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Resumo

A saude mental dos estudantes universitarios tem despoletado um interesse crescente no
campo da Psicologia. O ambiente académico, caracterizado por uma vontade em alcancar
0 sucesso, suscita nos estudantes, uma necessidade em corresponder as expectativas,
proprias ou de outrem, de forma perfeita. Na sua componente desadaptativa, o
perfecionismo associa-se fortemente & doenca mental, sendo responsavel pela etiologia,
desenvolvimento e manutencdo de uma vasto conjunto de sintomas e quadros clinicos.
No contexto académico, associado ao perfecionismo surge tendencialmente a
procrastinagcdo. Designada como uma tendéncia em adiar tarefas, a procrastinacdo
assume-se como potencialmente disfuncional quando o adiar da tarefa produz
consequéncias negativas. Apesar de se tratar de um construto relativamente recente no
dominio da psicologia contemporanea, a autocompaixd0 parece Ser um recurso
psicoldgico saliente como mediador entre os tragos perfecionistas e 0s comportamentos
procrastinadores no contexto académico. Os estudos que integram a autocompaixdo na
relacdo entre o perfecionismo e o procrastinacdo, no contexto universitario portugués sao
inexistentes. A presente investigacdo tem como principal objetivo compreender o papel
da autocompaixdo na relacdo entre as diferentes dimensfes do perfecionismo e a
procrastinagdo. A amostra foi composta por 60 estudantes universitarios (78.3% do sexo
feminino), com idades compreendidas entre 0s 18 e 0s 40 anos (M = 23.15, DP = 4.34).
Os participantes responderam a um Questionario Sociodemografico, a Escala
Multidimensional de Perfecionismo, a Escala Quase Perfeita VVersao reduzida, a Escala
de Procrastinacdo (PASS) e a Escala de Autocompaixao. Os resultados demonstram que
o perfecionismo surge associado significativamente a procrastinacdo. Verificou-se que a
autocompaixao desempenha um papel mediador parcial na relacao entre o perfecionismo
e a procrastinacdo. Globalmente, os resultados sublinham a tendéncia dos estudantes
universitarios perfecionistas em procrastinar, na auséncia de uma atitude compassiva face

ao self.

Palavras-Chave: Autocompaixao, Ensino Superior, Estudantes Universitarios,

Perfecionismo, Procrastinacdo, Salde Mental



Abstract

The mental health of university students has sparked a growing interest in the field of
Psychology. The academic environment, characterized by a desire to achieve success, raises
in students a need to meet their own or others' expectations perfectly. Strongly associated
with mental illness, perfectionism is responsible for the etiology, development and
maintenance of a vast set of symptoms and clinical conditions. In the academic context,
procrastination tends to arise, associated with perfectionism. Designated as a tendency to
postpone tasks, procrastination is potentially dysfunctional when the act of postponing a task
produces negative consequences. Despite being a relatively recent construct in the field of
contemporary psychology, self-compassion appears to be a prominent psychological
resource as a mediator between perfectionist traits and procrastinating behaviors in the
academic context. Studies that integrate self-compassion in the relationship between
perfectionism and procrastination in the Portuguese university context are non-existent. The
main objective of this investigation is to understand the role of self-compassion in the
relationship between the different dimensions of perfectionism and procrastination. The
sample consisted of 60 university students (78.3% female), aged between 18 and 40 years
old (M = 23.15, SD = 4.34). Participants responded to a Sociodemographic Questionnaire,
to the Multidimensional Perfectionism Scale, to the Short VVersion Almost Perfect Scale, to
the Procrastination Scale and to the Self-Compassion Scale. The results demonstrate that
perfectionism is significantly associated with procrastination. Self-compassion was found to
play a partial mediating role in the relationship between perfectionism and procrastination.
Globally, the results highlight the tendency of perfectionist university students to

procrastinate, in the absence of a compassionate attitude towards the self.

Keywords: Higher Education, Mental Health, Perfectionism, Procrastination, Self-
compassion, University Student
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1. Introducéo

A saude mental dos estudantes universitarios tem sido alvo de preocupacao crescente, por
parte das instituicdes de Ensino e dos especialistas na area da satde, devido a importancia
do sucesso académico em detrimento do bem-estar fisico e psicoldgico (Egan et. al.,
2022). No contexto universitario € possivel observar que existem tragos de personalidade,
nomeadamente o perfecionismo, que se associam a variaveis como a procrastinacao, uma
estratégia de regulacdo emocional deficitaria (Elemo & Dule, 2023). A tendéncia
perfecionista associada ao comportamento procrastinador, possui efeitos negativos na
salide mental dos estudantes, com consequéncias ao nivel dos resultados académicos. A
disposi¢cdo mindfulness, mais especificamente a autocompaixdo, sugere ser um fator de
protecdo para os estudantes, na medida em que se assume como uma estratégia de coping
funcional e benéfica, atenuando os efeitos produzidos pela relacdo do perfecionismo e

procrastinacédo (Egan et. al., 2022; Elemo & Dule, 2023).

A diferenca entre as caracteristicas, os desafios e as exigéncias do Ensino Superior,
comparativamente com o Ensino Secundario, requer uma adaptacdo a uma nova realidade
(Almeida, 2007; Almeida & Cruz, 2010)

Este periodo de transicdo pode ser percecionado como um momento de stresse, devido a
dificuldades de ajustamento entre as competéncias pessoais e as exigéncias do contexto
universitario, potenciador de problemas emocionais, sociais e de rendimento académico
(e.g., Almeida, 2007; Arifio & Bardagi, 2018; Eisenberg et. al., 2007; da Victoria et. al.,
2013)

Recentemente uma meta-analise, realizada por Sheldon e colaboradores (2021), concluiu
que a salde mental dos jovens se encontra em maior risco durante a sua formagéo
académica e que, a diminuicdo da salde mental esta relacionada com um baixo
desempenho academico e elevadas taxas de abandono escolar. Adicionalmente, os autores
verificaram que 35% dos estudantes correspondem aos critérios de diagndstico para, pelo
menos, uma condi¢do de doenca mental e demonstram niveis superiores de depressao

comparativamente com a populacdo geral e com pares da mesma idade.

A presenca de elevados niveis de stresse, inerente ao contexto universitario, contribui

para que os estudantes com maior vulnerabilidade psicologica respondam, de forma



disfuncional, as exigéncias do ambiente académico. Os momentos avaliativos e a
realizacdo de tarefas académicas sdo pautados por um desejo pelo sucesso escolar que,
em simultaneo com a competitividade frequente entre pares, desencadeia nos estudantes
uma necessidade crescente em corresponder as exigéncias de forma excecional e
perfecionista (Kurz, 2021; Limone & Toto, 2022; Sirois et. al., 2017).

Nas ultimas decadas, o perfecionismo tem sido alvo de interesse, por parte de
investigadores e clinicos da Psicologia (e.g. Frost et. al., 1990; Hewitt & Flett, 1991),
motivando o aparecimento de diversas abordagens tedricas e evidéncias empiricas (Flett
& Hewitt, 2016; Stoeber, 2018).

O perfecionismo define-se pelo estabelecimento de padrbes de desempenho elevados, aos
quais se associam uma atitude hipercritica e uma procura constante em evitar falhas e/ou
erros (Hewit & Flett, 1991). E conceptualizado como um traco de personalidade, estavel
e duradouro (Flett et. al., 1991).

Com componentes intra e interpessoais, o perfecionismo assume-se multidimensional. Na
dimensdo intrapessoal encontra-se o perfecionismo auto-orientado, caracterizado pela
imposicdo de padrdes pessoais consideravelmente elevados, uma avaliagdo eximia do
proprio comportamento e desempenho e, um foco nos resultados em termos de sucesso
ou falha. Este tipo de perfecionismo causa no individuo uma motivacao para ser perfeito
e, em simultaneo, o desejo para evitar o erro. A dimensdo interpessoal do perfecionismo
ou perfecionismo orientado para o outro direciona a imposicdo de altos padrdes para
outros individuos, considerados relevantes, aos quais se associa a avaliacdo critica do
desempenho dos mesmos. O perfecionismo socialmente prescrito integra a terceira
dimensdo do perfecionismo e, diz respeito as expectativas que os outros tém em relacao
ao individuo e, a capacidade deste em corresponder a tais padrdes e expectativas. Embora
estabelecidos pelos outros, os padrfes e expectativas sdo considerados importantes para
o individuo (Frost et al., 1990; Hewitt et. al., 2003).

