PROCRASTINAGCAO E GESTAO DO TEMPO
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Nota. Este texto ¢ um trabalho em progresso. Serve apenas para acompanhar uma aula,
lembrando grandes areas da procrastinagao.
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A procrastinagdo consiste no adiamento de uma tarefa inadidvel, com efeitos danificantes
para o agente da procrastinagao ou para outrem, com acompanhamento de autorrecriminagdo e
de outros sentimentos negativos. Algumas teorizagdes psicologicas mantinham que a
procrastinacdo traduzia um conflito interno e tinha como fun¢do proteger um sentido vulneravel
de autoestima (Ellis & Knaus, 1977; Burka & Yuen, 1982). As investigacdes.mais recentes nao
acompanham estas explicagdes dindmicas, mas, como se verd adiante, confirmam, a relagdo
entre facetas da personalidade e procrastinacdo. A procrastinagdo sistematica ¢ um fenoémeno
das sociedades pos-industriais (Milgram, 1992)

Deve-se ter em conta que héa algumas figuras bem conhecidas da historia que se contam
como procrastinadores crénicos. O escritor irlandés Oscar Wilde dizia que nunca deixava para
amaanhd aquilo que poderia fazer depois de amanha. S3o também apontados outros
procrastinadores célebres como Leonardo da Vinci e Kafka. De resto as referéncias a
procrastinacdo aparecem em documentos bem antigos. No Século I, Cicero, nas Filipicas,
condena a procrastinacdo como um dos piores defeitos das pessoas do seu tempo. No Século V
a.C., Tucidides (considerado, juntamente com Herddoto, o pai da historia) condena a
procrastinacdo. A literatura especilizada aponta condenacdes da procrastinacao logo nos inicios
da historia (Steel, 2007).

Teorizacoes sobre as Bases da Procrastinacgao

Os procrastinadores tendem a ficar desanimados quando verificam que as técnicas de
gestdo do tempo nao produzem os resultados esperados. Comeca a diluir-se a fantasia da cura
magica, substituida pelo pessimismo, que € o seu extremo oposto. Mesmo quando se notaram
alguns progressos (Steel, 2007). Acontece que os procrastinadores procrastinam o uso das
técnicas de gestdo do tempo. O progresso pode nalguns casos ser também ansiogénico. Estas
experiéncias de procrastinagdo podem ser usadas como oportunidades de mudanga, instigando o
aprofundamento das causas psicoldgicas subjacentes.

Expectativas irrealistas familiares. Tudo pode ter comegado com expectativas irrealistas
familiares.

Perfeccionismo. O perfeccionismo pode ser acompanhado por baixa autoestima, patente
ou oculta.

Medo do fracasso. Com grande frequéncia, a procrastinacdo tem associado o medo do
fracasso.

Medo do sucesso. Em especial nas mulheres de certos meios socioculturais, a
procrastina¢do pode também ter associado o medo do fracasso.

Necessidade de rebelido.



Necessidade de vinganca.

Pensamento de tudo ou nada. Dificuldade em aceitar as realizagdes parciais. Aprender a
aceitar um dez.

Dificuldade de perseveranga. Em caso de fracasso, o procrastinador tem tendéncia a
desistir. Ao perder uma batalha, desespera de ganhar a guerra.

Falsa relagao errada entre trabalhar duro e estupidez. O procrastinador ¢ capaz de
formular objetivos muito elevados, mas depois considera-se estipido quando se vé obrigado
trabalhar duramente. Por isso recusa o trabalho duro e fracassa nos objetivos.

A equacgdo tripartida: valor proprio, capacidade, desempenho. O procrastinador
estabelece uma relacdo abusiva entre valor proprio e desempenho através duma relagdo de
igualdade triangular (Richard Beery), como se apresenta na Figura 1.
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Desempenho Capacidades

Figura 1. Falsa equacdo triangular entre valor préprio, capacidade e desempenho.

Nesta perspetiva, errada, a pessoa ¢ definida pela capacidade, que, por sua vez, ¢ definida
pelo desempenho. O unico desempenho possivel teria de ser alguma coisa grandiosa. A pessoa
fica defendida se ndo se confrontar com o desempenho, ndo testando as capacidades. O
procrastinador, de forma autodanificante, consegue quebrar esta tripla equagcdo impondo um
desempenho que nao reflita as capacidades. Para isso sé se pode permitir um trabalho de tltima
hora, procrastinando. Assim, o valor proprio continua definido pela capacidade, mas esta deixa
de ser definida pelo desempenho.

