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RESUMO 

Este artigo aborda a relação entre a procrastinação e o transtorno do déficit de atenção e hiperatividade 

(TDAH) em adultos, explorando fatores neurobiológicos, cognitivos e emocionais subjacentes. 

Utilizando uma revisão narrativa da literatura, o trabalho analisa como déficits nas funções executivas, 

dificuldades na regulação emocional e padrões de recompensa alterados contribuem para a 

procrastinação nessa população. A procrastinação em adultos com TDAH não é um sintoma formal do 
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transtorno, mas está fortemente associada a ele, sendo influenciada por dificuldades no planejamento, 

organização, controle de impulsos e gestão do tempo. Dificuldades com a percepção temporal e a busca 

por gratificação imediata, comuns em indivíduos com TDAH, aumentam a probabilidade de adiamento 

de tarefas. Além disso, fatores emocionais, como ansiedade, perfeccionismo e pensamentos 

automáticos evitativo, intensificam esse comportamento. Os impactos da procrastinação vão além do 

indivíduo, afetando sua vida acadêmica, profissional e social, aumentando o risco de comorbidades, 

como depressão e ansiedade. No que se refere ao tratamento, a terapia cognitivo-comportamental 

(TCC) se mostra a abordagem mais eficaz, promovendo mudanças na percepção e no comportamento 

procrastinatório por meio da reestruturação cognitiva e do desenvolvimento de estratégias de 

enfrentamento. A TCC online surge como uma alternativa promissora para aumentar a acessibilidade 

ao tratamento. Conclui-se que a procrastinação em adultos com TDAH é um fenômeno que envolve 

diversos elementos, exigindo abordagens terapêuticas específicas para mitigar seus impactos negativos 

e melhorar a qualidade de vida desses indivíduos. 

 

Palavras-chave: Procrastinação. TDAH. Adultos. 
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1 INTRODUÇÃO 

O transtorno do déficit de atenção e hiperatividade (TDAH) é um transtorno do 

neurodesenvolvimento caracterizado por desatenção, hiperatividade e impulsividade. Embora 

frequentemente diagnosticado na infância, o TDAH persiste na vida adulta para uma parcela 

significativa dos indivíduos afetados, impactando diversos aspectos de suas vidas, incluindo o 

desempenho acadêmico e profissional (Palmini, 2024). 

A procrastinação é um desafio significativo para muitos adultos, mas é particularmente muito 

prevalente e intensa entre aqueles com TDAH, ainda que não seja considerada como um sintoma desse 

transtorno. A literatura existente sugere que a procrastinação nessa população resulta de uma interação 

complexa de fatores, incluindo dificuldades com atenção, funções executivas, motivação e regulação 

emocional (Palmini, 2024). 

As funções executivas afetadas pela procrastinação são, principalmente, o planejamento, a 

organização e a gestão do tempo – habilidades essas que os adultos com TDAH já possuem uma 

dificuldade inerente, tornando desafiador o processo de dividir tarefas, priorizar responsabilidades e 

seguir cronogramas (Oscarsson et al., 2022). Com isso, a procrastinação em adultos com TDAH está 

frequentemente associada a níveis elevados de sofrimento emocional. O estresse crônico e a ansiedade 

resultantes de prazos não cumpridos e do acúmulo de tarefas podem impactar significativamente a 

saúde mental, contribuindo para uma maior probabilidade de comorbidades, como depressão e 

ansiedade (Oguchi et al., 2021). A natureza cíclica dessa relação, em que a procrastinação gera 

sofrimento, o qual, por sua vez, alimenta ainda mais a procrastinação, intensifica o sofrimento das 

pessoas acometidas. 

Os efeitos da procrastinação vão além do indivíduo, impactando seu funcionamento social e 

seus relacionamentos. A recorrente dificuldade em cumprir compromissos, sejam eles pessoais ou 

profissionais, pode gerar tensão nas relações com familiares, amigos e colegas de trabalho, podendo 

intensificar o estigma social e discriminação que esses indivíduos já naturalmente enfrentam devido 

ao transtorno de neurodesenvolvimento. Além disso, o estresse crônico e a ansiedade associados à 

procrastinação podem levar ao isolamento social e ao afastamento das interações sociais, aprofundando 

ainda mais a severidade desses impactos (Oscarsson et al., 2022). 