O estudo comparativo, de Frost e colaboradores (1993), executou andlises fatoriais a
diferentes medidas do perfecionismo (e.g. Multidimensional Perfectionism Scale de Frost
et. al., 1990; Multidimensional Perfectionism Scale de Hewitt & Flett, 1991) e, os
resultados validam a dicotomia da varidvel, ao salientar a sua forma adaptativa e a sua

forma desadaptativa. Quando existe empenho e persisténcia, na realizacdo do



estabelecido e, se mantém uma capacidade de satisfacdo com o préprio desempenho, o
perfecionismo surge na sua forma positiva e funcional (Slade & Owens, 1998). No
entanto, quando as metas estabelecidas séo realisticamente inflexiveis e/ou inatingiveis,
existe incerteza sobre as proprias competéncias e uma insatisfagdo com o proprio
desempenho, o perfecionismo surge na sua forma desadaptativa. Individuos que sdo
perfecionistas desadaptativos sdo mais propensos a ruminar sobre avaliagcdes negativas, a
experienciar mais pensamentos automaticos negativos sobre as préoprias imperfeicdes e
demonstram uma rigidez excessiva em alterar planos (Bieling et. al., 2004; Flett et. al.,
2002; Flett & Hewitt, 2006). Esta forma de perfecionismo é disfuncional por produzir

resultados negativos para o individuo (Enns et. al., 2002; Flett & Hewitt ,2002).

O perfecionismo é um construto transdiagnostico (Egan et. al., 2011), responsavel pela
etiologia, desenvolvimento e manutengdo de um vasto conjunto de sintomas e quadros
clinicos, como as perturbagdes depressivas, perturbacdes de ansiedade e perturbacoes da
alimentacdo e da ingestdo. Mais recentemente, a revisao integrativa, realizada por Rocha
(2021), englobou treze artigos e, concluiu que o perfecionismo pode desencadear uma
multiplicidade de patologias, nomeadamente a ansiedade, a depressdo, perturbacfes

obsessivo-compulsivas e perturbagdes da alimentagdo, corroborando o anterior.

A ideia de que o perfecionismo se associa a outras variaveis, nomeadamente a
procrastinacdo, remonta ao inicio da década de 90. Autores classicos no estudo do
perfecionismo, como Flett e colaboradores, (Flett et. al., 1991), constataram que
estudantes universitarios que procrastinavam, demonstravam caracteristicas cognitivas
associadas ao perfecionismo, nomeadamente, a presenca de crencas irracionais, a

importancia em ter sucesso constante e 0 medo excessivo do fracasso.

Com o objetivo de analisar a relacdo entre o perfecionismo e a procrastinacdo, 0s
resultados de um estudo longitudinal sugeriram que, os tragos subjacentes ao esforco
perfecionista (elevados niveis de perfecionismo autoorientado e de padrdes pessoais) se
associam negativamente a procrastinacdo. Por outro lado, os tracos subjacentes as
preocupacdes perfecionistas (elevados niveis de perfecionismo socialmente prescrito,
medo de falhar e/ou errar e, incerteza) demonstram uma associagdo positiva com a

procrastinagéo (Flett et. al., 1995).



Ao considerar-se 0 contexto universitario e o perfecionismo, a variavel procrastinacdo
surge associada, como analisado no estudo de Capan (2010), onde jovens que apresentam
tracos perfecionistas demonstram maior tendéncia em procrastinar em questdes
académicas. A mesma associacao surge no estudo de Jadidi e colaboradores (2011), cujos
resultados, com uma amostra de 200 estudantes universitarios, demonstraram que
individuos com maior pontuacdo no perfecionismo revelaram maiores niveis de
procrastinacdo académica, comparativamente com individuos que obtiveram menor
pontuacao no perfecionismo. A meta-andlise realizada por Sirois e colaboradores (2017)
concluiu que o perfeccionismo e a procrastinagdo se associam significativamente e,
sugerem, mais especificamente, estar consistentemente associados a formas mais

desadaptativas de enfrentamento, como por exemplo, o evitamento.

O estudo longitudinal de Smith e colaboradores (2017) sugere uma associagao entre
preocupacdes perfecionistas e a procrastinacao, através das discrepancias - um sentimento
subjetivo de estar aquém dos padrdes pessoais estabelecidos. A procrastinacdo e as
discrepancias foram conceptualizadas e medidas tanto como construtos disposicionais
estaveis, como construtos situacionais flutuantes, o que permitiu observar a sua influéncia
na vida didria mas também avaliar, se e em que medida o efeito das preocupactes
perfecionistas na procrastinacdo sdo explicadas pelas discrepancias. Os resultados
indicam que, ao nivel intrapessoal, a discrepancia sentida ao longo de um dia se associa,
de forma positiva, com a procrastinagdo empreendida ao longo desse dia. A um nivel
interpessoal, individuos com niveis de discrepancia elevados, tendem a exibir niveis de
procrastinacdo, igualmente elevados. Estes resultados sugerem que, a discrepancia
fomenta o evitamento, ou seja, a perce¢do de que se esta aquém das proprias expectativas

nédo impulsiona o assumir da tarefa mas, desencadeia a procrastinagdo (Smith et. al., 2017).

A procrastinagdo designa uma tendéncia em adiar o inicio e/ou fim de tarefas planeadas
para serem realizadas num determinado intervalo temporal. Adicionalmente, pode ser
definida como um evitamento voluntario direcionado a tarefas que, embora necessarias e
relevantes, sdo consideradas aversivas ou dificeis (Flett et. al., 1995; Solomon &
Rothblum, 1984). E um construto multidimensional que integra componentes
comportamentais, afetivas e cognitivas. A definigdo elaborada por Milgram (1991),
reflete a componente comportamental e afetiva, ao designar a procrastinagdo como ‘“‘uma
sequéncia de comportamento em adiar que, resulta num produto comportamental abaixo
do estabelecido, envolvendo uma tarefa percecionada pelo procrastinador como de
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importante realizacdo, culminando num estado de perturbacdo emocional” (pag.11). A
componente cognitiva descreve o construto como uma discrepancia entre a intencao e o

comportamento em si (Ferrari, 1995).

Quando a procrastinacdo descreve um trago do comportamento, estavel e permanente,
classifica-se como disposicional. Como traco, ndo se consideram apenas o0s
comportamentos de adiar, mas também caracteristicas pessoais que resultam no
comportamento procrastinador nas mais variadas situagdes. Quando existe uma tendéncia
de adiar uma situacdo especifica do quotidiano, a procrastinacdo classifica-se como
situacional. Esta tendéncia é pautada por uma sensacdo de incapacidade em realizar
determinada tarefa e, a preferéncia por outras atividades, mais prazerosas ou com 0
sucesso garantido (Sampaio & Bariani, 2011; Yazici & Bulut, 2015; Yockey, 2016).

A procrastinacdo académica, foco de analise do presente estudo, é considerada como
procrastinacdo situacional, por descrever um comportamento vinculado a uma tarefa
especifica. Pode ser explicada pelo adiar de tarefas académicas, quase sempre ou sempre
e, por se experienciar, quase sempre ou sempre, um nivel de ansiedade consideravel,
associado & procrastinacdo. E um comportamento difuso e potencialmente disfuncional
para muitos estudantes universitarios que, resulta, frequentemente, em sintomas de stresse
psicoldgico (Afzal & Jami, 2018; Binder, 2000; Solomon & Rothblum, 1984).

A procrastinacdo pode ser conceptualizada de duas formas. Quando a procrastinacao
funciona como um impulso para que os individuos realizem o trabalho necessario, de
forma eficiente, ainda que com restricdes de tempo, esta surge na sua forma ativa e
funcional. Por outro lado, quando o adiar da tarefa tem consequéncias negativas, sendo
estas superiores aos resultados positivos, a procrastinacao surge na sua forma passiva e
disfuncional (Ferrari et. al., 1995; Sirois, 2014).

O estudo de Geara e colaboradores (2017) ressalta a procrastinacdo passiva como a mais
utilizada no contexto universitario, descrita como uma falha no processo de
autorregulacdo da aprendizagem. E através deste processo que o estudante pode
monitorizar e regular a propria aprendizagem em termos cognitivos, emocionais e
comportamentais. O perfecionismo pode desempenhar um papel central na manutencao

da autorregulacdo deficitéria, isto é, da procrastinagdo académica (Sirois et. al., 2017).



A revisdo de literatura realizada sugere que, o perfecionismo desempenha um papel

relevante no desenvolvimento e na manutencdo do comportamento procrastinador.

A meta-analise realizada por Sirois e colaboradores (2017), com o intuito de providenciar
uma atualizacdo sobre as associagdes entre o perfecionismo e a procrastinagéo, assinalou
o mindfulness e a autocompaixdo como possiveis varidveis mediadoras na relagdo entre
0s construtos por se constituirem como analogas a fatores protetores e se associarem a

uma autorregulacao eficaz.

Estudos prévios realizados, relativos as praticas de mindfulness, apoiam a utilizacdo
destas, num campo amplo de aplicagfes psicologicas, nomeadamente, na psicologia
clinica e da saude, no tratamento de sintomatologia e patologias (Shonin et. al., 2014); na
psicologia forense, como uma estratégia para regular as emocdes, reduzir a impulsividade
e a reincidéncia (Howells et. al., 2010); na psicologia ocupacional, para fomentar o bem-
estar, o desempenho e a produtividade laborais (Dane, 2011); na psicologia educacional,
para um aumento no desempenho académico, na aprendizagem e no desenvolvimento
intelectual (Burke, 2010) e, por ultimo, na psicologia do desporto, para o alcance do
desempenho méximo, atencdo e consciéncia plena e foco na tarefa (Gardner & Moore,
2012).

Mais recentemente, o estudo de Flett e colaboradores (2021) sugere, igualmente, a
disposicao mindfulness como uma variavel mediadora na relacao entre o perfecionismo e
a procrastinacdo. O estudo de Tobin & Dunkley (2021) sustenta os anteriores, através dos
resultados obtidos que demonstram que o mindfulness e a autocompaixdo possuem
associacdes negativas com a procrastinacéo e as preocupacoes perfecionistas. Os autores
referem ainda que, embora partilhem caracteristicas semelhantes, como uma maior
consciéncia, aceitagdo e ndo julgamento de experiéncias que s@o dolorosas, a
autocompaixdo difere do mindfulness por ser um construto mais amplo ao incorporar
elementos como o acalmar de forma ativa e o reconfortar-se a si proprio quando
pensamentos e sentimentos dolorosos surgem, reconhecendo o sofrimento como parte da

experiéncia humana.

O interesse crescente, dos psicologos ocidentais, pelos atributos, correlatos e aplicacdes
de antigas préticas e principios budistas, resultou numa convergéncia entre a tradi¢éo

Budista e a Psicologia Ocidental que, tem contribuido para uma nova forma de



conceptualizar a saude mental e, em simultaneo, o bem-estar e a qualidade de vida. A
premissa central da perspetiva budista baseia-se na compreensdo do ser humano, da
natureza do eu e da existéncia do sofrimento. Esta perspetiva promove um ideal de bem-
estar que deriva da libertacdo da mente, das suas tendéncias aflitivas e obscuras, com o
intuito de alcancar todo o potencial em termos de sabedoria, compaixao e criatividade
(Kelly, 2008; Wallace & Shapiro, 2006).

A autocompaixd@o, no Budismo, integra o equilibrio afetivo, necessario para o equilibrio
completo da mente. O equilibrio afetivo assemelha-se a capacidade de regulacdo
emocional, presente na Psicologia Ocidental. Para a psicologia ocidental, a compaix&o
define-se mais ampla, como uma combinacdo de intencBes, emocdes, pensamentos e
comportamentos que nos coloca diante do sofrimento de outros e de nos proprios,
procurando compreender esse sofrimento, livre de julgamentos e, como proceder para o
atenuar (Kelly, 2008; Wallace & Shapiro, 2006).

A autocompaixdo representa uma atitude, perante o eu e perante a vida, calorosa e de
aceitacdo pelos aspetos negativos. E composta por trés elementos basicos: (i)
calor/compreenséo, que envolve assumir uma postura gentil e compreensiva, dirigida a si
mesmo, em situacdes de dor ou fracasso, em oposi¢do a adotar uma postura severa e
autocritica; (ii) condicdo humana, que significa alcancar as proprias expectativas como
parte de uma experiéncia humana superior e (iii) mindfulness, uma consciéncia
equilibrada e a aceitacdo plena dos proprios sentimentos, inclusive os dolorosos, sem uma
excessiva identificagdo com os mesmos. Os componentes, embora interativos e
interdependentes, sdo conceptualmente distintos. Possuir uma auténtica atitude de
autocompaixao presume o bem-estar do eu, fomenta a mudanca de forma calorosa quando
necessario e retifica padrdes comportamentais disfuncionais e dolorosos (Neff 2003a,
2003b).

A autocompaixdo enquadra, tendencialmente, as experiéncias pessoais, numa perspetiva
superior, clarificando o papel e a funcéo do sofrimento. Uma atitude de compaixao face
ao self envolve um estado mental de total abertura e ndo julgamento em que 0s
pensamentos e sentimentos sdo observados, a medida que aparecem no decorrer da
consciéncia sem que ocorra uma tentativa de modificagdo ou evitamento dos mesmos
(Neff et. al., 2007). Adotar uma postura compassiva, quando confrontados com

experiéncias de fracasso ou inconveniéncia, permite aos individuos experienciar uma
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atitude de compreensdo e tolerancia, reconhecendo a imperfeicdo como parte da
experiéncia humana partilhada, comum a todos e ndo como algo que acontece apenas ao
proprio. A capacidade de analisar e encarar a experiéncia interna como integrante da
condigdo humana assume-se como uma protecdo do egocentrismo desmedido decorrente
dos nossos problemas e experiéncias internas (Castilho & Gouveia, 2011; Neff &
McGehee, 2010).

Os individuos que sentem pena de si proprios, experienciam um sentimento de
afastamento em relagdo aos outros tdo forte que, acabam por se envolver nos seus
problemas, esquecendo que os outros também experienciam dificuldades, semelhantes ou
piores. A sobre-identificacdo com a experiéncia interna negativa influencia a percecéo da
situacdo ao dificultar que ocorra um distanciamento, potenciador de uma perspetiva mais
objetiva. Em oposic¢do, a autocompaixao exige uma monitorizagdo da atividade cognitiva,
Ou seja, exige uma consciéncia dos recursos internos em relagdo com os objetos externos.
Isto permitird o reconhecimento das experiéncias interpessoais, quebrando o ciclo da
sobre-identificacdo levando ao aumento dos sentimentos de unido e conexdo e, a
diminuicdo de sentimentos egocéntricos e de isolamento ( Castilho & Gouveia, 2011;
Pullmer, 2019; Santos & Cunha, 2012).

Recentemente, o estudo de Sapanci (2021), demonstrou que o perfecionismo se associa a
niveis mais baixos de autocompaixdo o que, por sua vez, resultara em niveis mais altos
de procrastinacdo académica. Os efeitos negativos da procrastinacdo no desempenho
académico, nas relagdes interpessoais e na satde fisica e mental, despoletam no individuo
uma tendéncia em percecionar-se de forma mais autocritica e negativa. Para ultrapassar
esse ciclo, é necessario que o individuo adote uma atitude compreensiva em relagéo a si
mesmo e, uma atitude de aceitacdo perante os fracassos vividos, reforcando o papel
mediador da autocompaixao na relacao entre as variaveis. Ainda no mesmo ano, Wei e
colaboradores (2021) demonstraram que o perfecionismo desadaptativo se associa
positivamente a depressdo, enquanto, o perfecionismo adaptativo e a autocompaixao se
associam negativamente a depressdo. Foi ainda possivel observar que a autocompaixdo
medeia, parcialmente, a relacdo entre o perfecionismo e a depressdo e que se constitui
como uma estratégia de regulacdo emocional, ao possuir um efeito amortecedor no

desenvolvimento de psicopatologia.



A autocompaixdo constitui um fator de protecdo que pode promover uma autorregulacéo
emocional benéfica pois 0s sentimentos e pensamentos negativos sao interpretados com
uma consciéncia clara e calorosa, através de um sentido de partilha em comum. Ocorre
uma transformacgdo das emocOes negativas em estados emocionais positivos 0 que
possibilita uma leitura da situacdo mais objetiva, de forma a adotar comportamentos

direcionados ao self e ao ambiente mais funcionais e eficazes (Wei et. al., 2021).

Neste ambito Pereira e colaboradores (2022) pretenderam averiguar o impacto do
perfecionismo e da autocompaixao na sindrome de burnout, em estudantes de medicina,
incluindo medicina dentaria. A hipotese colocada e, consequentemente confirmada, foi a
de que o perfecionismo prediz baixos niveis de autocompaixdao e um aumento na
vulnerabilidade em experienciar burnout, ou seja, a autocompaixdo mediaré a relacdo
entre o perfecionismo e o burnout nessa populacdo. Os resultados permitiram também
observar diferencas entre sexos, relativamente as varidveis perfecionismo e
autocompaixao: o sexo feminino demonstra niveis elevados de perfecionismo autocritico,
ao qual se associa um baixo nivel de autocompaixdo, comparativamente com 0 sexo

masculino.

Ao investigar a relagdo entre construtos atitudinais e de personalidade, associados ao
bem-estar (e.g. mindfulness e autocompaixao) e, os resultados académicos de estudantes
universitarios, o estudo de Egan e colaboradores (2022) sustenta os anteriores, ao sugerir
que a autocompaixdo desempenha um papel essencial na autorregulagdo do humor
negativo, através do seu foco na autobondade e consciente como mecanismos de resposta
as falhas pessoais, 0 que pode promover a motivacdo necessaria para o cumprir de

objetivos e, atenuar a sintomatologia associada

A revisdo da literatura realizada no ambito do presente estudo permitiu notar a
importancia da autocompaixao no estudo do perfecionismo e da procrastinagdo. Apesar
de se tratar de um construto relativamente recente no dominio da psicologia
contemporanea, a autocompaixdo aparenta ser um recurso psicologico relevante como
mediador entre os tracos perfecionistas e 0S comportamentos procrastinadores no
contexto académico. Assim, considera-se pertinente o estudo mais aprofundado destas
varidveis no contexto universitario portugués, até agora inexistente. Uma melhor

compreensdo da relacdo entre estas variaveis podera contribuir para a integragdo de



exercicios de promocdo da autocompaixao em programas de promogcdo da satde mental

no contexto universitario.