Teoria de motivagdo temporal. Steel e Konig (2006) propuseram uma teoria integradora
da motivacao, designada teoria de motivagdo temporal (TMT), que poderia ajudar a interpretar
varios fendmenos psicolégicos complexos, como a procrastinagdo. o tempo exerceria aqui um

papel fundamental. a férmula seria a seguinte:
ExV

I'D
A Utilidade designa o grau de desejabilidade da tarefa para um dado individuo. No

Utilidade =

numerador, £ designa a expectativa e V' degna o valor atribuido a tarefa. Assim, a utilidade
cresce quando crescem a expectativa e o valor. No denominador, D desgna a demora ou tempo
que decorre até se obter o valor e I' (gama) designa a sensibilidade pessoal em relagdao a demora.
Quando crescem gama e demora, diminui a utilidade ou interesse pela tarefa.
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A Investigacdo Empirica sobre a Procrastinacio

O tema da procrastinagdo tem sido amplamente investigado sobretudo no dominio
académico. A investigacdo empirica sobre a procrastinagdo nem sempre apoia algumas
teorizagdes de base dinamica. Steel (2007) resumiu em quatro areas as causas e correlatos da
procrastinagdao, tal como se apresentam nas conclusdes da investigacdo empirica: (a) as
caracteristicas da tarefa, (b) as diferencas individuais, (c) os resultados da procrastinacdo e (d) as
varidveis demograficas. O resumo apresentado nesta seccdo reflete essa meta-analise.

Caracteristicas da Tarefa

A meta-analise de Steel (2007) indica como causas ou apenas correlatos da procrastinacao
as seguintes caracteristicas da tarefa:
1. distancia temporal de recompensas ou punicades;
2. desagrado da tarefa.

Diferencas Individuais

As diferencas individuais que aparecem relacionadas com a procrastinagdo aparecem ao
nivel das diferencas de personalidade. As mais salientes sdo as seguintes.

1. A conscienciosidade e autocontrolo, organizacdo, motivacdo de realizacdo, motivacéo
intrinseca apresentam as correlacdes mais claras com a procrastinacao

2. A relacdo com neuroticismo € menos clara. Salientam-se a impulsividade (correlacdo
fraca) e ndo a ansiedade, crencas irracionais como medo de fracasso (correlacao fraca) e
ndo o perfeccionismo, baixa autoeficacia, baixa autoestima, autodiminuicéo e depressao.

3. A afabilidade apresenta umacorrelacdo negativa fraca, mas a abertura ndo aparece
correlacionada.

4. A extroversdo apresenta uma correlacdo negativa fraca; o empenhamento na vida social,
a impulsividade, a busca de sensacdes fortes e a propensdo para ficar entediado
apresentam uma correlacao positiva fraca.

5. A distractibilidade, o comportamento dilatério e a distancia intencdo-acdo apresentam
uma correlacdo positiva fraca.

Resultados da Procrastina¢do

Os resultados esperados da procrastinacdo que se refletem na meta-analise da investigagao
empirica realizada por Steel (2007) sdo os seguintes:
1. efeitos a longo prazo na disposicéao (e nédo efeitos claros de curto prazo);
2. desempenho académico empobrecido.

Procrastinagdo e Variaveis Demogrdficas

A correlacdo entre a procrastinagao e as variaveis demograficas ndo € clara, variando
conforme os instrumentos de medida utilizados. Quando se alarga a diferenca de idades da
amostra, verifica-se que as pessoas tendem a aprender a dominar a procrastinacdo. Também a
relagdo entre procrastinacdo e género nem sempre ¢ clara. No seu conjunto, a investigagao
parece indicar que as mulheres apresentam algumas vantagens sobre os homens no que se refere
ao controlo da procrastinacao.



Ultrapassar a Procrastinacio

A pratica dos seminarios sobre procrastinagdo mostra que os participantes passam
normalmente por trés fases: (a) otimismo, (b) pessimismo, e (c) realismo. Em formacao, pode-se
comegar pela descoberta dos padroes dominantes de pensamento que justificam a procrastinacao
(Burka & Yuen, 1982). Faz-se uma lista das desculpas. Quando a lista cresceu, faz-se a
recomendacdo para monitorar os pensamentos e descobrir as desculpas. Na fase inicial, os
participantes estdo mais interessados em saber como parar do que em saber por que adiam. Nas
trés primeiras sessoes, € Util insistir nas técnicas comportamentais de gestao do tempo.

A saida da procrastinagdo passa pelo reconhecimento das raizes profundas da
procrastinacdo e¢ da vontade de confrontar as expectativas irrealistas que lhe subjazem. O
Instrumento principal de acdo reside no estabelecimento de objetivos adequados e na
autoaceitacdo. Atualmente até aparecem aplicagdes em tabletes e telefones inteligentes para
apoiar o combate a procrastinagao.

A saida da procrastinagdo pode estar no abandono duma via que se revela desinteressante.

