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Resumo: A procrastinacdo académica, caracterizada pelo adiamento vo-
luntario de atividades educacionais, representa uma falha de autorregula-
céo frequentemente associada a dificuldade de gerenciamento do tempo
(Klingsieck, 2013). Para mitigar seus impactos, a literatura destaca abor-
dagens como a Técnica Pomodoro, focada em ciclos de concentracéo e
descanso (Cirillo, 2013). Mais recentemente, a Inteligéncia Artificial (1A)
tem emergido como um recurso importante para a personalizacao de siste-
mas educacionais (Jahnke et al., 2025; Junior et al., 2024). Partindo desses
conceitos, este trabalho tem como objetivo desenvolver o FocusAl, um apli-
cativo mével focado em combater o comportamento procrastinatério de es-
tudantes universitarios. A pesquisa possui carater aplicado e exploratorio,
envolvendo a constru¢do de um protétipo com Flutter, Spring Boot e inte-
gracdo ao modelo local de IA Ollama. O sistema permite identificar perfis
comportamentais predominantes, baseados em fatores como sobrecarga,
distracbes e medo de falhar (Steel, 2007; Barrozo; Rocha, 2018), e for-
necer recomendacgdes de estudos estratégicas adaptadas ao usuario. Os
resultados demonstram a viabilidade técnica da integragédo entre a gestao
temporal e as intervengdes comportamentais geradas por IA. Conclui-se
qgue o artefato desenvolvido supera as ferramentas genéricas ao oferecer
apoio educacional customizado, embora demande a realizacdo de valida-
cbes empiricas com usuarios finais em trabalhos futuros.
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ABSTRACT: Academic procrastination, characterized by the voluntary de-
lay of educational activities, represents a self-regulation failure frequently
associated with time management difficulties (Klingsieck, 2013). To miti-
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gate its impacts, the literature highlights approaches such as the Pomo-
doro Technique, focused on short cycles of intense concentration and brief
rest intervals (Cirillo, 2013). More recently, Artificial Intelligence (Al) has
emerged as an important resource for the personalization of educational
systems (Jahnke et al., 2025; Junior et al., 2024). Based on these con-
cepts, this study aims to develop FocusAl, a mobile application designed to
combat the procrastinatory behavior of university students. The research
has an applied and exploratory nature, involving the construction of a pro-
totype using Flutter, Spring Boot, and integration with the local Al model
Ollama. The system allows the identification of predominant behavioral pro-
files, based on factors such as task overload, digital distractions, and fear
of failure (Steel, 2007; Barrozo; Rocha, 2018), and provides strategic study
recommendations adapted to the user. The results demonstrate the tech-
nical viability of integrating time management with behavioral interventions
generated by Al. It is concluded that the developed artifact surpasses ge-
neric tools by offering customized educational support, although it demands
empirical validations with end users in future works.

Keywords: procrastinacdo académica; técnica pomodoro; inteligéncia arti-
ficial;

1 INTRODUGAO

A procrastinagéo constitui um dos fendmenos comportamentais
mais investigados nas ultimas décadas devido aos impactos que exerce so-
bre o desempenho académico, profissional e pessoal. O comportamento
procrastinatério caracteriza-se pelo adiamento voluntario de tarefas plane-
jadas, mesmo quando o individuo reconhece que essa postergacao podera
resultar em consequéncias negativas para seus objetivos e compromissos
futuros. Diferentemente da simples administracdo inadequada do tempo, a
procrastinagdo envolve fatores cognitivos, emocionais e comportamentais
associados a dificuldade de autorregulagéo, autocontrole e gerenciamento
das préprias atividades (Michels; Plado, 2021; Klingsieck, 2013).

Sob a perspectiva psicoldgica, a procrastinacdo muitas vezes
€ compreendida como uma falha de autorregulagdo. Segundo Klingsieck
(2013), individuos procrastinadores tendem a priorizar recompensas ime-
diatas em detrimento de beneficios futuros, adiando tarefas consideradas
dificeis, cansativas ou emocionalmente desconfortaveis. Nesse contexto,
0 comportamento procrastinatério ndo decorre necessariamente da falta



de tempo disponivel, mas da tentativa de evitar situagbes associadas a
ansiedade, inseguranga, medo do fracasso ou baixa motivacdo. Como
consequéncia, atividades importantes sao continuamente postergadas, ge-
rando sentimentos de culpa, frustracéo e estresse.

Embora a procrastinacdo possa ser observada em diferentes
contextos sociais, seu impacto torna-se particularmente relevante no am-
biente académico. A procrastinagdo académica manifesta-se por meio do
adiamento recorrente de leituras, exercicios, trabalhos, pesquisas e prepa-
racao para avaliagdes, comprometendo a organizagao das atividades edu-
cacionais e a qualidade da aprendizagem. De acordo com Sampaio e Ba-
riani (2011), esse comportamento envolve fatores pessoais, emocionais e
ambientais que influenciam diretamente a relagdo do estudante com suas
responsabilidades académicas. Além disso, Barrozo e Rocha (2018) desta-
cam que sentimentos como ansiedade diante de avaliagées, medo de falhar
e dificuldades para iniciar tarefas extensas figuram entre os principais de-
sencadeadores do comportamento procrastinatério em universitarios.