2. Objetivos
O presente estudo tem como principal objetivo compreender o papel da autocompaixao
na relacéo entre as diferentes dimens6es do perfecionismo e procrastinagdo, no contexto

universitario portugueés.

Como objetivos especificos pretende-se: (1) averiguar diferencas entre sexos nas
diferentes variaveis; (2) analisar a relagdo entre as dimensBes do perfecionismo e a
procrastinacdo; (3) analisar a relacdo entre as dimensGes do perfecionismo e a
autocompaixdo e (4) avaliar o papel mediador da autocompaixdo na relacdo entre o

perfecionismo e procrastinacao.

3. Metodologia

3.1. Participantes

A amostra utilizada no presente estudo, tal como apresentada na Tabela 1, foi constituida
por 60 adultos, sendo 47 do sexo feminino (78.3%) e 12 do sexo masculino (20.0%), com
idades compreendidas entre 0s 18 e 0s 40 anos (M = 23.15, DP = 4.34).

Relativamente ao estado civil, 52 participantes sdo solteiros (86.7%) e apenas um é
divorciado (1.7%). Os participantes sdo maioritariamente de nacionalidade portuguesa

(96.7%) e apenas dois sdo de nacionalidade brasileira (3.3%).

Do total da amostra, 43 dos participantes encontram-se no grau de ensino Licenciatura
(71.1%), 15 no grau de ensino Mestrado (25%) e 2 no grau de ensino Doutoramento
(3.3%). Quanto ao curso, 5 participantes encontram-se na area das Artes, Comunicacao e
Patriménio (8.3%), 6 participantes fazem parte da area das Ciéncias e Tecnologias da
Saude (10%) e 43 participantes integram a area das Ciéncias Sociais e da Educacéo
(71.1%). Os restantes participantes sdo da area da Economia, Gestdo e Turismo (10%)
Por fim, 18 participantes estdo no primeiro ano de ensino (30%), 15 estdo no segundo ano
(25%) e 16 estdo no terceiro ano (26.7%). Os restantes participantes estdo no quarto
(10%) e quinto ano (8.3%).
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Os critérios de inclusdo considerados para o presente estudo foram os seguintes: idade
compreendida entre 18 e 40 anos e capacidade para perceber e ler em portugués. Foram
validados 60 participantes e retirado um participante por ser de nacionalidade equatoriana,
0 que pode dificultar a compreensédo/interpretacdo do questionario.

Tabela 1

Caracteristicas sociodemogréficas dos participantes

Caracteristicas Sociodemograficas N %
Sexo
Feminino 47 78.3
Masculino 12 20
Outro 1 1.7
Nacionalidade
Portuguesa 58 96.7
Brasileira 2 3.3
Estado Civil
Solteiro/a 52 86.7
Casado/a 2 3.3
Divorciado/a 1 1.7
Unido de facto 5 8.3
Grau de Ensino
Licenciatura 43 71.7
Mestrado 15 25
Doutoramento 2 3.3
Curso
Artes, Comunicacdo e Patriménio 5 8.3
Ciéncias e tecnologias da Saude 6 10
Economia, Gestédo e Turismo 6 10
Ciéncias Sociais e da Educacao 43 71.7
Ano de ensino
Primeiro ano 18 30
Segundo ano 15 25
Terceiro ano 16 26.7
Quarto ano 6 10
Quinto ano 5 8.3

Nota. N= 60 ; % = percentagem.

3.2. Instrumentos

Com o intuito de avaliar as variaveis propostas no presente estudo, foram utilizados os
seguintes instrumentos de avaliagdo: o Multidimensional Perfectionism Scale (Hewitt &
Flett, 1991), a versdo portuguesa, validada por Soares et al. (2003); o The Short Form of

the Revised Almost Perfect Scale (Rice, Richardson & Tueller, 2014), versédo portuguesa
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de Rosa (2022); a Procrastination Assessment Scale - Students de Solomon & Rothblum
(1984), versdo traduzida para este estudo e a Self-Compassion Scale (Neff, 2003a), versao

portuguesa, validada por Castilho & Gouveia (2011).

Recorreu-se ainda a um questionario sociodemografico, que permitiu caracterizar os
participantes, quanto a idade, sexo, nacionalidade, estado civil, nivel de escolaridade e

curso que frequentam.

Todos os instrumentos mencionados encontram-se descritos em seguida.

3.2.1. Questionario Sociodemografico

O questionario sociodemografico foi desenvolvido no &mbito desta investigacdo, para que
se pudesse caracterizar a amostra quanto ao sexo, idade, nacionalidade, estado civil, nivel

de ensino e curso que frequenta.

3.2.2. Escala Multidimensional de Perfecionismo de Hewitt e Flett (HMPS)

A Escala Multidimensional de Perfecionismo de Hewitt & Flett (1991) é composta por
trés subescalas que medem as dimensdes do perfecionismo: Perfecionismo Auto-
Orientado (PAO); Perfecionismo Socialmente Prescrito (PSP); Perfecionismo Orientado
para os Outros (POO). O PAO refere-se a dimensdo intrapessoal e, envolve 0s
comportamentos perfecionistas autodirigidos, como o estabelecimento de padrdes
elevados e uma atitude hipercritica em relagdo ao proprio comportamento. O POO é
considerado como uma dimensdo interpessoal, na qual os padrdes e expectativas elevadas
séo direcionados para outros, aos quais se associa uma avaliacdo rigorosa do desempenho
destes. A terceira dimensdo, também interpessoal, envolve a necessidade de que o
individuo tem, em atingir as expectativas e 0s padrdes estabelecidos para si, por outros
significativos. Existe ainda uma pressao associada para que seja perfeito (Hewitt & Flett,
1991). O que diferencia as trés dimensdes sdo a origem e a direcdo do comportamento
perfecionista (Flett et al., 2002).

A HMPS é uma medida de autorrelato composta por 45 itens, cotados numa escala de
tipo Likert de sete pontos (1 = Discordo completamente a 7 = Concordo completamente),
sendo que 19 deles sdo cotados em sentido inverso, nomeadamente os itens: 2, 3, 4, 8, 9,
10, 12, 19, 21, 22, 24, 30, 34, 36, 37, 38, 43, 44 e 45. A subescala do Perfecionismo Auto-
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Orientado contém 18 itens (e.g., item 15 “Preocupo-me em ter um resultado perfeito em
tudo.”), a subescala do Perfecionismo Socialmente Prescrito engloba 14 itens (e.g., item
31 “Sinto que as outras pessoas exigem demais de mim.”) e a subescala do Perfecionismo
Orientado para os Outros conta com 8 itens (e.g., item 16 “Espero muito das pessoas que

sdo importantes para mim.”).

A versdo original da escala apresenta boas qualidades psicométricas (Hewitt & Flett,
1991). Foram verificados resultados semelhantes na adaptacédo da escala para a populacao
portuguesa, cujo coeficiente de alfa de Cronbach corresponde a .89, a nivel global (Soares
et al., 2003). No presente estudo, a HMPS demonstrou bons indicadores de fiabilidade
para as duas dimensbes, perfecionismo auto-orientado (PAQO) e perfecionismo
socialmente prescrito (PSP), uma vez que os coeficientes das subescalas foram de .9 e .76,
respetivamente. A escala global demonstrou, & semelhanca do estudo de adaptagdo a

populacédo portuguesa (Soares et al., 2003), bons indicadores de fiabilidade (« = .89).

3.2.3.Escala Quase Perfeita de Rice e colaboradores (SAPS-R)

Desenvolvida por Rice e colaboradores (2014), a Escala Quase Perfeita Versdo Reduzida
(SAPS) avalia o trago de perfecionismo em duas dimensdes. A primeira dimens&o,
Padrbes Elevados, designa os esforcos perfecionistas e as altas expectativas de
desempenho pessoal, considerando os aspetos positivos do perfecionismo. A segunda
dimensdo, Discrepancia, designa as preocupacdes perfecionistas (lacuna percebida entre
0s padrdes pessoais e a avaliacdo de ter cumprido essas normas), considerando os aspetos
negativos do traco de personalidade, contribuindo para a discriminacdo dos sujeitos

perfecionistas e ndo perfecionistas.