A terapia de grupo revela-se ainda ineficaz para aqueles procrastinadores que aqui
chegaram tendo como base a rebelido generalizada.

Ultrapassar a Resisténcia

Perguntar porqué. Passar em revista o que foi dito acima.

Evitar as boas resolu¢oes. Nao temos que...A liberdade ¢ uma condi¢do basica da
mudanca.

A barreira de teia de aranha. Aquilo que parece um muro intransponivel ndo passa de teia
de aranha.

O assentamento dos lipidos na cadeira. A maioria dos grandes trabalhos tem por base este
principio. A percentagem dos 10% de inspira¢do 90% de transpiragao.

Aceitar um comego miseravel. Assim se ultrapassa o “ndo sei onde comegar”.

Trocar o dificil pelo desafiante. Nao ha tarefas dificeis, se as classificamos como
desafiantes.

Deixar de se autoenganar. Arrumar os mecanismos de defesa.

Dominar o complexo de inferioridade (Adler). Aspetos fisicos, morais, psicoldgicos. As
biografias de muitos individuos partiram daqui.

Ultrapassar o medo de cometer erros. S6 quem nada faz evita erros ocasionais.

Autoconversag¢do. Uma palestra de treinador...

Mudar os constructos pessoais. Os constructos sdo construgdes mutaveis se o olhar for
educado.

Ndo engrandecer os défices. Diversos angulos para ler as mesmas condigdes...Deixemos
que apenas os outros sublinhem os nossos pontos fracos.

Ndo diminuir os créditos. Nunca deixar os créditos proprios em maos alheias. Nao
contradizer os indicios de recursos proprios.

Nao existe audiéncia permanente das nossas atividades. Estamos a s6s na maioria dos
Casos.

Dar lugar a agéncia propria. Podemos ser agentes da nossa vida.

Instalar rotinas.



Os habitos sdo aprendidos. Podem ser desaprendidos. Dizia Mark Twain que os habitos

ndo sdo para ser langados fora da janela. Devem ser descidos pela escada degrau a degrau. E
erros pensar que basta o poder da vontade.

Analisar os Habitos Indesejados

3.

No oA

Comecar com a elencagem dos habitos, com um cartdo para cada um.
Ordena-los por ordem crescente de dificuldade de vencer.
Comecar pelo mais fragil.
Tempestade de ideias para encontrar solugdes.
O principio da avozinha (“primeiro o que se deve, depois o que agrada”).
Programar em termos de tarefa, ndo de tempo. Vai aprender ou resolver algo e ndo

estudar determinado tempo.

Definir a tarefa ou objetivo. Em termos observaveis (Klassen,Krawchuk & Rajani, 2008).
Contrato comportamental. Entre o eu-adulto e o eu-crianga (como no principio da

avozinha).

Use de gratifica¢do imediata. Apos comportamento improvavel. Com limite temporal de

duracdo da gratificagdo.

Definir Objetivos

Diversos objetivos. Objetivos a longo, médio e curto prazo.

Importancia dos objetivos proximos, claros, especificos, exequiveis, desafiantes.
Visualizar os objetivos.

Alternativas e opgdes.

Distinguir entre emprego e vocagao. Gostar do que se faz.

Respeitar datas e prazos.

O guido da vida.

A forga de vontade.

A minha intengao era...

Aspetos Interpessoais

Evitar rigidez de papéis.

Nao copiar.

Nao temer a critica.

Os jogos da vida.

A escolha ¢ sempre do proprio.

Tornar-se um Construtor de Si

Ag¢ao ¢ mais poderosa do que o pensamento.

Acabe com o olear constante das rodas. Ponha-se a caminho.
Lugar a espontaneidade.

Saber comecar e saber parar.

Ritmo.

Cinco minutos sdo tempo.

Passar a fase da discussdo e passar a agao.
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Perguntar-se:—Se ndo agora, quando?

Uso do Tempo

A ocupacgado do tempo por parte dum recém-nascido ndo ¢ igual a ocupacio do tempo dum
adulto, do mesmo modo que a vida do grande industrial ¢ diferente da vida do trabalhador, ¢ a
vida no Século XXI ¢ diferente da vida na Idade Média. Mihaly Csikszentmihalyi (1997)
inventou um método de amostragem de experiéncias, que dava conta das ocupagdes, vivéncia e
emogdes das pessoas que participaram em diversos estudos. A investigacdo levada a cabo em
varios paises permitiu estabelecer um esquema da ocupacao do tempo diurno da generalidade
das pessoas durante o tempo diurno. Considera-se que as pessoas ocupam cerca de um tergo das
24 horas do dia para descansar. Isso deixa cerca de 112 horas por semana para diversas
atividades. Por isso, grosseiramente, cada unidade de percentagem de tempo corresponde a uma
hora semanal desse tempo.