Os impactos da procrastinacdo académica ultrapassam o sim-
ples atraso na execucéao das atividades. Estudos recentes demonstram que
o adiamento frequente das tarefas esta associado a redug¢do do desempe-
nho académico, aumento dos niveis de estresse e comprometimento da
qualidade do aprendizado (Faria et al., 2025). Quando atividades sao reali-
zadas proximas aos prazos finais, os estudantes dispdem de menos tempo
para revisdo, aprofundamento e consolidagdo do conhecimento, aumen-
tando a probabilidade de erros e reduzindo a efetividade do processo de
aprendizagem. Klingsieck (2013) observa que aproximadamente 70

A literatura especializada reconhece que a procrastinagao nao
constitui um fendbmeno homogéneo, podendo manifestar-se de diferentes
formas e intensidades. Gouveia et al. (2014) destacam a existéncia da pro-
crastinacao ativa, caracterizada pelo adiamento intencional e estratégico de
atividades sem prejuizo significativo aos resultados obtidos. Nesse cenario,
o individuo opta por postergar determinadas tarefas por acreditar que tra-
balha melhor sob pressédo temporal. Entretanto, embora essa modalidade
seja frequentemente discutida na literatura, a procrastinagdo passiva con-
tinua sendo a forma predominante entre estudantes universitarios. Nessa
condicao, o adiamento ocorre de maneira recorrente e involuntaria, mesmo
guando o estudante reconhece os prejuizos decorrentes desse comporta-
mento.

A compreensao dos fatores que contribuem para a procrastina-



cao académica tem sido objeto de investigacdo em diferentes areas do co-
nhecimento. Estudos apontam que o comportamento procrastinatério esta
associado a multiplas variaveis psicolégicas e comportamentais, incluindo
impulsividade, baixa autoeficicia, ansiedade, medo do fracasso, dificulda-
des de planejamento e aversao a tarefa. Steel (2007), em uma das mais
abrangentes meta-analises sobre o tema, identificou que fatores relaciona-
dos a autorregulacao apresentam forte influéncia sobre a tendéncia de pro-
crastinar. Dessa forma, compreender os gatilhos que levam ao adiamento
de tarefas torna-se fundamental para o desenvolvimento de intervencdes
capazes de auxiliar estudantes na gestéao de suas atividades académicas.

Buscando minimizar os impactos da procrastinacdo e melhorar
a produtividade individual, diversas estratégias de gerenciamento do tempo
foram propostas ao longo das ultimas décadas. Entre elas, destaca-se a
Técnica Pomodoro, desenvolvida por Francesco Cirillo durante seus anos
de formagéao universitaria. O método baseia-se na divisdo das atividades
em ciclos curtos de concentracgao intensa, tradicionalmente compostos por
25 minutos de foco seguidos por intervalos breves de descanso (Cirillo,
2013). A proposta central da técnica consiste em reduzir a percepcao de
sobrecarga associada as tarefas extensas, tornando-as mais acessiveis e
psicologicamente administraveis.

Além da organizacéo temporal das atividades, a Técnica Pomo-
doro busca promover maior consciéncia sobre o uso do tempo, permitindo
qgue o individuo acompanhe sua produtividade e identifique padrdes rela-
cionados a sua rotina de trabalho ou estudo. A utilizacao de periodos de-
limitados de concentracao tende a reduzir distracoes, facilitar o inicio das
atividades e contribuir para a manutencao do foco por intervalos mais pro-
longados. Segundo Cirillo (2013), a segmentagéo das tarefas em unidades
menores auxilia na diminuicdo da ansiedade frequentemente associada a
execugao de atividades complexas.

Pesquisas recentes reforcam a relevancia de estratégias que al-
ternam periodos de concentragcdo e descanso. Albulescu et al. (2022), ao
realizarem uma revisao sistematica sobre micro pausas durante atividades
cognitivas, observaram que intervalos curtos podem contribuir significativa-
mente para a reducgao da fadiga mental e para o aumento do bem-estar dos
individuos. De forma semelhante, Biwer et al. (2023) verificaram que es-
tudantes submetidos a ciclos estruturados de foco e pausa demonstraram
melhor capacidade de regulagdo do esforco durante atividades académi-
cas. Schumann et al. (2022) complementam essa discussao ao destacar



que pausas planejadas podem favorecer a recuperagao da atengcdo em am-
bientes caracterizados por multiplas distragdes e elevada demanda cogni-
tiva.

A crescente digitalizacado das atividades académicas contribuiu
para a expansao de ferramentas computacionais voltadas ao gerenciamento
do tempo e a produtividade. Aplicativos méveis, plataformas web e exten-
sbes de navegador passaram a incorporar funcionalidades destinadas ao
acompanhamento de tarefas, controle do tempo e monitoramento de habi-
tos de estudo. Entre as solu¢gdes mais conhecidas encontram-se aplicativos
como Forest, Focus To-Do e Focus Booster, que utilizam temporizadores
baseados na Técnica Pomodoro para auxiliar usuarios na execugao de ati-
vidades académicas e profissionais.

Paralelamente, outras ferramentas passaram a atuar diretamente
sobre fatores associados a distracdo digital. Aplicagées como StayFocusd e
Freedom oferecem mecanismos para restringir temporariamente o acesso
a redes sociais, plataformas de entretenimento e outros recursos frequen-
temente relacionados a perda de foco durante os estudos. Além disso,
diversas solugdes passaram a incorporar elementos de gamificagdo com o
objetivo de aumentar o engajamento dos usudrios. Segundo Deterding et
al. (2011), a utilizacdo de componentes tipicos de jogos, como recompen-
sas, metas e feedbacks visuais, pode estimular comportamentos desejaveis
e favorecer a adesao dos usuarios a determinadas atividades.

Com o objetivo de compreender o estado da arte relacionado ao
combate da procrastinagcdo académica por meio de recursos tecnolégicos,
foram analisadas pesquisas recentes que abordam o desenvolvimento de
solugdes digitais voltadas ao aumento da produtividade, ao gerenciamento
do tempo e ao engajamento dos estudantes em atividades académicas. A
analise desses estudos permitiu identificar avangos relevantes na aplicacao
de conceitos de design, gamificacao e inteligéncia artificial, bem como limi-
tacbes que ainda persistem na personaliza¢ao das intervengdes destinadas
ao enfrentamento do comportamento procrastinatério.

