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RESUMO

A gestdo do tempo ¢ um pilar fundamental para o equilibrio entre demandas
académicas, profissionais e pessoais, especialmente para estudantes universitarios que
enfrentam multiplas responsabilidades simultaneamente. No contexto dos estudantes de
Administragdo da Universidade Federal da Paraiba (UFPB), essa habilidade torna-se ainda
mais critica, uma vez que a formacdo além da dedicagcdo aos estudos, exige também a
preparagdo para um mercado de trabalho dinamico e competitivo. Este artigo cientifico tem
como objetivo compreender como os graduandos de Administragdo da UFPB percebem e
lidam com a gestdo do tempo em seu dia a dia, analisando os impactos dessa relagdo em seu
rendimento académico, vida profissional, pessoal, e bem-estar psicoldgico.

Para alcangar esse objetivo, adotou-se uma abordagem qualitativa, por meio da
realizacdo de 16 entrevistas com estudantes distribuidos entre o 1° e o 8° periodo do curso,
contemplando diferentes perfis: ingressantes, concluintes, discentes em dia, adiantados ou em
atraso com a grade curricular. O roteiro de entrevistas explorou praticas espontaneas de
organizacdo do tempo, dificuldades enfrentadas, impactos percebidos no bem-estar
psicoldgico e estratégias utilizadas para lidar com as multiplas demandas.

O estudo se fundamenta na premissa de que estes discentes enfrentam uma
ambivaléncia no processo formativo: enquanto a natureza do curso exige o desenvolvimento
simultaneo de competéncias técnicas (como capacidade de analisar dados para tomar decisoes
e uso de ferramentas de gestdo) e socioemocionais (como resiliéncia, lideranga e trabalho em
equipe), a estrutura académica tradicional pouco oferece em termos de metodologias e/ou
ferramentas para conciliar essas demandas. A auséncia de estratégias eficazes para organizar
essas tarefas pode transformar a vida académica em um ciclo de sobrecarga e frustragdo,
afetando o desempenho académico, a saide mental, a vida profissional e as relagdes sociais
do individuo.

Fundamentado em revisdo tedrica que reconhece a gestdo do tempo como competéncia
estratégica do administrador, o trabalho evidencia que a ineficiéncia nesse processo pode
gerar sobrecarga, procrastinagdo e esgotamento emocional, enquanto praticas organizacionais
bem estruturadas favorecem o desempenho, a saide mental e a integracdo entre diferentes
areas da vida. Os resultados indicam que, embora muitos alunos desenvolvam praticas
espontaneas de organizacdo, estas se mostram insuficientes frente as exigéncias do curso,
reforcando a importancia de agdes institucionais, como a realizacdo de oficinas, cursos com
ferramentas de apoio e a possivel inclusdo de disciplinas especificas na grade curricular.
Assim, conclui-se que a gestdo do tempo deve ser compreendida como uma habilidade
individual e uma competéncia essencial a ser estimulada e apoiada pela universidade, de
modo a contribuir para a formacao integral e o bem-estar dos futuros administradores.

Palavras-chaves: Administracdo; Desempenho Académico; Estudantes Universitarios;
Gestao de tempo; Saude Mental.
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1. INTRODUCAO

Ao ingressarem no ensino superior, os estudantes se deparam com um cenario de
multiplas demandas que visam desenvolver habilidades técnicas e interpessoais. Nesse
contexto, a capacidade de gerenciar o tempo emerge como um pilar fundamental, diretamente
ligada ao sucesso na vida académica e ao bem-estar da saide mental dos alunos, agindo na
prevencio de quadros de estresse e esgotamento (SAHAO; KIENEN, 2021).

No ambito profissional, saber otimizar o tempo configura-se como algo
imprescindivel para o administrador, tornando-o mais estratégico, impactando diretamente sua
produtividade, capacidade de tomada de decisdo e equilibrio entre metas organizacionais e
qualidade de vida. Tal conhecimento esta intrinsecamente ligado a lideranga, pois permite ao
gestor alinhar demandas coletivas com prazos realistas, evitando sobrecarga de equipes e
promovendo um ambiente de trabalho saudavel (ZAMPETAKIS et al., 2010). Outrossim,
profissionais que dominam técnicas de priorizagdo e planejamento tendem a apresentar maior
eficiéncia operacional, reducdo de custos e adaptabilidade a condi¢cdes dinamicas,
caracteristicas essas que sdo essenciais em um mercado marcado pela competitividade e pela
volatilidade (MACANN et al., 2012; CLAESSENS et al., 2007).