A SAPS é uma medida breve, de autorrelato, composta por 8 itens, avaliados numa escala
tipo Likert de 7 pontos (1= Discordo Fortemente; 7= Concordo Fortemente). A subescala
Padrdes Elevados contém quatro itens (e.g. item 1 “Tenho expetativas elevadas em
relacdo a mim mesmo(a)) e, estima a tendéncia para se estabelecer padrdes pessoais de
desempenho extremamente elevados, que se tornam impossiveis de alcancar de forma
satisfatoria. A subescala Discrepancia abrange outros quatro itens (e.g., “O meu
desempenho raramente corresponde aos meus padrdes”) e, avalia 0 grau em que 0S
individuos se percecionam como incapazes de alcancar os padrdes de desempenho pré-
estabelecidos (Rice et. al., 2014).

13



A investigacdo realizada por Rosa (2022) com o objetivo de estudar as propriedades
psicométricas da SAPS - R numa amostra de adultos portugueses obteve resultados
satisfatérios, nomeadamente na consisténcia interna (alfa de Cronbach =.73) e o método
teste-reteste sugeriu uma boa estabilidade temporal. Em termos globais, os resultados
refletiram boas propriedades psicométricas. Do mesmo modo, 0 presente estudo
demonstrou bons indicadores de fiabilidade para as subescalas Padrées Elevados (o =.79)
e Discrepancias (« = .80). Relativamente a escala global, o coeficiente atingido (a = .67)
revelou-se abaixo da versdo original (o entre .84 e .87). O mesmo aconteceu com a

adaptacao da escala & populacdo portuguesa (o = .73) (Rosa, 2022).

3.2.4.Escala de Procrastinacao de Solomon e Rothblum (PASS)

Desenvolvida por Solomon e Rothblum (1984), a Procrastination Assessment Scale-
Students (PASS), mede cogni¢Oes, afetos ou comportamentos presumivelmente

associados a procrastinagéo.

A PASS ¢é uma medida de autorrelato, composta por duas partes. A primeira parte avalia
a prevaléncia da procrastinacdo em seis areas do funcionamento académico: (a) redigir
um trabalho final, (b) estudar para um exame, (c) acompanhar tarefas de leitura semanais,
(d) realizar tarefas administrativas, (e) participar em reunides e (f) realizar tarefas
académicas em geral. Através de uma escala Likert de 5 pontos, € pedido que indiquem
0 grau em que procrastinam na tarefa (1= nunca procrastino ; 5= procrastino sempre) e 0
grau em que a procrastinacdo na tarefa € um problema (1 = ndo é de todo um problema;
5 = é sempre um problema). Adicionalmente é pedido que indiquem, através de uma
escala Likert de 5 pontos, até que ponto pretendem diminuir o comportamento de
procrastinacdo em cada tarefa académica (1= nao quero diminuir ; quero definitivamente

diminuir).

A segunda parte da PASS descreve um cenario de procrastinacdo (atraso na redacdo de
um trabalho final) e lista uma variedade de possiveis razGes pelo ocorreu procrastinagcao
na tarefa: (a) ansiedade de avaliacdo, (b) perfeccionismo, (c) dificuldade em tomar
decises, (d) dependéncia e procura de ajuda, (e) aversdo a tarefa e baixa tolerancia a
frustracdo, (f) falta de autoconfianga, (g) preguica, (h) falta de assertividade, (i) medo do
sucesso, (j) tendéncia para se sentir sobrecarregado/a e mé gestdo do tempo, (k) rebelido

contra o controlo, (1) assumir riscos, e (m) influéncia dos pares. Numa escala Likert de 5
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pontos é pedido que se avalie cada afirmacéo de acordo com o quanto ela reflete o porqué
de se ter procrastinado (1= ndo reflete totalmente porque procrastinei; 5= reflete

totalmente porque procrastinei).

A escala apresenta duas subescalas, nomeadamente a Aversidade a tarefa (itens 27, 34 e
35) e 0 Medo de falhar (itens 19, 24, 33, 39 e 42).

Os resultados obtidos por Yockey e Kralowec (2015), através da realizacdo de uma
andlise fatorial, divulgaram niveis de consisténcia interna satisfatérios, tanto na escala
global ((oo = 0.77) como nas subescalas Aversidade a tarefa ((a = 0.66) e Medo de falhar
(o = 0.84). Na presente investigacéo, a PASS demonstrou um valor de coeficiente de
fiabilidade muito bom para a escala global (o = .91). Relativamente aos alfas das
subescalas, estes demonstraram-se igualmente adequados, tanto na aversidade a tarefa («

= .63) quanto no medo de falhar (a = .86).

3.2.5.Escala de Autocompaixao de Neff (SCS)

A Self-Compassion Scale (SCS), é uma medida de autorrelato, composta por 26 itens.
Desenvolvida por Neff (2003a), mede a autocompaixdo em seis dimensoes:
Calor/Compreensdo (e.g. item 5 “Tento ser carinhoso comigo proprio quando estou a
sofrer emocionalmente™), Autocritica (e.g. item 1 “Desaprovo-me e fago julgamentos
acerca dos meus erros e inadequagdes.”), Condigdo Humana (e.g. item 7 “Quando estou
em baixo lembro-me que existem muitas outras pessoas no mundo que se sentem como
eu.”), Isolamento (e.g. item 4 “Quando penso acerca das minhas inadequag0es e defeitos
sinto-me mais separado e desligado do resto do mundo.”), Mindfulness (e.g. item
“Quando alguma coisa dolorosa acontece tento ter uma visdo equilibrada da situagéo.”),
Sobre-identificacdo (e.g. item 2 “Quando me sinto em baixo tendo a fixar-me e a ficar

obcecada com tudo aquilo que esta errado”).

Os resultados obtidos por Neff (2003a) divulgaram a existéncia de niveis de consisténcia
interna (o0 = .92) e teste-reteste (o0 = .93) muito bons, revendo-se Util na avaliacdo da
autocompaixdo. A escala adaptada a populacdo portuguesa apresentou valores
semelhantes, cujo coeficiente de Cronbach corresponde a .89 para o total da escala
(Castilho & Gouveia, 2011). No presente estudo, o valor do alfa de Cronbach
correspondente a escala total foi de .88. Ao nivel dos coeficientes das subescalas, estes

variam entre .57 e .84.
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3.3 Procedimento
3.3.1. Procedimento de traducéo

Para o presente estudo procedeu-se a traducdo da Procrastination Assessment Scale
Students (PASS).

Inicialmente realizou-se a tradugéo da escala original, que se encontrava em inglés para
portugués. Em seguida, a tradugdo foi corrigida por um juri e, num segundo momento,
iniciou-se a retroversao independente por uma professora de linguas, nomeadamente
portugués e inglés, do 3° ciclo. Por fim, compararam-se todas as versoes (i.e., a original,
a traducdo e a retroversdo) de modo a equiparar 0 sentido dos itens originais. As
instrugdes iniciais de preenchimento da escala também foram alvo de traducéo e
retroversdo, para se assegurar a semelhanca da escala original.

3.3.2. Procedimento para recolha de dados

A recolha de dados foi realizada com recurso a um questionario de preenchimento online,
divulgado através das redes sociais. Para selecdo da amostra, foi utilizada a técnica de
amostragem snowball, onde se selecionou, por conveniéncia, um grupo inicial de
individuos, através da rede social Instagram. Este grupo foi informado de que se tratava
de um estudo sobre a gestdo de tempo, com uma dura¢do média de 10 minutos e destinado
a estudantes universitari@s, com idades compreendidas entre os 18 e os 40 anos. Por fim,
foi solicitado a cada participante que partilhasse o questionarios com outros contactos,
que correspondessem aos parametros da populagéo-alvo.

O questionario, redigido exclusivamente para o presente estudo, incluia uma breve nota
introdutoria sobre o objetivo geral do estudo, bem como as condicdes de participacao,
nomeadamente a participacéo voluntaria, a garantia de anonimato e a confidencialidade
dos dados. Este protocolo continha um breve questionario sociodemografico, Escala
Multidimensional de Perfecionismo de Hewitt e Flett (HMPS), a Escala Quase Perfeita
Versao Reduzida de Rice e colaboradores (SAPS), a Escala da Procrastinacdo de Solomon
e Rothblum (PASS) e a Escala de Autocompaix&o de Neff (SCS). No fim do questionario,
os participantes foram informados da possibilidade de acederem aos resultados globais
da investigagéo.
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3.3.3. Procedimento para tratamento de dados

A analise dos resultados foi realizada com recurso ao programa de tratamento estatistico
de dados, Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) v.29 para o sistema
operativo Windows. As técnicas de estatistica foram selecionadas com base nas

caracteristicas da amostra e nos objetivos da presente investigacao.

Primeiramente, procedeu-se a analise descritiva das varidveis sociodemograficas dos
participantes (N = 60), para carateriza¢do da amostra. Para tal, foram utilizados os valores
de frequéncia e percentagem, bem como medidas de tendéncia central (i.e., média) e de

dispersao (i.e., desvio-padréo).

Em seguida, realizou-se a analise de fidelidade de todos os instrumentos utilizados, no
ambito do presente estudo. O calculo do alfa de Cronbach () possibilitou a anélise da
consisténcia interna de cada escala /subescala, podendo variar entre zero e um. Segundo
Field (2013), valores substancialmente inferiores a .7 indicam que a escala/subescala ndo

é confiavel.