Este estudo oferece uma revisão narrativa da literatura existente sobre a prevalente relação entre 

a procrastinação e o TDAH em adultos, com o objetivo de explorar e discutir a relação entre essas 

situações, buscando aprofundar a compreensão dessa relação complexa, contribuindo para a 

disseminação da importância do diagnóstico adequado e de intervenções mais eficazes que possam 

mitigar os impactos negativos associados aos indivíduos adultos com TDAH. 
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2 ENTENDENDO A PROCRASTINAÇÃO 

Existem muitas maneiras de se definir a procrastinação, ainda que a maioria dos conceitos se 

sobrepõem e tragam estruturas em comum, principalmente destacando a natureza intencional, porém 

irracional, da procrastinação. Alguns estudos a definem mais para um aspecto consciente do espectro, 

como sendo o adiamento voluntário de ações planejadas, mesmo quando há consciência de que essa 

postergação provavelmente resultará em consequências negativas (Dong et al., 2022; Rozental et al., 

2022). Outros enfatizam o outro lado do espectro, destacando a irracionalidade desse adiamento, 

sublinhando a expectativa de prejuízo decorrente da postergação, sugerindo uma dificuldade no 

controle das ações (Zentall, 2021). 

Diante da miríade de conceitos fica claro que a procrastinação é um fenômeno complexo que 

vai além de uma simples definição, com uma natureza heterogênea de múltiplas causas e diferentes 

tipologias de procrastinação (Rozental et al., 2022). Svartdal e Lokke defendem uma abordagem 

ideográfica, enfatizando a necessidade de estratégias personalizadas para compreender e abordar a 

procrastinação, considerando sua natureza individual e dinâmica (Svartdal e Lokke, 2022). Essa 

perspectiva detalhada exige a análise não apenas do ato de adiar, mas também das motivações 

subjacentes, das respostas emocionais e dos processos cognitivos envolvidos. 

Os aspectos psicológicos e emocionais da procrastinação são amplamente explorados na 

literatura. Diversos estudos trazem a procrastinação com uma relação direta à ansiedade e à culpa 

(Rozental et al., 2022; Turato e Santos, 2022), criando um ciclo vicioso em que a ansiedade diante de 

tarefas inacabadas leva a uma procrastinação ainda maior. Esse processo é ainda mais complicado pela 

ativação de mecanismos de defesa, como estratégias de autopreservação para evitar responsabilidades 

(Turato e Santos, 2022). Sommantico et al. (2024) investigam a relação entre procrastinação, 

perfeccionismo e vulnerabilidade narcísica, sugerindo que o perfeccionismo socialmente prescrito, 

influenciado por expectativas e críticas parentais percebidas, pode contribuir significativamente para 

a procrastinação. Além disso, a vulnerabilidade narcísica atuaria como um mediador nessa relação. 

A regulação emocional desempenha um papel fundamental nesse contexto. Schuenemann et al. 

(2022) demonstram que a melhora das habilidades de regulação emocional pode reduzir 

significativamente a procrastinação, o que poderia evidenciar uma predominância desse aspecto 

emocional no controle desse processo, em detrimento da vontade racional. Corroborando essa hipótese, 

Li et al. identificaram o córtex pré-frontal dorsolateral direito como uma área-chave que influencia 

tanto a regulação emocional quanto a procrastinação. A dificuldade na regulação emocional está 

diretamente ligada a níveis mais altos de procrastinação, sugerindo que a incapacidade de lidar com 

emoções aversivas é um fator significativo para esse comportamento (Li et al., 2024). Essa relação 
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também é reforçada por Govindan et al. (2024), que identificam a ansiedade de avaliação, a baixa 

autoestima e o perfeccionismo como causas comuns da procrastinação entre estudantes universitários. 

Um aspecto interessante é trazido por Dong et al. (2022), que apontam a relação entre 

sensibilidade à punição e procrastinação, identificando que níveis mais altos de sensibilidade à punição 

resultam em maior procrastinação. Seu estudo identifica substratos neurais, com ênfase no núcleo 

caudado e no córtex pré-frontal, como áreas críticas para esse comportamento. Isso é compatível com 

a hipótese de que uma hiperreatividade emocional (relacionado à dificuldade de regulação emocional) 

ligada a um sentimento diminuído de autoconfiança está ligado à procrastinação. 

O aspecto temporal da procrastinação é crucial. Zentall (2021) destaca o conceito de "desconto 

temporal", no qual recompensas menores e imediatas são preferidas a recompensas maiores no futuro, 

bem como a "evitação temporal", onde os indivíduos adiam até o último momento para evitar 

consequências negativas. Codina et al. (2024) analisam a influência das perspectivas temporais (as 

atitudes em relação ao passado, presente e futuro) sobre a procrastinação, identificando que quando a 

pessoa tem uma perspectiva positiva de futuro acontece menos procrastinação, e quando a pessoa tem 

uma perspectiva mais negativa do passado (e a partir daí um sentimento disseminado de pessimismo 

quanto à capacidade pessoal) acontece maior procrastinação. Aprofundando nessa relação, evidencia-

se que a dimensão temporal da procrastinação não é assim tão simples: não é apenas um adiamento de 

tarefas, mas envolve a interação entre o construto que a pessoa faz do seu passado, a gratificação 

imediata, consequências de longo prazo e a própria percepção individual do tempo. 

Zhang et al. (2023) fornecem evidências empíricas para um modelo triplo da rede anatômica 

do cérebro associada à procrastinação, relacionando-a a disfunções no autocontrole, na regulação 

emocional e na prospecção episódica. Seu estudo longitudinal revela algo que parece lógico do ponto 

de vista racional, mas interessante ao ser verificado em estudos: quanto mais funcional a relação entre 

autocontrole, a regulação emocional (especificamente a reavaliação) e a prospecção episódica, menor 

a intensidade da procrastinação.  

A prospecção episódica se refere ao processo cognitivo de simular mentalmente eventos 

futuros, baseando-se em memórias episódicas pessoais para construir cenários detalhados e vívidos 

(Zhang et al., 2023). Esse processo envolve imaginar-se engajado em ações futuras específicas, 

experienciando as emoções e os detalhes sensoriais associados, tratando-se de uma forma de 

pensamento orientado para o futuro que permite aos indivíduos antecipar possíveis desfechos e 

planejar de acordo com essas previsões (Zhao et al., 2024). Em essência, a prospecção episódica 

funciona como um mecanismo de viagem mental no tempo, conectando o presente ao futuro, 

possibilitando que os indivíduos se preparem para eventos futuros e orientem suas decisões atuais 
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(Kashiwakura e Hiraki, 2024). Essa simulação mental difere de outras formas de pensamento sobre o 

futuro que podem ser mais abstratas ou menos carregadas emocionalmente. 

Estudos sugerem que indivíduos com uma maior capacidade de engajar-se em prospecção 

episódica – ou seja, imaginar-se vividamente completando uma tarefa no futuro – têm menor 

probabilidade de procrastinar (Zhang et al., 2023; Zhao et al., 2024). Mas, sendo a procrastinação um 

fenômeno complexo, essa relação não é tão simples. Uma forte capacidade de visualizar o futuro pode 

ser benéfica, mas, se acompanhada por uma regulação emocional deficiente, pode paradoxalmente 

aumentar a probabilidade de procrastinação; o indivíduo se enxerga terminando a tarefa, mas não 

consegue se regular para estruturar o caminho da tarefa até sua completude. Isso sugere que 

simplesmente aprimorar a prospecção episódica pode não ser suficiente para reduzir a procrastinação; 

as intervenções também devem abordar a desregulação emocional subjacente (Zhang et al., 2023). 

 

3 RELAÇÃO DA PROCRASTINAÇÃO COM TDAH 

Um dos problemas mais comumente enfrentados por adultos com TDAH é a procrastinação, 

trazendo um inegável impacto significativo nas suas vidas diárias e funcionamento geral (Oguchi et 

al., 2021). Estudos têm demonstrado de forma consistente uma forte associação entre os sintomas do 

TDAH e a procrastinação, sugerindo uma interação complexa entre as bases neurobiológicas do 

transtorno e a manifestação comportamental da procrastinação (Muller et al., 2023). 