Dessa forma, a gestdo do tempo tende a influenciar tanto o ambito académico, sendo
impactante no rendimento do estudante, como desencadeia também impactos em outras areas
de sua vida, como o ambiente profissional e sua vida pessoal e social (relacionamentos
interpessoais com familiares, amigos e conhecidos), o que pode se tornar um revés para o
bem-estar psicoldgico, como evidenciado através de um estudo realizado por Dias et al.
(2019), corroborando com a sugestdo pragmatica do contexto, pois em seus resultados ¢
identificado que estressores decorrentes de uma gestdo do tempo inadequada figuram entre as
principais dificuldades enfrentadas pelos universitarios. Assim, foi revelado através da
pesquisa que esses desafios se manifestam tanto no desempenho académico, afetando o
rendimento e a qualidade do aprendizado, quanto na esfera pessoal, onde a sobrecarga de
compromissos prejudica a manutengdo de relagdes sociais saudaveis e o autocuidado.

Nesse ponto, destaca-se a responsabilidade das universidades enquanto instituicdes
formadoras para oferecer além de conteudos curriculares e exigir multiplas competéncias:
faz-se necessario também criar mecanismos de apoio que favorecam o desenvolvimento da
gestdo do tempo como competéncia essencial. Isso pode se materializar em agdes
pedagdgicas, programas institucionais de orientacao académica, flexibilizagdo de estruturas

curriculares ou até mesmo no fortalecimento de politicas de satde mental. Assim, a
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universidade deixa de ser apenas transmissora de conhecimento técnico e passa a se
posicionar como parceira ativa no desenvolvimento integral do discente, fomentando praticas
que auxiliem na conciliacdo entre demandas académicas, profissionais e pessoais.

Perante a isso, a relevancia deste estudo se manifesta em trés dimensdes interligadas,
onde academicamente e profissionalmente a gestdo do tempo mostra-se como competéncia
estratégica crucial para alunos de administra¢do, onde é necessario conciliar teoria complexa
com pratica profissionalizante (THIBODEAUX et al., 2017). J4 socialmente, a investigacao
responde a urgéncia de enfrentar os crescentes problemas de saude mental no ambiente
universitario (FONAPRACE, 2014), posicionando a correta organizacao do tempo como fator
protetivo. Na esfera pratica, os resultados poderdo subsidiar programas institucionais que
integrem técnicas de gestdo do tempo com apoio psicologico, seguindo modelos
bem-sucedidos como o de Yoshiy e Kienen (2018).

Como sintetiza Andy Warhol (1975) "Eles sempre dizem que o tempo muda as coisas,
mas na verdade vocé mesmo tem que muda-las". Esta mdxima ressalta a importancia de
capacitar os futuros administradores com ferramentas para transformarem sua relacdo com o
tempo, um elemento fundamental para uma formagao integral e sustentavel. Nesse sentido,
este trabalho ndo se limita a analisar percepgdes estudantis: ele busca também funcionar como
um ponto de partida para que as proprias universidades reflitam sobre seu papel institucional e
sobre como podem aprimorar praticas de apoio que promovam habitos saudaveis e
sustentaveis de organizagao.

Assim, nessa situagdo em especifico, observa-se a seguinte contradi¢do: enquanto o
curso exige o desenvolvimento simultidneo de multiplas competéncias (desde habilidades
analiticas até capacidades socioemocionais complexas), pouco se discute sobre como conciliar
essas demandas no tempo limitado da graduacdo. Como esses discentes percebem e
organizam seu tempo diante dessa complexidade? Que estratégias utilizam para equilibrar
aulas, estagios, atividades complementares e vida pessoal? E mais importante: como essa
relagdo com o tempo impacta sua eficacia académica, preparacdo profissional e, sobretudo,
seu bem-estar psicoldgico? Esses questionamentos ganham maior relevancia quando
consideramos que esses graduandos estdo sendo formados para gerenciar organizagdes, mas
podem estar negligenciando o gerenciamento de seu proprio tempo.

Diante desse cenario, este estudo busca analisar como os discentes de Administragao
da Universidade Federal da Paraiba (UFPB) percebem sua relacio com o tempo e quais

estratégias adotam (ou deixam de adotar) para equilibrar demandas académicas, profissionais
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e pessoais, como também analisar os impactos dessa relacdo em sua rotina de estudos,
trabalho e na sua satde mental.

Para alcancar esses objetivos, a pesquisa adotou uma abordagem qualitativa,
realizando entrevistas semiestruturadas com 16 discentes do curso de Administracdo da
UFPB, intencionalmente selecionados para representar diferentes perfis ao longo da trajetoria
académica (iniciantes, regulares, defasados e concluintes). Essa delimitagdo permitira captar
as nuances da relagdo com o tempo em distintas fases da formacao. O roteiro de entrevistas
tem como objetivo geral investigar como os estudantes de Administragdo da UFPB percebem
e gerenciam seu tempo, analisando os impactos dessa gestdo em seu desempenho académico,
vida profissional, pessoal e saude mental, explorando assim trés eixos centrais: (1) identificar
as principais dificuldades enfrentadas pelos estudantes na conciliagio das demandas
académicas, profissionais e pessoais; (2) avaliar como a (in)eficiéncia na gestdo do tempo
afeta o bem-estar psicologico e o rendimento académico dos discentes; e (3) mapear as
estratégias e metodologias de gestdo do tempo espontaneamente desenvolvidas pelos
estudantes para lidar com a alta demanda de atividades.

Sob essa perspectiva, os dados foram analisados mediante analise de contetdo
tematica, buscando identificar tanto os fatores criticos que dificultam a gestdo do tempo
quanto as estratégias bem-sucedidas espontaneamente adotadas pelos estudantes. Metodologia
essa pensada para compreender os desafios e as solucdes emergentes que 0s proprios
discentes desenvolvem para equilibrar demandas académicas, profissionais e pessoais. Os
resultados da pesquisa revelaram um cotidiano marcado por escolhas dificeis, no qual os
estudantes buscam equilibrar a pressdo dos prazos académicos, as responsabilidades
profissionais e a necessidade de preservar momentos de lazer e convivéncia. Nesse processo,
surgem relatos de frustracoes, estratégias improvisadas e até a adog¢ao de pequenas rotinas de
planejamento, ainda que de forma inconsistente. Também aparecem indicios claros de como
essa dindmica ultrapassa o campo do rendimento académico, refletindo-se na satde
emocional, nas relacdes interpessoais € até no corpo fisico, evidenciando sintomas de estresse,
fadiga e ansiedade. Esses pontos serdo aprofundados na analise dos resultados, permitindo
compreender de que forma os discentes conciliam (ou ndo) suas variadas demandas, e até que

ponto a universidade tem condi¢des de apoiar esse processo.
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2. FUNDAMENTACAO TEORICA

A presente fundamentagdo teodrica organiza-se em trés eixos inter-relacionados que
buscam compreender a gestdo do tempo como competéncia multidimensional. Inicialmente,
aborda-se a gestdo do tempo como competéncia estratégica na administracdo, a fim de
examinar seu papel como recurso organizacional critico e diferencial competitivo. Em
seguida, explora-se a gestdo do tempo no ambito académico, profissional e pessoal,
analisando seus impactos no desempenho estudantil e na conciliagdo de diferentes
responsabilidades. Por fim, discute-se a relacdo entre gestdo do tempo e bem-estar
psicoldgico, investigando como praticas eficazes de administrar o tempo podem atuar como
fator protetivo da saide mental no contexto universitario.

Sob esse prisma, iniciativas que promovem o desenvolvimento da pratica de gerir o
tempo tem demonstrado resultados promissores. Uma pesquisa conduzida por Oliveira et al.
(2016) investigou os impactos de oficinas sobre gestdo do tempo voltadas para estudantes de
graduacdo e pos-graduacdo da universidade publica do Rio Grande do Sul. Assim, realizadas
em oito sessdes, as atividades abordaram estratégias a fim de melhorar a organizacao pessoal;
além das demandas académicas. Os resultados revelaram quatro desafios principais
enfrentados pelos participantes: (1) tendéncia a procrastinagao; (2) dificuldade em estabelecer
limites a solicitagdes externas; (3) desequilibrio entre estudos e momentos de descanso; e (4)
problemas para gerir a extensa carga horaria dos cursos, além de uma grande adesdo as

oficinas, que sinaliza a relevancia do tema no ambiente universitario.
2.1. Gestao do tempo como competéncia estratégica na administracao

Em um mundo marcado por recursos amplidveis e capital circulante, o tempo se
destaca como o Unico ativo verdadeiramente irrecuperavel. Enquanto organizagdes podem
expandir suas instalagdes, captar novos investimentos ou recompor estoques, 0 recurso tempo
apenas segue seu curso, o que torna sua administracdo eficaz um diferencial competitivo
essencial. Esse fator de ndo poder recuperar o tempo transforma a sua gestdo em uma
habilidade desejavel e em um requisito estratégico, tanto para individuos, quanto para
corporagoes.

Ante tal panorama, na literatura o tempo ¢ frequentemente abordado como recurso
econdmico. Como demonstra Bernhoeft (2011), a correta mensuracdo e aproveitamento do
tempo determina a eficicia organizacional, exigindo métodos que garantam saldo positivo na

utilizacao desse ativo ndo-renovavel. Sob essa perspectiva, Drucker (1996 p.25) cita que “O
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tempo ¢ o recurso mais escasso do administrador. Se ndo for gerenciado, nada mais pode ser
gerenciado”, tal concepg¢do argumenta que a gestdo do tempo é a competéncia fundamental
para a eficacia gerencial, pois sem controle sobre esse recurso finito, torna-se impossivel
administrar outras dimensdes organizacionais. Sendo assim, para o profissional de
administracdo, dominar essa competéncia significa transformar a escassez de tempo em
vantagem operacional e estratégica, alinhando prioridades, reduzindo desperdicios e
mitigando o estresse decorrente da desorganizagao.

Para compreender em profundidade essa tematica, faz-se necessario examinar as
diversas concepcdes de gestdo do tempo presentes na revisdo da literatura. Nesse sentido, a
gestdo do tempo, embora amplamente discutida, ainda ