pessoa de modo a
diminuir a probalidade de que surjam acontecimentos stressores temidos, reduzir a
severidade e consequéncias do stresse e propiciar o alcance de objetivos (Schwarzer,
2000) sdao estratégias a ser utilizadas pelos estudantes de modo a evitarem o
comportamento procrastinatorio.

A principal implicagdo deste estudo prende-se com o alerta acerca da importancia
de se considerar a procrastinagdo académica como sendo um fracasso na capacidade de
regular as cognicdes, as emogdes ¢ os comportamentos. Segundo Alexander e
Onwegbuzir (2007), observa-se que muitos estudantes podem nao ter adquirido aptiddes
de coping que os ajudem a atenuar a tendéncia a procrastinar em determinadas situacdes
académicas. Desta forma, um programa de aconselhamento pode ser implementado para
esta populacdo, fazendo assim que inumeros prejuizos a nivel emocional, pessoal e social
ndo ocorra. Assim, intervengdes psicologicas que se foquem na obtencdo de
comportamentos mais adaptativos, independentemente da orientagdo teodrica, devem
ajudar os estudantes a usarem estratégias de coping mais adaptativas e a melhorarem as
sua competéncias e autonomia para uma melhor aprendizagem (Brito & Bakos, 2013).
Segundo Misra e McKean (2000), ¢ importante o reconhecimento por parte da
comunidade universitaria dos stressores académicos, para que se possa auxiliar o aluno
no desenvolvimento de técnicas e atitudes para melhor lidar com os stressores de forma
mais efetiva. Neste sentido, devemos contemplar a revisdo de estratégias de apoio
necessarias para a melhor formagao do estudante, e a elaboracdo de a¢des estruturadas de
ajuda ao estudante, com o objetivo de melhorar a sua relagdo com o ensino, e assim
melhorar a sua qualidade de vida. Nao esquecendo a importancia de trabalhar com os
estudantes estratégias de gestdo de tempo e de organizagdo, que contribuem para a
redugdo da tendéncia para a procrastinagdo (Lakshminarayan, Potdar, Siddana, & Reddy,
2012). Por fim, consideramos importante que se intervenha de forma mais aprofundada

e sistémica, nomeadamente com interven¢des que visem aumentar nos professores
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comportamentos que sejam apoiantes da satisfacdo das necessidades psicologicas basicas
nos seus estudante; um estudo muito recente mostrou que este tipo de intervengdes podem
ser muito relevantes para o aumento da motivacdo de estudantes com necessidades
educativas especiais (Haakma, Janssen, & Minnaert, 2017), e a adaptacdo a estudantes
sem necessidades educativas especiais e de diferentes faixas etarias poderia ser uma mais

valia.
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ANEXO 1

Consentimento Informado

Investigacdo sobre Procrastinagdo, Autodeterminacdo e Estratégias de Coping

Vimos por este meio solicitar a sua colaboragdo numa investigacdo no ambito do
Mestrado de Psicologia Clinica e da Saude da Escola de Psicologia da Universidade
Lusé6fona de Humanidades e Tecnologias, sob a orientacao da Professora Doutora Barbara
Gonzales. Esta investigacdo visa compreender a relagdo entre a procrastinacao de tarefas

e as estratégias de coping utilizadas, no ambito da autodeterminagao.

Toda a informacdo recolhida neste estudo é anénima e confidencial, nio
existindo respostas certas ou erradas, sendo apenas pedido que responda com a maxima

sinceridade.

Os dados destinam-se apenas a fins de investigacao e serdo analisados juntamente

com as respostas de outros participantes.

A sua participagdo ¢ voluntaria e como tal, se decidir colaborar, pedimos-lhe que
responda a todas as questdoes para que os dados possam ser corretamente analisados.
Lembramos também que, se quiser desistir, podera fazé-lo a qualquer momento, sem

qualquer consequéncia negativa para si.

Este protocolo de investigacao € constituido por um conjunto de questionarios, €

estima-se que o preenchimento total tenha a durag¢do de aproximadamente 15 minutos.