Entre os trabalhos identificados, destaca-se o estudo desenvol-
vido por Abreu (2023), que investigou a utilizacdo do design como ferra-
menta de apoio ao enfrentamento da procrastinacdo académica. A pes-
quisa teve como objetivo compreender como elementos relacionados a ex-
periéncia do usuario poderiam contribuir para a aproximacao dos estudan-
tes de suas atividades académicas. Para isso, foram empregados conceitos
de design centrado no usuario e estratégias voltadas ao engajamento emo-



cional. Os resultados apontaram que abordagens visuais € mecanismos
de interagcdo mais atrativos podem favorecer a adesdo dos estudantes as
tarefas académicas. Entretanto, o trabalho concentrou-se principalmente
na construgdo conceitual da solugao proposta, sem explorar mecanismos
adaptativos capazes de identificar diferentes perfis de procrastinacao ou
personalizar intervengdes de acordo com as necessidades individuais dos
usuarios.

Outra contribuicao relevante foi apresentada por Pereira e Classe
(2025), que propuseram o framework GamiFocus, voltado a utilizagéo de
elementos de gamificagcdo para auxiliar estudantes no combate a procras-
tinacdo. Os autores partiram da premissa de que sistemas tradicionais
de produtividade frequentemente adotam abordagens genéricas, descon-
siderando fatores comportamentais associados ao adiamento das tarefas.
Como resultado, o framework propde a utilizagdo de recompensas, desafios
€ mecanismos de progressao para aumentar o engajamento dos usuarios.
Os autores observaram que estratégias gamificadas possuem potencial
para estimular comportamentos mais produtivos e fortalecer a motivacéo
durante a realizacao das atividades académicas. Apesar das contribuicoes
apresentadas, a solugdo permanece baseada predominantemente em re-
gras pré-definidas, apresentando limitagdes quanto a adaptacédo dinamica
as caracteristicas individuais dos estudantes.

Paralelamente as abordagens baseadas em design e gamifica-
cao, pesquisas recentes passaram a investigar o uso da Inteligéncia Artifi-
cial como instrumento de personalizacdo em contextos educacionais. Ju-
nior et al. (2024) discutem o potencial da |IA para analisar dados comporta-
mentais e fornecer recomendagdes individualizadas aos estudantes, favo-
recendo experiéncias de aprendizagem mais adequadas as necessidades
de cada usuario. De forma semelhante, Jahnke et al. (2025) destacam que
sistemas inteligentes podem adaptar conteddos, estratégias pedagdgicas e
formas de acompanhamento com base no perfil e no desempenho dos alu-
nos. Essas pesquisas evidenciam que a personalizagdo proporcionada pela
Inteligéncia Artificial representa uma oportunidade promissora para ampliar
a efetividade de ferramentas educacionais e de produtividade.

Embora os estudos analisados apresentem contribuigdes signifi-
cativas para o avango das pesquisas relacionadas a procrastinacao acadé-
mica, observa-se que a maioria das solu¢des existentes concentra seus es-
for¢cos em funcionalidades isoladas, como temporizadores, listas de tarefas,
bloqueadores de distracdes ou elementos de gamificagdo. Em geral, essas



ferramentas oferecem mecanismos padronizados para todos 0s usuarios,
sem considerar que diferentes estudantes podem procrastinar por razdes
distintas, tais como medo de falhar, sobrecarga de tarefas, distracoes di-
gitais ou aversao as atividades propostas. Como consequéncia, a capaci-
dade de personalizacao das intervengdes permanece limitada, reduzindo o
potencial dessas ferramentas para atuar sobre as causas subjacentes do
comportamento procrastinatorio.

Nesse contexto, identifica-se uma lacuna cientifica relacionada
ao desenvolvimento de sistemas computacionais capazes de integrar técni-
cas de gerenciamento do tempo, mecanismos de produtividade e recursos
de Inteligéncia Artificial para reconhecer diferentes perfis de procrastinagao
e adaptar automaticamente as estratégias de intervencao oferecidas aos
usuarios. Embora existam aplicacbes voltadas ao aumento da produtivi-
dade académica, ainda sdo escassas as solu¢des que combinam identifica-
cao comportamental, personalizacdo continua e apoio adaptativo orientado
as causas predominantes da procrastinacgao.

A relevancia desta pesquisa fundamenta-se na necessidade de
desenvolver abordagens tecnoldgicas mais sensiveis as particularidades
dos estudantes universitarios. Considerando que fatores distintos podem
desencadear comportamentos procrastinatérios, torna-se importante dis-
ponibilizar mecanismos capazes de oferecer orientacdes, sugestdes e es-
tratégias compativeis com as necessidades especificas de cada usuario.
Além de contribuir para a literatura relacionada a procrastinacdo acadé-
mica e aos sistemas educacionais inteligentes, a pesquisa também apre-
senta potencial para auxiliar estudantes na organizacao de suas rotinas, na
melhoria da produtividade e na redugao dos impactos negativos associados
ao adiamento recorrente das tarefas académicas.

Diante desse cenario, o problema de pesquisa que orienta este
trabalho pode ser definido pela seguinte questdo: como a integragao da
Técnica Pomodoro com recursos de Inteligéncia Artificial pode contribuir
para a identificacdo de perfis de procrastinacdo académica e para a per-
sonalizacao de estratégias capazes de auxiliar estudantes universitarios na
gestao de suas atividades académicas?