Posteriormente, foi efetuada uma analise descritiva e correlacional das variaveis
psicoldgicas em estudo. Na primeira analise, foram calculadas a média e o desvio-padréo
e, na segunda anélise, calculou-se o coeficiente de correlacdo de Pearson. Os valores do
coeficiente de correlacdo de Pearson variam entre -1 e 1. No caso de o coeficiente assumir
o valor de 1, conclui-se a existéncia de uma correlacéo linear perfeita. Por outro lado, se
o coeficiente assumir o valor de 0, entdo ndo existe correlacdo linear entre as variaveis
(Field, 2013). A interpretacdo da magnitude do coeficiente de correlacdo de Pearson
considera-se negligenciavel, caso este assuma um valor inferior a .2; para valores entre .2
e .4, considera-se fraca; para valores entre .4 e .6, considera-se moderada; para valores
entre .6 e .8, considera-se forte; e para valores superiores a .8, considera-se muito forte
(Field, 2013).

Com o objetivo de verificar se as médias entre dois grupos apresentavam diferencas
significativas recorreu-se ao Teste t de Student para amostras independentes. A
interpretacdo dos resultados foi realizada atraves da analise dos valores do d de Cohen
que representam a magnitude do efeito da relacdo entre as variaveis. De acordo com
Cohen (1988) Se o valor expresso por d for 0.20, a magnitude é considerada reduzida, se
for 0.50 é considerada moderada, e se for 0.80 é considerada elevada.
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Por fim, foram realizadas as analises de mediacdo através dos procedimentos sugeridos
por Baron e Kenny (1986): (1) averiguar se existe uma relacéo linear entre a variavel
independente (VI) e a varidvel dependente (VD), com recurso a uma regressdo linear
simples; (2) verificar se existe relacdo linear entre a VI e a variavel mediadora (M),
através do procedimento estatistico da regressdo linear simples; (3) verificar se 0 M
influencia a relacéo entre VI e VD, utilizando uma regressao linear maltipla; (4) testar a
significancia do efeito mediado, através do Teste de Sobel; (5) verificar se a mediacgdo é

total ou parcial e calcular a percentagem do efeito mediado face ao efeito total.

4. Resultados
4.1 Analise Descritiva

No que diz respeito a analise descritiva (Tabela 2), a subescala PAO foi a que obteve a
média mais elevada (M = 84.05, DP = 0.90).

Procurdmos, ainda, explorar a existéncia de diferencas significativas em funcéo do sexo.
Os resultados mostram que, o sexo feminino apresenta valores médios superiores em duas
das variaveis em estudo, no entanto, estas ndo apresentam diferencas estatisticamente
significativas (p>0.05). N&do obstante, o medo de falhar exibiu uma diferenca
estatisticamente significativa (p < .05), em que a magnitude de efeito desta diferenca é
elevada (d = 0.81).
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Tabela 2

Estatisticas descritivas e diferencgas entre sexos das variaveis em estudo

Variaveis Amostra total Sexo Feminino Sexo Masculino t p d
(N=60) (N=47) (N=12)
M DP M DP M DP
Perfecionismo
PE 21.57 4.30 21.49 4.04 21.75 553 -0.18 .854 -0.06
D 17.33 5.30 17.15 5.53 17.67 498 -0.30 .7166 -0.10
PAO 84.05 17.83 84.38 17.65 82.0 19.76 0.41 .685 0.13
PSP 49.90 1041 50.04 10.53 48.08 9.66 0.58 561  0.19
Procrastinacéo
AT 9.42 2.92 9.51 3.01 9.0 2.73 -0.53 .596 0.17
MF 13.67 5.66 14.47 5.40 10.08 550 250 <0.05* 0.81
Global 117.65 23.69 - - - - - - -
Autocompaixao
CcC 2.97 0.72 2.96 0.73 3.08 0.68 -0.52 .602 -0.17
A 2.79 0.93 2.85 0.95 2.65 0.88 0.66 510 0.21
CH 3.34 0.85 3.38 0.90 3.19 0.68 0.70 486  0.23
I 2.85 0.95 2.83 0.96 2.98 098 048 635 -0.15
M 3.27 0.69 3.29 0.67 3.27 0.76  0.10 923 0.03
Si 2.58 0.71 2.60 0.72 2.54 0.65 0.26 197 0.08

Nota. M = Média. DP = Desvio-padrao. t = Teste t de Student para amostras independentes. d = d de

Cohen. PE= Padrdes Elevados. D= Discrepancias. PAO = Perfecionismo Auto-orientado. PSP =

Perfecionismo Socialmente Prescrito. AT= Aversidade a Tarefa. MF= Medo de Falhar. CC=
Calor/compreensdo. A= Autocritica. CH = Condi¢do Humana. I= Isolamento. M= Mindfulness. SI=

Sobre-identificacdo.
*p<.05.**p<.01l. ***p<.001
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4.2 Andlise Inferencial
4.1.1. Relacdo entre as dimens@es do perfecionismo e as dimensdes da
procrastinacgao.

Para melhor compreender a relacdo entre o perfecionismo e a procrastinacdo, procedeu-
se a analise correlacional. Os resultados apresentam-se na Tabela 3.
Tabela 3

Correlacgao entre as dimensdes do perfecionismo e as dimensfes da procrastinagao

Variaveis PE D PAO PSP
AT -.05 .16 .10 37**
MF .26 31 .35** 39**

Nota. AT= Aversidade a Tarefa. MF= Medo de Falhar. PE = PadrGes Elevados. D = Discrepancias.
PAO = Perfecionismo Auto-orientado. PSP = Perfecionismo Socialmente Prescrito.
*p<.05. **p<.01. ***p<.001.

O estudo da relacdo entre a presenca de perfecionismo e a procrastinacdo permitiu-nos
observar que ambas se correlacionam positivamente e significativamente (p <.01), com
excecdo da variavel PE e da AT que apresentam uma associacao negativa negligenciavel
(r=-.05).

4.1.2. Relacéo entre as dimensdes do perfecionismo e autocompaixao

Com o objetivo de melhor compreender a relagao entre as dimensdes do perfecionismo e
a autocompaixao, recorremos novamente a uma analise correlacional (Tabela 4).
Tabela 4

Correlagdo da autocompaixdo com as dimensdes do perfecionismo

Variaveis CC A CH | M Sl
PE -.82 -.18 .16 .19 -.10 -.15
D - 40** - 54** -17 - 49%* -.09 - 41%*
PAO -.20 -.32 .07 -.01 -.20 -.34**
PSP - 45** - 55** -.28* - 52%* -.34%* - 41%*

Nota. PE = Padrdes Elevados. D = Discrepancias. PAO = Perfecionismo Auto-orientado. PSP =
Perfecionismo Socialmente Prescrito. CC= Calor/Compreensdo. A= Autocritica. CH= Condicdo
Humana. 1= Isolamento. M= Mindfulness. SI = Sobre Identificacdo

*p<.05. **p<.0l ***p<.001.
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A Tabela 4 permitiu-nos observar que a dimensdo PE é a que possui a correlagdo mais
forte ( r= .82), no entanto, ndo é significativa. De acordo com os resultados o
perfecionismo socialmente prescrito e as discrepancias apresentam associagdes negativas
significativas (p < .05 ; p <.01), com correlacGes que véo de fracas (r = -.28) a moderadas
(r=-.55).

4.1.3. Relacéo entre as dimensdes da procrastinacéo e autocompaixao

Para melhor compreender a relagdo entre a procrastinagdo e a autocompaixao recorreu-
se, novamente, a uma analise correlacional. Os resultados apresentam-se na Tabela 5.
Tabela 5

Correlagdo da autocompaixdo com as dimensdes da procrastinacao

Variaveis CC A CH I M Sl
AT -.13 -.14 -.05 -.31* -.15 -.15
MF -.16 - 44%* .09 -.35%* -.20 -.29*

Nota. CC= Calor/Compreensdo. A= Autocritica. CH= Condi¢do Humana. I= Isolamento. M=
Mindfulness. SI = Sobre ldentificacdo. AT= Aversidade a tarefa. MF= Medo de falhar.
*p<.05.**p<.01. ***p<.001.

O estudo da relacéo entre a presenca da autocompaixao e as dimensdes da procrastinacdo
permitiu-nos observar que se correlacionam negativa e significativamente (p < .01). A
dimensdo autocritica expressa uma associacdo moderada (r=-.44, p <.01), enquanto a Sl

apresenta uma relacéo fraca (r=-.29, p <.01) com o MF.

4.1.4. Andlise do papel da autocompaixao na relacéo entre o perfecionismo e a
procrastinagio

Com a finalidade de estudar o papel da autocompaix&o na relacéo entre o perfecionismo
e a procrastinacdo, recorreu-se a técnica de regressdo mdaltipla, considerando o
perfecionismo como variavel preditiva, e a procrastinacdo como variavel dependente. Os
resultados significativos das analises de mediacdo encontram-se expressos nas Figuras 1
e 2.

Os resultados sugeriram que o perfecionismo contribuia para a procrastinagdo numa

ordem de grandeza significativa de 24.56% (r2 =.24). Ao considerar a autocompaixao
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como mediadora desta relacdo, a ordem de grandeza para a procrastinacdo relacionada
com a condi¢do humana aumentou para 34.25% (r? =.34). A introducdo da variavel
mediadora (condi¢cdo humana) decresceu o beta do perfecionismo. Ainda assim, 0 seu
valor permaneceu significativo, o que sugere que o perfecionismo é um bom preditor da
procrastinacdo (Figura 1) . Adicionalmente, este resultado parece sugerir que a condi¢do
humana medeia parcialmente o comportamento relacionado com a procrastinacdo, na

presenca do perfecionismo ($=1.33, p=0.000 ).

A condicao humana explicou 54.16% da relagéo entre o perfecionismo e a procrastinagéo
(Figura 1), ao calcular a percentagem do efeito mediado face ao efeito total. Os restantes

45.84% correspondeu ao efeito direto provavelmente mediado por outras variaveis.

Figura l

Esquema Genérico do Modelo de Mediacédo da Condi¢cdo Humana entre o
Perfecionismo e a Procrastinacdo

Bt =1.127

B2 = 2.459

Perfecionismo Socialmente Prescrito Procrastinacdo Global

£=9.023
B=-.023

Condicdo Humana

Nota: Efeito Direto. 2 Efeito Total

Na andlise seguinte (Figura 2), os resultados sugeriram que o perfecionismo contribuia
para a procrastinacdo numa ordem de grandeza significativa de 24.56% (r? =.24). Ao
considerar a autocompaixdo como mediadora desta relagdo, a ordem de grandeza para a
procrastinagcdo relacionada com o isolamento aumentou para 30.68% (rz =.30). A
introducdo da variavel mediadora (isolamento) decresceu o beta do perfecionismo. Ainda
assim, o seu valor permaneceu significativo, 0 que sugere que o perfecionismo é um bom

preditor da procrastinagcdo. Adicionalmente, este resultado parece sugerir que o0
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isolamento medeia parcialmente o comportamento relacionado com a procrastinacdo, na

presenca do perfecionismo ($=.784, p=0.000 ).

O isolamento explicou 41% da relagdo entre o perfecionismo e a procrastinagéo (Figura

2), ao calcular a percentagem do efeito mediado face ao efeito total. Os restantes 49%

correspondeu ao efeito direto provavelmente mediado por outras variaveis.

Figura 2

Esquema Genérico do Modelo de Mediacéo do Isolamento entre o Perfecionismo e a

Procrastinagao

Perfecionismo Socialmente Prescrito

B =-.048

Procrastinacédo

pr=1.127
/2 =1911
Isolamento

Nota: Efeito Direto. 2 Efeito Total

B =-7.197
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5. Discussao

O presente estudo teve como principal objetivo compreender o papel mediador da
autocompaixdo na relacdo entre o perfecionismo e a procrastinacdo, numa amostra de
adultos. Devido a influéncia negativa da procrastinacdo na vida de individuos
perfecionistas, procurdmos analisar de que forma a tendéncia perfecionista e o

comportamento procrastinador se associam a autocompaixao.

No que concerne a analise da fidelidade dos instrumentos utilizados neste estudo,
verificaram-se valores de consisténcia interna adequados, mas, por vezes, abaixo dos
apresentados nos estudos originais ou nas investigacdes de adaptacdo a populagédo

portuguesa.

A Escala Multidimensional de Perfecionismo (HMPS; Hewitt & Flett, 1991) demonstrou
bons indicadores de fiabilidade para as duas dimensdes, perfecionismo auto-orientado
(PAO) e perfecionismo socialmente prescrito (PSP). A escala global demonstrou, a
semelhanca do estudo de adaptacdo a populacdo portuguesa (Soares et al., 2003), bons
indicadores de fiabilidade. Do mesmo modo, a escala Quase Perfeita - Versdo Reduzida
(SAPS ; Rice et. al., 2014), demonstrou, a semelhanca da investigacdo de adaptacao a
populacdo portuguesa (Rosa, 2022), bons indicadores de fiabilidade para as subescalas
Padrdes Elevados e Discrepancias. Relativamente a escala global, o coeficiente atingido
no nosso estudo revelou-se abaixo da versdo original. O mesmo aconteceu com a
adaptacdo da escala a populacédo portuguesa (Rosa, 2022). Embora se tenha verificado as
condigdes para a aplicabilidade do instrumento, a obtencéo de um valor de coeficiente de
fiabilidade reduzido, comparativamente com os estudos apresentados, podera dever-se a
caracteristicas amostrais. Na medida em que, na presente investigacdo, a amostra foi

exclusivamente composta por estudantes universitari@s.

No caso da escala de autocompaixdo (SCS ; Neff, 2003a), o valor do alfa de Cronbach
correspondente a escala total foi semelhante ao da versdo de adaptacdo a populacdo
portuguesa (Castilho & Gouveia, 2011). Porém, ao nivel dos coeficientes das subescalas
os valores diferiram dos de Castilho e Pinto-Gouveia (2011), em relacdo ao valor minimo
do intervalo, que encontraram coeficientes ligeiramente superiores. Ndo obstante, optou-
se por considerar a medida como aceitavel para o presente estudo, pois 0s nossos valores
n&o se demonstraram substancialmente inferiores a 0.7 (Field, 2013), aconselhando a uma

interpretacdo mais cautelosa da subescala que apresente o coeficiente de fiabilidade mais
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diminuto (i.e., sobre-identificacdo). Propde-se como justificacdo para este resultado, a
dimensdo amostral, visto ser significativamente inferior a do estudo de adaptacao para a

populacédo portuguesa.

A Escala de Procrastinacdo de Solomon e Rothblum (1984) demonstrou, na presente
investigacdo, um valor de coeficiente de fiabilidade muito bom para a escala global,
semelhante a andlise fatorial realizada por Yockey e Kralowec (2015). Relativamente aos
alfas de Cronbach das subescalas, estes demonstraram-se igualmente adequados, tanto
na aversidade a tarefa quanto no medo de falhar. Relativamente a subescala AT, o valor
do alfa é inferior ao da analise fatorial de Yockey e Kralowec (2015). Como justificacao
para este resultado propbe-se a diferenca da dimensdo da amostra, e a dimensdo da

subescala, composta por 3 itens.

A andlise das estatisticas descritivas da amostra total demonstrou que, o perfecionismo,
especificamente a dimensdo PAO apresentou os valores médios mais elevados,
semelhante a outras investigacbes (Hewitt & Flett, 1991; Soares et al., 2003).
Adicionalmente, ndo se observou diferencas significativas entre sexos na HMPS, o que
se revela conforme o estudo da adaptacdo para a populacdo portuguesa (Soares et al.,
2003). Quanto a SAPS, os resultados védo de encontro aos obtidos no estudo de adaptacéo
a populacdo portuguesa (Rosa, 2022) atraves da auséncia de diferencas estatisticamente

significativas entre sexos.

Relativamente as diferencgas entre sexos na procrastinacao, é possivel observar que, em
média, o sexo feminino obteve valores de procrastinagdo mais elevados do que o0 sexo
masculino, expressando uma diferenca estatisticamente significativa, ao contrario do
estudo original (Solomon & Rothblum, 1984) e outras investigacdes (Yockey &
Kralowec, 2015). Como justificacdo para este resultado prople-se a diferenca da

dimensdo da amostra.

Quanto a autocompaixdo, observaram-se diferencas entre os dois grupos, néo
significativas, como apurado em outras investigacfes (Castilho & Gouveia, 2011; Neff,
2003a ; Pereira et. al., 2022).

No que concerne ao estudo da relagdo entre o perfecionismo (PE, D, PAO, PSP) e a
procrastinagdo (AT e MF), os resultados demonstraram que as dimensdes se associam

significativamente, e de forma positiva, o0 que suporta estudos prévios (e.g. Capan, 2010;
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Flett et al., 1991; Jadidi et. al., 2011; Sirois et. al., 2017). Adicionalmente, é possivel
observar que a dimensdo PSP demonstra uma associacdo com a AT, semelhante ao
resultado da meta-analise de Sirois e colaboradores (2017). Os resultados parecem
congruentes com a literatura que descreve a tendéncia dos estudantes perfecionistas em

procrastinar em questdes académicas.

A analise das associac¢des entre o perfecionismo e a autocompaixao, demonstraram que a
relacdo estabelecida € significativa e, de forma negativa, ou seja, elevados niveis de
perfecionismo equivale a baixos niveis de autocompaixdo. A dimensdo PE possui a
relacdo mais forte, com a dimensdo CC. Estes resultados sustentam investigagcoes prévias
(e.g. Flett et. Al., 2021; Tobin & Dunkley, 2021) e parecem sugerir que estudantes com
tendéncias perfecionistas experienciam menos autocompaixao, percecionam-se de forma
autocritica e negativa e, possuem uma sobre-identificacdo com a experiéncia interna
negativa (Pullmer, 2019; Sapanci, 2021). No mesmo sentido, a autocompaixao expressou
uma relacéo significativa, de forma negativa, com a procrastinacdo, conforme observado
em investigacOes anteriores (Egan et. al., 2022; Elemo & Dule, 2023), o que nos levou a

colocar em perspetiva 0 estudo de uma possivel mediacao.

Dessa forma, procurdmos averiguar o papel desempenhado pela autocompaixdo na
relacdo entre o perfecionismo e a procrastinacao. Os resultados permitiram-nos verificar
que o perfecionismo socialmente prescrito demonstrou um contributo, significativo, na
predigdo da procrastinacdo. Contudo, quando introduzida a autocompaixao (condicdo
humana) o contributo do PSP sobre a procrastinagédo, diminuiu, embora se tenha mantido
significativo. Isto sugere que, a relacdo entre o perfecionismo e a procrastinacdo é
parcialmente mediada pela condi¢do humana. Este resultado leva-nos a interpretacdo de
que estudantes universitarios perfecionistas, quando sdo confrontados pelas expectativas
e padrbes elevados de outrem e ndo possuem a capacidade de analisar e encarar a
experiéncia interna como integrante da condicdo humana, tém maior tendéncia em
procrastinar. Na analise seguinte, ao introduzir-se novamente a autocompaixdo
(isolamento) o contributo do PSP sobre a procrastinacdo, diminuiu, embora se tenha
mantido significativo. Isto sugere que, a relacdo entre o perfecionismo e a procrastinagdo
é parcialmente mediada pelo isolamento. Este resultado leva-nos a interpretacdo de que
estudantes universitarios perfecionistas, quando sdo confrontados pelas expectativas e

padrdes elevados de outrem, ao experienciarem um sentimento de afastamento em relacéo
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aos outros, motivado por inadequacdes ou erros, e envolverem-se intensamente nos seus

problemas, tém maior tendéncia em procrastinar.

N&o obstante as consideracdes acima apresentadas, importa relembrar que as relagdes sao
parcialmente mediadas. Isto significa que a autocompaixdo apenas explica uma
determinada percentagem do impacto do perfecionismo na procrastinagdo. O restante
podera ser explicado através da mediacao de outras variaveis ndo estudadas na presente

investigacao.

A literatura sustenta os resultados do presente estudo ao sugerir que o perfecionismo e a
procrastinacéo se associam (Egan et. al., 2022; Smith et. al., 2017); que os estudantes
universitarios que apresentam tragos perfecionistas demonstram uma maior tendéncia em
procrastinar em questdes académicas (Capan, 2010; Jadidi et. al., 2011) e que, a
autocompaixdo apresenta associacdes negativas com a procrastinagdo e com o
perfecionismo (Flett et. al., 2021; Sirois et. al, 2017; Tobin & Dunkley, 2021).

O estudo de Sapanci (2021), cujo objetivo foi examinar o papel da autocompaixao na
relacdo entre o perfecionismo e a procrastinacdo, em professores em formacéo, obteve
resultados semelhantes aos nossos, onde foi possivel concluir que a autocompaixao
medeia parcialmente a relagio entre o perfecionismo e a procrastinacéo. E de salientar
que a amostra utilizada pelo autor, € substancialmente superior a nossa (N=60) e, as
escalas de perfecionismo e procrastinacdo utilizadas sdo diferentes das nossas,
nomeadamente a Escala Multidimensional de Perfecionismo de Frost (Frost et. al., 1990)
e 0 Inventario de Procrastinagdo de Aitken (1982), o que dificulta a discussdo e

comparacéo dos resultados de forma aprofundada.

A escassez de investigacdes focadas somente nestas varidveis limitou a discussdo e a

comparacgao dos resultados obtidos, neste ponto do nosso estudo.
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6. Conclusoes

A prevaléncia do perfecionismo assume-se como uma realidade cada vez mais frequente
no Ensino Superior (Egan et. al., 2022; Elemo & Dule, 2023). A revisdo de literatura
realizada no &mbito deste trabalho possibilitou a compreensdo de que, perante as
exigéncias do contexto académico e um desejo pelo sucesso escolar, os estudantes
universitarios correspondem, de forma disfuncional, a realizagcao das tarefas académicas,
procrastinando e adiando o maximo que conseguem, resultando em consequéncias
negativas ao nivel da saide mental (Limone & Toto, 2022; Sirois et. al., 2017; Sheldon
et. al., 2021). A autocompaixdo, embora se trate de um construto relativamente recente
no dominio da psicologia contemporanea, sugere ser um recurso psicoldgico saliente, que
permite aos estudantes que procrastinam, lidar, de forma mais adequada, com as
preocupacdes e exigéncias resultantes do traco perfecionista (Flett et. al., 2021; Neff &
McGehee, 2010; Sirois et. al., 2017)

O facto de os estudantes universitarios perfecionistas apresentaram uma tendéncia em
procrastinar, que pode resultar em sintomatologia e quadros psicopatolégicos, levou-nos
ao desenvolvimento do presente estudo. Incluir a autocompaixdo e perceber a sua

influéncia na relagéo entre o perfecionismo e a procrastinacdo pareceu-nos fundamental.

Neste sentido, procuramos analisar as relacfes entre o perfecionismo e a procrastinacéo
e, posteriormente, averiguar a influéncia da autocompaixdo nesta relacdo. Verificamos
que o perfecionismo surge associado, positiva e significativamente, a procrastinacgéo,
conforme suportado nas investigagdes que exploram a tendéncia dos estudantes
universitarios perfecionistas em procrastinar nas tarefas académicas. No mesmo
seguimento, observamos que a autocompaixao, exerce um papel mediador parcial na
relacdo entre o perfecionismo e a procrastinacdo. As situacGes de performance,
caracterizadas por inadequaces ou erros, leva os estudantes universitarios perfecionistas
a experienciarem um sentimento de afastamento em relacdo aos outros (isolamento),
tornando-os incapazes de analisar e encarar a experiéncia interna como integrante da
condicdo humana, sugerindo que a auséncia de uma atitude auto-compassiva, em

estudantes universitarios perfecionistas, aumenta a tendéncia destes para procrastinar.

Ainda que tenha sido possivel responder aos objetivos delineados, detetam-se algumas
limitagbes na presente investigagcdo. Primeiro, destaca-se a recolha de dados

exclusivamente online, visto poderem existir individuos com dificuldade de acesso a este
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tipo de plataformas. Ainda assim, o formato digital do questionario facilitou a
acessibilidade e a partilha do mesmo pelos individuos e garantiu o preenchimento de todas

as questdes, devido aos campos obrigatdrios.

A inexisténcia de uma adaptagdo para a lingua portuguesa da escala de procrastinacao
utilizada (PASS, Solomon & Rothblum, 1984) dificultou a comparacgéo dos resultados,
realizada atraveés da andlise fatorial de Yockey e Kralowec (2015). Recomenda-se, no

futuro, a adaptacéo desta escala para a populacéo portuguesa.

Relativamente a amostra, teria sido interessante recolher uma amostra de maior dimenséo
e consequentemente mais representativa. Foi também percebida uma discrepancia entre
0S $exos, visto 0 nimero de participantes do sexo feminino ser mais elevado ao do sexo
masculino. Acredita-se que uma amostra mais equilibrada permitiria uma generalizacao
mais segura dos resultados a respeito das diferencas entre sexos, sendo preciso algum
cuidado e atencdo neste caso. Ademais, visto que se recorreu a uma amostra de
conveniéncia — estudantes da Universidade do Algarve - a generalizacdo dos resultados

para outros estudantes, para a populacao geral ou clinica fica limitada.

A respeito das potencialidades da presente investigacdo, reconhece-se o seu contributo
para as investigacdes no contexto académico, nomeadamente em relacdo a interacéo entre
as trés variaveis em estudo - ja que esta pouco fundamentada na literatura. A propdsito,

em Portugal existe um numero reduzido de estudos sobre os construtos analisados.

Futuramente, seria relevante integrar outras variaveis, possiveis mediadoras, na relacao
entre o perfecionismo e a procrastinacdo, como a regulacdo emocional ou a percecéo de
stresse. E necessario ter em atencdo que, aumentar os niveis de autocompaixao, por si so,
pode ndo ser o suficiente para eliminar os efeitos negativos do perfecionismo na
procrastinacdo, como tal, sugerimos o desenvolvimento de programas psicoeducacionais,
nas universidades, direcionados para 0 aumento da autocompaixdo mas também para o
desenvolvimento de capacidades cognitivas e motivacionais e de estratégias

comportamentais.
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