Agradecemos a sua disponibilidade para participacdao neste estudo, sem a qual ele ndo

seria possivel.
Se tiver alguma diivida acerca do estudo podera contactar:

Janaina Pereira, Email: JS901901@gmail.com
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ANEXO 2

Dados Demograficos

Data: / /

1. Dados pessoais:

1.1 Idade anos
1.2 Nacionalidade:

1.3 Naturalidade:
1.4 Género:
B Masculino

E=Feminino

1.5 Estado Civil:

E=lSolteiro (a)
E=Casado/Unido de Facto (a)
E=Divorciado (a)
E=Viavo (a)
E=Outro

1.6 Filhos:
E=Sim. Quantos?
E=INzo

2. Percurso Académico:

2.1 Curso que frequenta:

2.2. Neste momento encontra-se (assinale com uma cruz a sua resposta):
E=HS6 a estudar
E=I A estudar e a trabalhar a tempo parcial

E=H A estudar e a trabalhar a tempo integral
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2.3 No caso de ser trabalhador-estudante, qual o grau de dificuldade que sente na

conciliagdo entre a atividade laboral e estudo?

B Nenhuma
B pouca

E Media
B Muyita
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ANEXO 3

Questionario de Procrastinacao no Estudo
(Rosario & Costa, 2007)
Em cada questdo sdo apresentadas cinco opgdes, das quais s6 pode escolher uma.
As questdes que se seguem relacionam-se com a sua forma habitual de estudar.

Nao existem respostas certas ou erradas. O que conta ¢ que responda de forma sincera a

todas as perguntas.

Em cada questao sao apresentadas cinco opgdes, das quais s6 pode escolher uma. Coloque

uma cruz na opg¢ao que melhor representa aquilo que faz.

8
=
=
2 o | 2
5] [} = ©
s | g 3 | 2| &
Q
= ] > o g
= 3 2! e ()
Z ~ < e A
1.Quando o professor manda fazer uma tarefa na aula comego- a | 1 2 3 4 5
imediatamente.
2. Fico distraido (a) enquanto estudo para os testes. 1 2 3 4
3. Perco-me em tantas coisas/atividades que ndo me sobra tempo 1 2 3 4 5
para estudar para os testes.
4. Estou a par das matérias porque estudo todos os dias. 1 2 3 4 5
5. Quando ndo percebo um assunto ou exercicio da aula tento 1 2 3 4 5
esclarecer a duvida o mais rapidamente possivel.
6. Interrompo o tempo de estudo para os testes para fazer outras 1 2 3 4 5
tarefas (ex., ver TV, ouvir musica, falar ao telemoével...)
7. Cumpro o meu plano de estudo. 1 2 3 4 5
8. Quando um trabalho académico € muito dificil desisto e passo para 1 2 3 4 5
outra tarefa.
9. No estudo para os testes adio para o dia seguinte o que devia ter 1 2 3 4 5
feito hoje.
10. Quando tenho que fazer um trabalho académico importante 1 2 3 4 5
comeg¢o o mais cedo possivel.
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ANEXO 4

Questionario de Reacdes a Acontecimentos do dia-a-dia

(Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum, & Taubert, 1999)

(Versao portuguesa do Proactive Coping Inventory: Marques, Lemos & Greenglass,

2004)

Este questionario ¢ constituido por frases que representam reacdes que pode ter face a

varias situagdes. Indique quao verdadeiras sdo estas frases de acordo como se sente em

relacdo a cada situacdo. Para isso, utilize a Chave de Classificacdo que se segue e assinale

com uma cruz (X) o namero relativo ao item de classificacdo que escolher.

1 =Nunca
2 = Raramente
3 = Algumas vezes

4 = Sempre

Nunca

Raramente

Algumas vezes

Sempre

1. Eu tento gerir bem o meu dinheiro
para evitar problemas financeiros na
velhice.

2

3

2. Quando tenho um problema, eu
tomo a iniciativa de o resolver.

3. Eu s6 tomo decisdes depois de
pensar cuidadosamente sobre um
roblema.

4. Eu faco uma lista das tarefas que
tenho que realizar e tento concentrar-
me primeiro nas mais importantes.

S. Imagino diferentes situagdes para
me preparar para diferentes
resultados.

6. Depois de alcangar um objetivo, eu
procuro outro com maior grau de
dificuldade.

7. Eu gosto de desafios e de
ultrapassar obstaculos.

8. Antes de resolver um problema, eu
penso em todas as consequéncias
ossivelis.

9. Eu imagino-me a resolver
roblemas antes de os enfrentar.
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10. Quando tenho um problema com
0s meus colegas de trabalho, amigos

ou familiares, imagino previamente 1 2 3 4
como relacionar-me com eles com

sucesso.