Para responder a essa questao, este trabalho tem como objetivo
desenvolver o FocusAl, um aplicativo movel baseado na integracdo entre a
Técnica Pomodoro e recursos de Inteligéncia Artificial, capaz de identificar
perfis predominantes de procrastinagdo académica e oferecer intervengdes
personalizadas para auxiliar estudantes na organizacao de suas atividades,



no gerenciamento do tempo e na reducdo do comportamento procrastina-
tério.

Para alcancar esse objetivo, este trabalho possui 0os seguintes
objetivos especificos: (i) identificar, por meio da literatura cientifica, os
principais fatores associados a procrastinagdo académica em estudantes
universitarios; (ii) elaborar um questionario para identificar o perfil predo-
minante de procrastinacdo do usuario; (iii) desenvolver o aplicativo mével
FocusAl integrando gerenciamento de tarefas, Técnica Pomodoro e recur-
sos de Inteligéncia Artificial; e (iv) implementar um mecanismo de geracao
de recomendacgdes personalizadas com base no perfil de procrastinagéo
identificado.

Além desta introducdo, o artigo esta organizado em trés secdes
principais. A Se¢éo 2 apresenta 0os materiais e métodos utilizados na pes-
quisa, descrevendo a modelagem do sistema, os procedimentos metodo-
l6gicos e as tecnologias empregadas no desenvolvimento da solucdo. A
Secao 3 apresenta os resultados e a discussao da proposta desenvolvida.
Por fim, a Se¢éo 4 apresenta as conclusdes do trabalho, suas limitagbes e
perspectivas para pesquisas futuras.

2 MATERIAIS E METODOS

Esta secédo apresenta os procedimentos metodologicos adota-
dos para a construcdo da proposta computacional desenvolvida neste tra-
balho. Sao descritos o objeto de estudo, o delineamento da pesquisa, 0s
procedimentos realizados e a concepcao da solucao proposta para auxiliar
estudantes universitarios no enfrentamento da procrastinagdo académica.

2.1 DESCRICAO DO OBJETO DE ESTUDO

O objeto de estudo desta pesquisa é a procrastinacdo acadé-
mica, fenbmeno caracterizado pelo adiamento voluntario de atividades re-
lacionadas ao processo de aprendizagem, mesmo quando o estudante re-
conhece possiveis consequéncias negativas decorrentes desse comporta-
mento. Conforme Klingsieck (2013), a procrastinacao representa uma fa-
lha de autorregulagéo frequentemente associada a dificuldades de planeja-
mento, autocontrole e gerenciamento das préprias atividades.

A literatura especializada aponta que a procrastinacao acadé-
mica pode ser influenciada por diferentes fatores comportamentais e emo-
cionais. Com base nos preditores identificados por Steel (2007), foram se-
lecionados quatro fatores considerados relevantes para a proposta deste



trabalho: sobrecarga de tarefas, distracdo por redes sociais, medo de fa-
lhar e evitagdo de atividades. A escolha desses fatores ocorreu devido a
recorréncia com que sao descritos na literatura como elementos associa-
dos ao comportamento procrastinatério em estudantes.

A sobrecarga de tarefas esta relacionada a percepcao de ex-
cesso de demandas académicas, levando ao adiamento das atividades. A
distracéo por redes sociais refere-se a facilidade com que estimulos digitais
interrompem ou dificultam a manutengédo do foco durante os estudos. O
medo de falhar envolve sentimentos de inseguranca e ansiedade diante da
possibilidade de resultados insatisfatorios. Ja a evitagdo de atividades esta
associada a tendéncia de postergar tarefas consideradas desagradaveis,
complexas ou pouco motivadoras.

A identificacao desses fatores constitui a base para a construcao
da proposta computacional apresentada neste trabalho, permitindo a defi-
nicao de estratégias de apoio mais adequadas as necessidades individuais
dos estudantes.

2.2 DELINEAMENTO DA PESQUISA

Esta pesquisa caracteriza-se como aplicada, pois busca desen-
volver uma solugéo computacional voltada a mitigacdo de um problema ob-
servado no contexto académico. Quanto aos objetivos, classifica-se como
exploratéria, uma vez que procura compreender fatores relacionados a pro-
crastinacdo académica e investigar formas de incorpora-los em um sistema
de apoio a organizagao dos estudos.

Em relacéo a abordagem metodolégica, a pesquisa possui cara-
ter predominantemente qualitativo nesta etapa, concentrando-se na mode-
lagem conceitual da solug¢do proposta e na definicdo dos mecanismos res-
ponsaveis pela identificacdo dos perfis de procrastinacdo. A construcéao do
sistema fundamenta-se em evidéncias encontradas na literatura cientifica
sobre procrastinagdo académica, gerenciamento do tempo, produtividade
estudantil e personalizagéo por meio de tecnologias computacionais.

O estudo foi desenvolvido considerando a possibilidade de utili-
zacgao de recursos tecnologicos para auxiliar estudantes na organizacao de
suas atividades académicas, promovendo estratégias de intervengdo com-
pativeis com os fatores comportamentais identificados durante a utilizacao
do sistema.



2.3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Os procedimentos metodolédgicos foram organizados em duas
etapas principais. A primeira etapa consistiu na realizacdo de levanta-
mento bibliografico sobre procrastinacdo académica, autorregulacéo, ge-
renciamento do tempo, Técnica Pomodoro, gamificacdo e aplicacées da
Inteligéncia Artificial no contexto educacional. Essa revisdo permitiu iden-
tificar fatores frequentemente associados ao comportamento procrastina-
torio e subsidiou a definicdo dos perfis comportamentais considerados na
proposta.

A segunda etapa correspondeu a modelagem conceitual do apli-
cativo FocusAl. Nessa fase, foi elaborado um conjunto estruturado de ques-
tdes destinado a identificacdo dos fatores predominantes relacionados a
procrastinacdo académica. Cada resposta fornecida pelo usuario é asso-
ciada a escores previamente definidos para os perfis comportamentais in-
vestigados.

Conforme apresentado na Tabela 1, as questées foram estrutu-
radas a partir de variaveis apontadas pela literatura, como falhas de au-
torregulacdo e ansiedade académica. O questionario, portanto, investiga
quatro fatores principais: sobrecarga de tarefas, distracdes digitais, medo
de falhar e evitagcéo de atividades.

Essas questdes buscam identificar fatores frequentemente as-
sociados ao comportamento procrastinatério descrito na literatura. Steel
(2007) argumenta que a procrastinacao esta relacionada a aspectos cog-
nitivos, emocionais e comportamentais que influenciam o adiamento das
tarefas. Para Klingsieck (2013), dificuldades de autorregulacao, ansiedade
e inseguranga podem favorecer esse comportamento. Ja Barrozo e Ro-
cha (2018) acrescentam que o medo de falhar e as dificuldades para iniciar
tarefas constituem importantes desencadeadores da procrastinagéo acadé-
mica. Dessa forma, as variaveis selecionadas refletem dimensées ampla-

mente discutidas na literatura e sustentam a constru¢do do questionério.
Tabela 1 - Questionario de Identificacao do Perfil de Procrastinacao

N2 Pergunta e alternativas

1 Quando vocé adia uma tarefa académica, qual é o principal motivo?
A) Tenho muitas tarefas e ndo sei por onde comecar.
B) Acabo usando redes sociais ou outras distracées.
C) Tenho medo de nao fazer um bom trabalho.
D) Evito comegar tarefas que considero dificeis ou desagradaveis.
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N2 Pergunta e alternativas

2 O que geralmente acontece quando vocé precisa iniciar uma atividade

importante?
A) Fico sobrecarregado(a) com a quantidade de coisas para fazer.
B) Procuro outras atividades mais interessantes.
C) Fico preocupado(a) com possiveis erros ou criticas.
D) Deixo para depois sem um motivo especifico.
3 Qual situacao mais dificulta seu progresso nos estudos?
A) Excesso de tarefas acumuladas.
B) Notificagdes, redes sociais ou celular.
C) Ansiedade sobre o resultado final.
D) Falta de vontade para comecar a atividade.
4 Quando recebe uma tarefa grande, como costuma reagir?
A) Sinto que é muita coisa para fazer.
B) Me distraio facilmente e acabo adiando.
C) Tenho receio de nao conseguir fazer bem.
D) Evito pensar nela até o ultimo momento.

5 O que melhor descreve seu comportamento quando tem um prazo im-

portante?

A) Fico sobrecarregado(a) com tantas demandas.

B) Passo mais tempo em distracdes do que estudando.

C) Tenho medo de falhar ou decepcionar alguém.

D) Adio o inicio da tarefa mesmo sabendo da importancia.

Fonte: Elaborado pela autora.

A partir do processamento dessas respostas, o sistema identi-
fica o fator predominante associado ao comportamento do estudante. Com
base nesse resultado, sdo geradas recomendacoes, orientacées e suges-
tdes de organizacdo compativeis com as necessidades identificadas, bus-
cando auxiliar o usuario na execucao de suas atividades académicas.

2.4 PROPOSTA DA SOLUGAO COMPUTACIONAL

Como contribuicao pratica desta pesquisa, propde-se o desen-
volvimento do FocusAl, um aplicativo mével voltado ao apoio de estudantes
universitarios no gerenciamento de tarefas académicas e na redugédo da
procrastinacao.

A proposta integra principios da Técnica Pomodoro com meca-
nismos de personalizagdo inspirados em recursos de Inteligéncia Artificial.
Inicialmente, o usuario responde a um conjunto de perguntas destinadas
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a identificacdo dos fatores predominantes relacionados ao comportamento
procrastinatério. A partir dessa identificacdo, o sistema passa a fornecer
recomendacbes mais adequadas ao perfil do estudante.

Além do gerenciamento das sessdes de estudo por meio da Téc-
nica Pomodoro, a solucao prevé funcionalidades relacionadas ao acompa-
nhamento de tarefas, emissédo de notificagdes, sugestdes motivacionais e
monitoramento da produtividade ao longo do tempo. A personaliza¢do das
intervengdes busca tornar a experiéncia mais alinhada as necessidades
individuais dos usuarios, diferenciando-se de aplicacées que utilizam estra-
tégias padronizadas para todos os estudantes.

A solucao proposta é composta por trés médulos principais: ge-
renciamento de tarefas, controle de sessbes de foco por meio da Técnica
Pomodoro e geragado de recomendagdes personalizadas baseadas no perfil
de procrastinagao do usuério. A Figura 1 apresenta as principais interfaces
projetadas para o aplicativo FocusAl.

Figura 1 - Principais interfaces da aplicacao FocusAl

o Lista de Tarefas (Expandida) o Ciclo Pomodoro o Meu Perfil
16:47 =. @ 16:37 Y = 16:39 2. @
= Tarefas = Ciclo Pomodoro = Meu Perfil &
Todas Pendentes Concluidas Resumo de Produtividade
Estudar para prova 0 min @ 0

1 Oh 4m 0 dias
Geral  © Média o
Streak

Concluidas Tempo Foco

Checklist

Perfil de Procrastinacao (1A)

g Distragao por redes sociais

Seu foeo é constantemente interrompido por

estimul terns ipalmente redes sociais

@ Dividir Direto (] T |

Focar na tarefa estudos, gerando procrastinagao involuntaria.