O Quadro 1 mostra a ocupacdo do tempo diurno da generalidade das pessoas, distribuido
por trés categorias: produ¢do, manutencdo e lazer. Sdo dois tercos ou 112 horas semanais
diurnas, contra um ter¢o destinado a descanso noturno.

Quadrol
Ocupacéo do Tempo Diurno de 112 Horas Semanais da Generalidade das Pessoas
1. Atividades de ProduGED..........ceovreririeiieiieieiiens seeriesiesieeeeeenes 24-60%
Trabalho ou eStudo ......oevvvveveeeeeeeeeeeeeeeeeen, 20-45%
Conversar, comer, sonhar acordado .......... 4-15%

(durante o trabalho)

2. Atividades de ManUtENGAO0 ..........cccvevveveeiieiieiies e, 20-42%
Trabalhos da €asa.........ccccvvererinininienn, 8-22%
(cozinhar, limpar, fazer compras)
COMET . 3-5%
Asseio (lavar-se, VeStir-se) ........cccceoeevenns 3-6%
Condug&o e transportes.........ccocevvevreennnn. 6-9%
3. Atividades de [azer.......ccccvieiieiiiie s e 20-43%

Ocupacéo com os média (TV, periddicos) 9-13%
Hobis, desporto, cinema, restaurantes ....... 4-13%
Conversacao, vida social ............ccccvvvennenn 4-12%
Ociosidade, descanso..........cccocevvervrieennnn 3-5%

Técnicas de Gestido do Tempo

Formular objetivos comportamentais. Os objetivos mais eficazes na ajuda a gestdo do
tempo devem ser (a) proximos, (b) especificos, (c) exequiveis, (d) desafiantes (relativamente ao
usual) e, aqui, também (e) decomponiveis quando ndo sdo especificos. Notar que estes objetivos
sdo formulados em verbos observaveis.



Os procrastinadores tendem a pensar mais em termos globais do que em termos
comportamentais.

Técnica do queijo sui¢o. Os procrastinadores tendem a pensar o trabalho apenas em
termos de grandes blocos de tempo. Precisam de aprender a aproveitar pequenos blocos de
tempo para fazer pequenos buracos num projeto complexo. Mesmo um periodo de trabalho
inferior a meia hora, j& representa uma entrada na tarefa e constitui uma realizagao de assinalar.

Técnica dos 15 minutos. Aqui hd um compromisso de tempo reduzido, que
frequentemente se traduz em motivagao para um envolvimento na tarefa mais prolongado.

Técnica de calendarizagdo inversa. Comeca-se por calcular o tempo que ja estd
comprometido com as atividades de rotina. Calculando depois o tempo que resta, pode-se entdo
inserir ai as novas tarefas que se pretendem realizar, tais como o estudo.

Anota-se num calendario cada meia hora de trabalho devida, apenas depois de ter
trabalhado essa meia hora. Pode-se usar uma folha preparada em Excel, com o tempo de vigilia
dividido em meias horas.

Ministrar autorrefor¢o. Estabelecer recompensas contingentes com a realizagdo de
objetivos comportamentais parciais.

Manter a recusa do reforgo se ndo houve o desempenho proposto.

Valorizar os passos intermedidrios. Os procrastinadores tendem a valorizar apenas a
realizacdo dos projetos completos. Aprender a trabalhar para os minimos.

Tarefas sujeitas ao principio da avozinha. Propor objetivos contingentes em relagdo a
atividades agradéveis: primeiro o que devo, depois o que me agrada.
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Figura 2. Exemplo de calendarizacdo com indicacdo das metas a alcancar em cada fase.

O tempo como uma dadiva.

Temos a partida cerca de 74 anos ou 27 000 dias. Cada dia ¢ unico. Os dias estdo
numerados (Bruno, 1997). A aplicacdo sabia do tempo implica um equilibrio entre
1. amor,
2. trabalho,
3. descanso, e
4. divers&o.

Em rigor, ninguém é um procrastinador

Diferenca entre atos da pessoa ou comportamentos e tracos de personalidade. Nao reificar.

So hoje podemos fazer alguma coisa. O amanha rouba ao hoje aquilo que ele tem de mais
especifico: ser o tempo do fazer. Nada podemos fazer no passado ou no futuro.

A oportunidade esta sempre no hoje e agora. A fabula de Kafka “Diante da Lei” em O
Processo.

Condigoes fisiologicas. Cansago, alimenta¢do, sono, drogas, tabaco, café, ritmo
circadiano. Conhecer-se e agir em conformidade.
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A resisténcia da mula. Necessidade de autonomia, medo do fracasso, medo do sucesso,
inércia, experiéncias de infincia, envolvimento no ego, hostilidade, complexidade da tarefa.
Carpe diem.
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