11. Eu sou uma pessoa com iniciativa. 1 2 3 4

12. Quando ha mal-entendidos graves
com colegas de trabalho, familiares

ou amigos, eu preparo-me 1 2 3 4
previamente para me relacionar com

eles.

13. Antes de ficar desorientado(a)

com um problema, eu procuro um(a) 1 2 3 4

amigo(a) para me aconselhar.

14. Quando estou em

apuros, normalmente consigo
procurar uma solucdo com a ajuda de
outras pessoas.

15. Eu partilho os meus sentimentos
com 0s outros para estabelecer e 1 2 3 4
manter relagdes proximas.

16. Eu espero que as coisas se

. 1 2 3 4
resolvam por si proprias.
17. Eu preparo-me para qualquer 1 ) 3 4
eventualidade.
18. Em vez de agir impulsivamente,
normalmente penso em varias 1 2 3 4

maneiras de resolver um problema.

19. Eu aperfeigoo as minhas
capacidades profissionais para 1 2 3 4
revenir o desemprego.

20. Eu preparo-me para lidar com

T : 1 2 3 4
uma situacdo antes de agir.
21. Eu imagino-me a resolver 1 ) 3 4
roblemas dificeis.
22. Quando eu tenho um problema, 1 ) 3 4

deixo a decisdo para o dia seguinte.

23. Normalmente, encontro pessoas
que me ajudam a procurar solugdes 1 2 3 4
ara 0s meus problemas.

24. Quando estou deprimido(a), saio
ara conversar com outras pessoas.

25. Eu tento falar sobre o meu stresse
para conhecer a opinido dos meus 1 2 3 4
amigos (as).

26. Eu transformo os obstaculos em
experiéncias positivas.
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28. As informagdes que recebo dos
outros ajudam-me muitas vezes a
lidar com os meus problemas.

30. Quando eu tenho um problema,
costumo deixa-lo em banho-maria 1 2 3 4
durante algum tempo.

32. Eu pergunto aos outros o que eles
. . o 1 2 3 4
fariam na minha situacdo.
34. Eu sei com quem posso contar
e 1 2 3 4
nos momentos mais dificeis.

36. Eu previno-me para evitar
o . 1 2 3 4
situacdes perigosas.

38. Se alguém me disser que eu nao
posso fazer algo, poderdo ter a 1 2 3 4
certeza de que eu o farei.

40. Eu tento determinar o que preciso
de fazer para ter sucesso.

42. Falho tao frequentemente que as

inhas expectativas nao sdo muito
elevadas.
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44. Eu decomponho um problema em
pequenas partes e resolvo uma de 1 2 3 4
cada vez.

46. Procuro frequentemente
decompor os problemas dificeis em
partes mais praticas.

48. Preparo-me antecipadamente para
lidar com as consequéncias de
catastrofes.

50. Eu fago um plano e depois sigo-o.

los.

54. Quando eu tenho um problema,

eu vejo-me frequentemente numa 1 2 3 4
situacdo de insucesso.
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ANEXO 5

Basic Needs Satisfaction in General (BNSG)
(Gagné; 2003; Johnston & Finney, 2010),
(Versdo portuguesa: Sousa, Ribeiro, Palmeira, Teixeira & Silva, 2012)
O que sinto

Por favor, leia cuidadosamente cada uma das seguintes afirmagdes, pense como se

relacionam com a sua vida e indique se ¢ verdadeira para si. Use a escala seguinte para

responder:

1 2 3 4 5 6 7
Nao ¢ nada Em parte Totalmente
Verdadeiro Verdadeiro Verdadeiro

1. Sinto-me livre para decidir por mim proprio(a) como viver a minha vida.

2. Eu gosto das pessoas com quem convivo.

3. Frequentemente, nio me sinto muito competente.

4. Sinto pressao na minha vida.

5. As pessoas que conheco dizem-me que sou bom (a) naquilo que faco.

6. Dou-me bem com as pessoas com quem contacto.

7. Sou uma pessoa reservada e nao tenho muitos relacionamentos sociais.

8. Geralmente sinto-me livre para expressar as minhas ideias e opinides.

9. Considero as pessoas com quem contacto regularmente como minhas amigas.
10. Fui capaz de aprender recentemente novas competéncias interessantes.

11. Na minha vida diaria tenho que fazer frequentemente o que me mandam.
12. Sinto que as pessoas que me rodeiam no dia-a-dia se preocupam comigo.
13. Na maioria dos dias sinto-me realizado (a) com aquilo que faco.