A gravidade dos sintomas do TDAH parece influenciar a extensão da procrastinação (Oguchi 

et al., 2021). Isso sugere que os déficits centrais em atenção, função executiva e controle de impulsos, 

característicos do TDAH, contribuem diretamente para os comportamentos de procrastinação. A 

dificuldade em priorizar tarefas, gerenciar o tempo de forma eficaz e resistir à gratificação imediata de 

atividades menos exigentes – aspectos comuns no TDAH – podem levar a atrasos significativos na 

iniciação e conclusão de tarefas (Palmini, 2024). Além disso, a relação entre procrastinação e TDAH 

parece se intensificar sob condições de recompensa (Oguchi et al., 2023), destacando o papel dos 

déficits no processamento de recompensas no TDAH como um fator impulsionador da procrastinação. 

Diversos fatores cognitivos e neurobiológicos podem estar na base da relação entre 

procrastinação e TDAH em adultos. O desconto temporal, isto é, a tendência de desvalorizar 

recompensas futuras em comparação com recompensas imediatas, é um mecanismo cognitivo central 

implicado na procrastinação (Zhang e Ma, 2024). Adultos com TDAH frequentemente apresentam 

taxas mais elevadas de desconto temporal, o que os leva a priorizar a gratificação imediata em 

detrimento de metas de longo prazo. Essa preferência por recompensas imediatas dificulta a iniciação 

e a persistência das tarefas cuja gratificação é adiada - o que é um dos principais aspectos da 

procrastinação (Oguchi et al., 2023). 
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Além disso, déficits nas funções executivas (FEs), incluindo memória de trabalho, controle 

inibitório e flexibilidade cognitiva, são centrais na neurobiologia do TDAH (Afshadi et al., 2024). 

Esses déficits nas FEs comprometem diretamente a capacidade de planejar, organizar e executar tarefas 

de maneira eficiente, contribuindo ainda mais para a procrastinação (Kamradt et al., 2019). 

Dificuldades no gerenciamento do tempo, um aspecto crucial das funções executivas, são amplamente 

relatadas por adultos com TDAH e estão diretamente associadas à procrastinação, que é ainda mais 

agravada diante da diminuição da capacidade de dividir tarefas extensas em etapas menores e mais 

manejáveis, assim como a dificuldade em estabelecer prioridades (Kwon et al., 2018). 

O córtex pré-frontal (CPF), uma região cerebral essencial para as funções executivas e o 

pensamento orientado para o futuro, apresenta um atraso na maturação em indivíduos com TDAH 

(Leisman e Melillo, 2022). Essa imaturidade no CPF pode contribuir para a “desatenção quanto ao 

futuro”, situação frequentemente observada em adultos com TDAH, resultando em uma capacidade 

reduzida de conectar ações presentes com consequências futuras, um fator essencial na procrastinação. 

Além disso, déficits no processamento de recompensas, também ligados à disfunção do CPF, podem 

agravar ainda mais esse problema, uma vez que indivíduos com TDAH podem ter dificuldades em 

experimentar a satisfação antecipada de concluir uma tarefa, reduzindo assim a motivação para a 

conclusão oportuna das atividades (Leisman e Melillo, 2022). 

Outros elementos complicadores, frequentemente comórbidos ao TDAH, podem também 

influenciar significativamente os comportamentos de procrastinação. Por exemplo, a depressão e a 

ansiedade são condições frequentemente associadas ao TDAH (Oguchi et al., 2021; Muller et al., 

2023), e podem agravar substancialmente a procrastinação. A depressão pode levar à diminuição da 

motivação e dos níveis de energia, tornando ainda mais difícil iniciar e concluir tarefas (Kwon et al., 

2018). Já a ansiedade pode gerar comportamentos de evitação, levando os indivíduos a adiar tarefas 

que percebem como estressantes ou desafiadoras (Barel et al., 2023). A interação entre sintomas do 

TDAH, depressão e ansiedade cria uma rede complexa de fatores que contribuem para a 

procrastinação. 