Selecionar tarefa - Recomendagdes da IA

Esereverintrodugas 0 min

° Monte um plano de
Geral o Alta v i

" antes de abrir qualq

Decomponha seus estudos em tarefas curtas e
defina pausas ifi 1h: celular.

riori;

N juan.
ra Ative o bloguei
+ cerrar A e o
durante o foco.

Coloque o celular em outro cémodo ou no modo
"Nio Perturbe" antes de iniciar o Pomodoro.

esativar redes sociais

Fonte: Elaborado pela autora.

A tela de tarefas permite o cadastro, organizagdo e subdivisao
de atividades académicas. A tela de foco implementa os ciclos da Técnica
Pomodoro para gerenciamento do tempo de estudo. Ja a tela de perfil apre-
senta indicadores de produtividade, o perfil de procrastinacdo identificado e
recomendacdes personalizadas geradas pelo médulo de Inteligéncia Artifi-
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cial.

2.5 ARQUITETURA GERAL DO SISTEMA

A Figura 2 apresenta a arquitetura geral do sistema FocusAl. O
aplicativo mével foi desenvolvido utilizando o framework Flutter para a ca-
mada de apresentacao, Spring Boot para a implementacao da APl REST e
PostgreSQL para a persisténcia e armazenamento dos dados. O fluxo prin-
cipal da aplicagao inicia com a autenticacdo do usuario € o preenchimento
de um questionario destinado a identificacdo do seu perfil de procrastina-
cdo. Com base nos dados fornecidos, a API integra o Médulo de IA (OI-
lama) para gerar recomendagbes personalizadas, auxiliando o usudrio no
gerenciamento de tarefas, subdivisdo de atividades, execugcdo de sessdes
de foco baseadas na técnica Pomodoro e acompanhamento de métricas
de desempenho. Essas informagdes sdo processadas e estruturadas no
banco de dados, permitindo a retroalimentag¢ao do sistema e a personaliza-
¢ao continua da experiéncia.

Figura 2 - Fluxo principal da aplicacdo
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Questionario de Perfil —| Perfil de Procrastinagdo —  Tarefas e Subtarefas ~ Métricas de Produtividade
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—  Recomendagdes Personalizadas
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+ Usudrios

+ Tarefas

+ Sessdos Pomodoro

» Perfis de Procrastinacdo
« Métricas de Produtividade

Banco de Dados
(PostgreSQL)

Fonte: Elaborado pela autora.

2.6 TECNOLOGIAS UTILIZADAS

A arquitetura da solugao foi dividida em duas camadas principais:
a aplicagdo movel (frontend) e a APl REST (backend). A aplicacdo movel

13



foi desenvolvida utilizando o framework Flutter. Para o gerenciamento de
estado da interface, adotou-se o uso nativo de ValueNotifier em conjunto
com ListenableBuilder nas camadas de visualizacao, além do setState para
os controles internos dos componentes de tela. O roteamento e a navega-
cao foram implementados utilizando o Navigator nativo do SDK do Flutter
(com MaterialPageRoute e PageRouteBuilder). A comunicag¢ao assincrona
com o backend foi estabelecida por meio da biblioteca padréo http.
O backend foi construido em Java empregando o framework Spring

Boot. Para a persisténcia de dados e o mapeamento objeto-relacional
(ORM), utilizou-se 0 moédulo Spring Data JPA estruturado com o Hibernate,
integrado a um sistema gerenciador de banco de dados PostgreSQL. O
controle de acesso e o gerenciamento de rotas foram orquestrados por
meio do Spring Security. Por fim, a integragdo com o modelo de lingua-
gem local foi viabilizada pelo framework LangChain4j (langchain4j-open-ai-
spring-boot-starter), parametrizado para realizar a conexao com a API do
servidor local Ollama.

2.7 FLUXO PRINCIPAL DA APLICAGAO

A Figura 3 apresenta o fluxo principal de utilizacdo do aplicativo
FocusAl. O processo inicia na tela de abertura da aplicacao, onde o usua-
rio pode realizar o cadastro de uma nova conta ou efetuar o login caso ja
possua credenciais de acesso.

Apoés a autenticacdo, o usuario € direcionado para a tela inicial
do sistema, onde pode visualizar as tarefas cadastradas e selecionar uma
atividade para execugdo. Em seguida, sdo exibidos os detalhes da tarefa
escolhida, permitindo que o estudante inicie uma sessao de foco utilizando
a Técnica Pomodoro.

Durante a sessao, o usuario pode optar por continuar focando
ou encerrar o ciclo de estudo. Ao finalizar a sesséo, o sistema atualiza as
estatisticas de produtividade e apresenta informagdes relacionadas ao de-
sempenho do usuario. Esse fluxo representa as principais funcionalidades
da aplicacdo, contemplando o gerenciamento de tarefas, a execucao das
sessoes de foco e 0 acompanhamento da produtividade académica.
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Figura 3 - Fluxo principal da aplicacao
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Fonte: Elaborado pela autora.

2.8 FLUXO COM INTELIGENCIA ARTIFICIAL

Para a coleta de dados e mapeamento das caracteristicas dos
usuarios, foi estruturado um fluxo metodol6gico opcional para o questiona-
rio de perfil, conforme ilustrado na Figura 4. O processo tem inicio com o
acesso do usuario ao sistema e a abertura do menu lateral para a selegéo
da opgao "Questionario de Perfil". Na sequéncia, o usuario responde as
questdes propostas, permitindo que o sistema processe as informacoes e
calcule o seu perfil de procrastinacdo. Apds esse processamento, o resul-
tado é disponibilizado para visualizacdo e o sistema gera, de forma auto-
matizada, sugestdes personalizadas. Por fim, o usudrio recebe essas reco-
mendacdes e mantém a possibilidade de atualizar ou configurar seu perfil
antes do encerramento do fluxo, destacando-se que, por ser uma etapa
opcional, o usuario pode optar por nao iniciar o preenchimento a partir do
menu lateral.