14. As pessoas com quem convivo diariamente costumam ter em considerac¢io
os meus sentimentos.

15. Na minha vida ndo tenho muitas hipoteses de demonstrar aquilo que sou
capaz.

16. Nao ha muitas pessoas a quem me sinta proximo (a).

17. Sinto que posso ser eu proprio (a) no meu dia-a-dia.

18. As pessoas com quem convivo regularmente nio parecem gostar muito de
mim.

19. Frequentemente nio me sinto muito capaz.

20. Nao tenho muitas oportunidades de decidir por mim proprio (a) como fazer
as coisas no meu dia-a-dia.

21. Geralmente as pessoas sio muito simpaticas comigo.
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ANEXO 6

Escala de Auto-Determinaciao (EAD)
(Sheldon & Deci, 1996)
(Adaptacao Portuguesa: Silva, Vieira, Coutinho, Minderico, Matos & Sardinha, 2010)

Leia as seguintes afirmacdes que estdo agrupadas por pares. Por favor, leia um par de
cada vez, e decida qual das duas afirmacdes lhe parece mais proxima de si, nesta altura
da sua vida. Assinale a sua escolha na escala de 5 pontos: 1 Corresponde ao facto de s6 a
afirmacdo A ser verdadeira para si e 0 5 corresponde ao facto de s6 B ser verdadeiro para
si. O 3 representa a pontuacao se as duas afirmagdes lhe parecem igualmente verdadeiras.

Pode escolher qualquer nimero entre 1 € 5

1. A) Sinto que sou sempre eu a escolher B) Por vezes sinto que ndo sou realmente eu
aquilo que fago a escolher aquilo que faco

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira

2. A) Por vezes sinto emog¢des que me sao B) As emog¢oes que sinto sio sempre minhas
estranhas

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira

3. A) Fac¢o tudo o que tenho que fazer por escolha proprio (a)

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira
4. A) Sinto que raramente sou eu proprio (a)

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira
5. A) Eu faco aquilo que faco porque me interessa

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira

6. A) Quando consigo algo, é frequente sentir que realmente nao foi obra minha

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira
7. A) Sinto-me livre para fazer o que quer que decida fazer

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira
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8. A) Por vezes sinto que 0 meu corpo me é estranho

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira
9. A) Sinto-me bastante livre para fazer aquilo que escolhi fazer

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira
10. A) Por vezes, quando olho ao espelho, vejo uma pessoa estranha

S6 A) ¢ verdadeira 1 2 3 4 5 S6 B) ¢ verdadeira
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ANEXO 7

Escala de Ansiedade, Depressédo E Stress (EADS)
(Lovibond E Lovibond,1995),
(Adaptacdo Portuguesa: Ribeiro, Honrado & Leal, 2004)

Por favor leia cada uma das afirmac6es abaixo e escreva 0, 1, 2 ou 3 para indicar quanto
cada afirmacdo se aplicou a si durante a semana passada. N&o ha respostas certas ou
erradas. Nao leve muito tempo a indicar a sua resposta em cada afirmacao.

A classificacéo é a seguinte:

0 — ndo se aplicou nada a mim

1 —aplicou-se a mim algumas vezes

2 — aplicou-se a mim de muitas vezes

3 —aplicou-se a mim a maior parte das vezes

1. Tive dificuldades em me acalmar

2. Senti a minha boca seca

3. N&o consegui sentir nenhum sentimento positivo

4. Senti dificuldades em respirar

5. Tive dificuldade em tomar iniciativa para fazer coisas

6. Tive tendéncia a reagir em demasia em determinadas situacGes

~

. Senti tremores (por ex., nas maos).

[e0)

. Senti que estava a utilizar muita energia nervosa

9. Preocupei-me com situagfes em que podia entrar em péanico e fazer figura ridicula
10. Senti que ndo tinha nada a esperar do futuro

11. Dei por mim a ficar agitado

12. Senti dificuldade em me relaxar

13. Senti-me desanimado e melancdlico

14. Estive intolerante em relagdo a qualquer coisa que me impedisse de terminar aquilo que es-
tava a fazer

15. Senti-me quase a entrar em panico
16. N&o fui capaz de ter entusiasmo por nada

17. Senti que ndo tinha muito valor como pessoa
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18. Senti que por vezes estava sensivel
19. Senti alterages no meu coracao sem fazer exercicio fisico
20. Senti-me assustado sem ter tido uma boa razo para isso

21. Senti que a vida néo tinha sentido
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