Os pensamentos automáticos evitativos (PAEs), que antecedem ou acompanham os atrasos na 

iniciação ou conclusão de tarefas, também desempenham um papel significativo. Adultos com 

sintomas mais graves de TDAH relatam uma frequência maior de PAEs, o que leva a um aumento na 

evitação de tarefas. Esses pensamentos frequentemente envolvem autoavaliações negativas, medo do 

fracasso e expectativas irreais, todos fatores que podem alimentar os comportamentos de 

procrastinação. A frequência dos PAEs parece estar diretamente relacionada à gravidade dos sintomas 

do TDAH, enfatizando a importância de abordar essas distorções cognitivas em intervenções 

direcionadas à procrastinação (Barel et al., 2023). 
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Além disso, os métodos de procrastinação podem variar entre indivíduos com TDAH, e assim 

a sua potencial abordagem. Pesquisas sugerem que a procrastinação passiva (adiamento de tarefas sem 

a intenção real de concluí-las) está significativamente relacionada aos sintomas do TDAH e, portanto, 

apresentam um potencial maior de melhora quando se trata ativamente o quadro de TDAH do indivíduo 

(com medidas farmacológicas e não-farmacológicas específicas). Em contrapartida, a procrastinação 

ativa (adiamento intencional de tarefas com a intenção de concluí-las mais tarde) tem menor relação 

com os sintomas de TDAH, e dessa forma é necessária uma abordagem adicional e atenção à parte 

(Muller et al., 2023). 

A dependência de smartphones, o tédio acadêmico e a baixa autoestima são outros fatores que 

demonstraram estar significativamente relacionados aos sintomas do TDAH no contexto da 

procrastinação. Esses fatores podem criar distrações, reduzir a motivação e diminuir a autoeficácia, 

contribuindo assim para um aumento nos comportamentos de procrastinação (Muller et al., 2023). 

 

4 ABORDANDO A PROCRASTINAÇÃO EM ADULTOS COM TDAH 

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) surge consistentemente como a abordagem mais 

indicada para lidar com a procrastinação em adultos com TDAH (Lopez et al., 2018; Solanto e Scheres, 

2020; Nasri et al., 2023). A eficácia da TCC decorre de sua capacidade de abordar as distorções 

cognitivas e os comportamentos desadaptativos que sustentam a procrastinação. Por exemplo, a TCC 

auxilia os indivíduos a identificar e desafiar pensamentos automáticos negativos (como, por exemplo, 

“vou fazer isso depois, não tem problema" ou "não sou bom o suficiente para completar essa tarefa 

mesmo, não adianta nem começar") que frequentemente precedem a procrastinação. Ao substituir esses 

pensamentos automáticos negativos por pensamentos mais realistas e adaptativos, a TCC facilita uma 

mudança comportamental (Knouse et al., 2025). 

O método de aplicação da TCC também parece influenciar sua eficácia. Os estudos revisados 

exploraram tanto a TCC presencial quanto a TCC oferecida por meio da internet (nomeada pelo estudo 

de iTCC). Enquanto a TCC presencial oferece a vantagem da interação direta com um terapeuta, a 

iTCC proporciona maior acessibilidade e flexibilidade, o que pode aumentar a adesão ao tratamento, 

especialmente para indivíduos que enfrentam dificuldades para comparecer a sessões presenciais. 

Nasri et al. (2023) demonstraram a eficácia da iTCC na redução dos sintomas do TDAH e na 

manutenção dessas reduções ao longo de 12 meses. Isso sugere que a iTCC pode ser uma opção valiosa 

para lidar com a procrastinação em adultos com TDAH, especialmente aqueles que enfrentam 

limitações geográficas, desafios de agenda ou outras questões de acessibilidade. 

As intervenções baseadas em TCC em grupo oferecem uma vantagem única ao proporcionar 

um ambiente de apoio no qual os indivíduos podem compartilhar experiências, aprender uns com os 
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outros e receber suporte de pares. O ambiente grupal pode ser particularmente benéfico para indivíduos 

com TDAH, já que podem se beneficiar da estrutura oferecida pela terapia em grupo e do reforço social 

que ela proporciona. No entanto, é necessário considerar os possíveis desafios da terapia em grupo, 

como as exigências de um tempo geralmente maior e a necessidade de interação social (Norbdy et al., 

2021). 

Como mencionado anteriormente, muitos indivíduos com TDAH enfrentam dificuldades 

relacionadas às funções executivas, como planejamento, organização e gerenciamento do tempo. 

Intervenções voltadas para a melhoria dessas funções podem indiretamente abordar a procrastinação, 

fornecendo aos indivíduos as habilidades necessárias para gerenciar suas tarefas de maneira eficaz. 

Solanto e Scheres demonstraram a viabilidade e a eficácia de um programa de TCC especificamente 

voltado para a conscientização temporal, a distração e as dificuldades de planejamento em estudantes 

universitários com TDAH. As intervenções focadas na melhoria das funções executivas podem incluir 

diversas técnicas, como treinamento em gestão do tempo, treinamento em habilidades organizacionais 

e estratégias de definição de metas (Solanto e Scheres, 2020). 

A desregulação emocional é outro fator significativo que contribui para a procrastinação em 

adultos com TDAH. Emoções negativas, como ansiedade, frustração ou sobrecarga emocional, podem 

desencadear a procrastinação como uma forma de evitação. Intervenções que promovem habilidades 

de regulação emocional podem ajudar os indivíduos a gerenciar essas emoções de maneira eficaz e 

reduzir a probabilidade de procrastinação (Knouse et al., 2025). Técnicas como mindfulness, 

treinamento em relaxamento e estratégias de gerenciamento do estresse podem ser incorporadas aos 

planos de tratamento para fortalecer a regulação emocional (Nasri et al., 2023; Stralin et al., 2024). 

Embora a medicação, por si só, não seja tipicamente suficiente para lidar diretamente com a 

procrastinação, ela pode desempenhar um papel crucial no manejo dos sintomas do TDAH que 

contribuem para esse comportamento. Medicamentos estimulantes, por exemplo, podem melhorar a 

atenção, o foco e o controle dos impulsos, facilitando a iniciação e a conclusão das tarefas (Lopez et 

al., 2018). No entanto, é essencial destacar que a medicação deve ser utilizada em conjunto com outras 

abordagens terapêuticas, como a TCC, em vez de ser um tratamento isolado. A combinação de 

medicação e terapia proporciona um efeito sinérgico, abordando tanto os fundamentos neurológicos 

do TDAH quanto os comportamentos desadaptativos associados à procrastinação (Lopez et al., 2018). 

 

5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

As evidências revisadas ao longo deste artigo demonstram que existe uma forte associação 

entre a procrastinação e o TDAH em adultos, e que esse fenômeno apresenta diversas particularidades 

e envolve uma interação complexa entre dificuldades nas funções executivas, regulação emocional, 
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processamento de recompensas e perspectiva temporal. Os adultos com TDAH apresentam tendência 

acentuada à procrastinação devido a deficiências na organização, planejamento e gerenciamento do 

tempo, bem como dificuldades emocionais que amplificam os impactos negativos desse 

comportamento. 

O ciclo de retroalimentação da procrastinação gerando maior sofrimento psíquico, que por sua 

vez intensifica a procrastinação, indica a importância de abordagens terapêuticas eficazes para mitigar 

seus efeitos deletérios. A literatura indica que estratégias baseadas na Terapia Cognitivo-

Comportamental (TCC), tanto presencial quanto online, são eficazes na redução da procrastinação, 

especialmente ao abordarem pensamentos automáticos disfuncionais e promovendo estratégias para o 

aprimoramento das funções executivas. Ademais, a aplicação da TCC em grupo pode oferecer um 

suporte adicional ao possibilitar a troca de experiências entre indivíduos com dificuldades similares. 

Intervenções que visam melhorar a regulação emocional e aumentar a consciência temporal 

também podem ser benéficas, visto que a dificuldade de visualizar o impacto das ações presentes no 

futuro contribui para a postergação de tarefas. Programas específicos que auxiliem no desenvolvimento 

de habilidades de planejamento e no fortalecimento do autocontrole podem contribuir 

significativamente para a redução desse comportamento, aumentando a funcionalidade e qualidade de 

vida dos adultos com TDAH. 

Portanto, este estudo reforça a importância de promover a conscientização sobre o impacto 

desse fenômeno para reduzir o estigma e possibilitar um suporte mais adequado a essa população. Uma 

maior compreensão sobre esse tema e, por conseguinte, ação mais efetiva para a melhora da 

procrastinação permitirá melhores desfechos terapêuticos e uma qualidade de vida aprimorada para 

adultos com transtorno do déficit de atenção e hiperatividade. 
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