Figura 4 - Fluxo com Inteligéncia Atrtificial

Fonte: Elaborado pela autora.
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2.9 MODELAGEM DO BANCO DE DADOS

Para garantir a persisténcia das informagdes e o0 gerenciamento
adequado das entidades do sistema, foi implementada uma estrutura de
banco de dados relacional. A modelagem l6gica e os relacionamentos entre
as tabelas foram definidos conforme a Figura 5.

Figura 5 - Modelagem do banco de dados

Fonte: Elaborado pela autora.

A tabela usuarios concentra as informacdes de identificacao e
autenticacdo dos usuarios, servindo como entidade central para o relacio-
namento das demais tabelas e garantindo o isolamento dos dados de cada
conta. O gerenciamento das atividades é realizado por meio das tabelas
tarefas, subtarefas, recorrencias_tarefa e lembretes, responsaveis pelo ar-
mazenamento das tarefas cadastradas, suas subdivisdes, regras de recor-
réncia e notificagdes associadas.

O acompanhamento dos habitos € realizado pelas tabelas habi-
tos e registros_habitos, que armazenam os habitos definidos pelos usuarios
e 0s respectivos registros de execucgao. Ja as sessdes de estudo baseadas
na Técnica Pomodoro séo registradas na tabela sessoes_foco, permitindo
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0 monitoramento do tempo dedicado as atividades e o célculo de métricas
de produtividade.

A estrutura também contempla funcionalidades de analise e acom-
panhamento do comportamento do usuario. A tabela analises_ia armazena
os perfis de procrastinacao identificados e as recomendacdes personaliza-
das geradas pelo médulo de Inteligéncia Atrtificial, enquanto a tabela produ-
tividade_diaria consolida indicadores utilizados na geracéo de estatisticas
e painéis de acompanhamento.

Por fim, as tabelas fila_sincronizacao, logs_atividade, notifica-
coes e dispositivos_usuario fornecem suporte operacional a aplicacao, sendo
utilizadas para controle de sincronizacao de dados, rastreabilidade das acoes
realizadas pelos usuarios, gerenciamento de notificagdes e registro dos dis-
positivos vinculados a plataforma.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Esta secao apresenta os principais resultados obtidos com o de-
senvolvimento do FocusAl e discute sua contribuigdo frente aos objetivos
estabelecidos para a pesquisa. Inicialmente, € apresentado o protétipo de-
senvolvido, seguido da descricao do mecanismo de identificagao dos perfis
de procrastinacdo, das recomendagdes personalizadas geradas pelo mé-
dulo de Inteligéncia Artificial e da aplicacao da Técnica Pomodoro. Por fim,
os resultados sao discutidos a luz da literatura apresentada na fundamen-
tacao teodrica.

3.1 PROTOTIPO DESENVOLVIDO

Como resultado deste trabalho, foi desenvolvido o protétipo de-
nominado FocusAl, uma aplicacao movel destinada ao auxilio de estudan-
tes universitarios na organizacao de atividades académicas e no gerenci-
amento da procrastinagdo. A solugdo foi concebida a partir da integracao
entre a Técnica Pomodoro e mecanismos de personalizacdo apoiados por
Inteligéncia Artificial.

A aplicacao foi implementada utilizando Flutter no desenvolvi-
mento da interface mével, Spring Boot na camada de servicos e Post-
greSQL para persisténcia dos dados. Além disso, foi realizada a integragéo
com o modelo de linguagem executado localmente por meio do Ollama,
permitindo a geracdo de recomendagdes personalizadas aos usuarios.

O sistema desenvolvido contempla funcionalidades relacionadas
ao gerenciamento de tarefas, criacdo de subtarefas, execucao de sessdes
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de foco, acompanhamento de métricas de produtividade e identificacdo de
perfis de procrastinagdao académica.

A interface foi desenvolvida com foco na simplicidade e na usa-
bilidade, permitindo ao usuario acessar rapidamente as funcionalidades
disponiveis. Entre os recursos implementados destacam-se o cadastro e
autenticacdo de usuarios, gerenciamento de tarefas e subtarefas, execu-
céo de ciclos Pomodoro, acompanhamento de métricas de produtividade e
identificacao de perfis de procrastinagdo. As recomendagdes apresentadas
pelo sistema sao geradas com base no perfil identificado por meio do ques-
tionario comportamental, buscando fornecer orienta¢cées compativeis com
as necessidades individuais de cada estudante.

3.2 IDENTIFICACAO DE PERFIS DE PROCRASTINACAO

Uma das principais funcionalidades implementadas consiste na
identificacao de fatores associados ao comportamento procrastinatério. Para
isso, foi desenvolvido um questionario estruturado com base nos fatores
identificados na literatura, incluindo sobrecarga de tarefas, distracao por re-
des sociais, medo de falhar e evitacdo de atividades (Steel, 2007; Barrozo;
Rocha, 2018).

A partir das respostas fornecidas pelo usuario, o sistema realiza
0 processamento dos dados e determina o perfil predominante. Essa clas-
sificacdo permite que as recomendacgdes apresentadas sejam mais compa-
tiveis com as necessidades individuais de cada estudante, diferenciando a
proposta de aplicagbes tradicionais que utilizam estratégias padronizadas
para todos os usuarios.

3.3 RECOMENDACOES PERSONALIZADAS

Apos a identificagéo do perfil de procrastinagao, o sistema gera
recomendacodes especificas para auxiliar o usuario na organizacao de suas
atividades académicas. Essas recomendacdes sdo produzidas por meio
da integracdo com o modulo de Inteligéncia Artificial, que utiliza as informa-
cOes coletadas pelo questionario para elaborar orientacdes direcionadas ao
contexto do estudante (Junior et al., 2024; Jahnke et al., 2025).

Entre as recomendagdes possiveis estao a subdivisdo de tare-
fas extensas em atividades menores, a priorizacao de atividades de maior
relevancia, a reducao de distracdes digitais durante periodos de foco e a
adocao de estratégias para lidar com sentimentos de inseguranca e ansie-
dade relacionados as atividades académicas (Cirillo, 2013).
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3.4 UTILIZAGAO DA TECNICA POMODORO

O FocusAl incorpora a Técnica Pomodoro (Cirillo, 2013) como
mecanismo principal para gerenciamento do tempo de estudo. O usuario
pode iniciar sessdes de foco associadas as tarefas cadastradas, permitindo
o0 acompanhamento do tempo dedicado a cada atividade.

Além da execucao dos ciclos de foco, o sistema registra informa-
cOes relacionadas ao historico de utilizagcéo, possibilitando o acompanha-
mento da produtividade ao longo do tempo. Essa funcionalidade contribui
para que o estudante desenvolva maior consciéncia sobre seus habitos de
estudo e sobre a distribuicao do seu tempo entre diferentes atividades.

3.5 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Os resultados obtidos demonstram a viabilidade técnica da in-
tegracdo entre técnicas de gerenciamento do tempo e recursos de Inteli-
géncia Artificial em uma unica plataforma voltada ao contexto académico.
Diferentemente de muitas solugdes encontradas na literatura, que se con-
centram em temporizadores ou listas de tarefas, o FocusAl incorpora me-
canismos de personalizagdo capazes de considerar caracteristicas especi-
ficas do comportamento procrastinatorio dos usuarios.

A proposta esta alinhada as discussdes recentes sobre 0 uso
da Inteligéncia Artificial na personalizagdo de experiéncias educacionais,
permitindo que as recomendacdes sejam adaptadas as necessidades in-
dividuais dos estudantes (Junior et al., 2024; Jahnke et al., 2025). Além
disso, a utilizacdo da Técnica Pomodoro encontra respaldo em estudos que
apontam beneficios relacionados a organizagéo do tempo, manutengéo da
atencao e reducao da fadiga mental (Albulescu et al., 2022; Schumann et
al., 2022; Biwer et al., 2023).

Entretanto, esta pesquisa concentrou-se no desenvolvimento e
validagao funcional do prot6tipo, ndo contemplando experimentos com usua-
rios finais para avaliar impactos sobre produtividade, desempenho acadé-
mico ou reducao efetiva da procrastinacdo. Dessa forma, embora a solugcéo
apresente potencial para auxiliar estudantes universitarios, sua efetividade
pratica deverd ser investigada em estudos futuros realizados em ambientes
reais de utilizacao.

4 CONCLUSAO

O presente trabalho teve como objetivo desenvolver o FocusAl,
uma aplicagdo movel voltada a mitigacdo da procrastinacdo académica por
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meio da integracdo da Técnica Pomodoro com recursos de Inteligéncia Ar-
tificial. Os objetivos propostos foram alcangados por meio da construcao
e validacao funcional do protétipo. A solucao diferencia-se das ferramen-
tas tradicionais de produtividade ao incorporar um médulo de IA capaz de
avaliar fatores comportamentais, como sobrecarga, distracbes e medo de
falhar, gerando recomendacgdes personalizadas aos usuarios.

A principal contribuicdo da pesquisa consiste na integracao en-
tre gerenciamento de tempo e intervengdes comportamentais no contexto
educacional. O sistema demonstra a viabilidade do uso de modelos de lin-
guagem locais para atuar sobre fatores associados a procrastinacao, ofe-
recendo estratégias de autorregulacdo adaptadas ao perfil do estudante.
Os resultados reforcam que a procrastinagcao académica é um fendmeno
multifacetado, indicando que abordagens baseadas apenas no controle do
tempo podem ser insuficientes. Além disso, a proposta pode ser aplicada
em outros contextos, como treinamento corporativo e gestao de produtivi-
dade em regimes de teletrabalho.

Apesar da viabilidade da arquitetura proposta, o estudo apre-
senta limitagbes. A validagdo concentrou-se na implementagéo e integri-
dade técnica do sistema, sem a realizacao de testes empiricos com usua-
rios finais. Dessa forma, os impactos sobre o desempenho académico, o
bem-estar e a reducao da procrastinacdo ainda dependem de validagdo em
cenarios reais. Adicionalmente, a identificacdo dos perfis baseia-se em um
qguestionario autodeclarativo, 0 que pode introduzir vieses relacionados a
autoavaliacdo dos usuarios.

4.1 TRABALHOS FUTUROS
Considerando as limitagdes identificadas nesta pesquisa, sugerem-

se como direcionamentos para trabalhos futuros a realizacdo de estudos
empiricos e longitudinais, com a aplicacao da proposta em estudantes uni-
versitarios em contextos reais de ensino ao longo de um periodo letivo, a
fim de verificar sua efetividade na redugéo da procrastinagdo académica; a
analise comportamental continua, com o aprimoramento do moédulo de In-
teligéncia Artificial para atualizagao do perfil do usuario com base em dados
de uso e engajamento, reduzindo a dependéncia exclusiva do questionario
inicial; e a exploragao de variaveis contextuais, investigando possiveis rela-
cOes entre os perfis de procrastinacao e diferentes areas do conhecimento,
como Exatas, Humanas e Saude, visando adequar o sistema as caracteris-
ticas especificas de cada contexto académico.
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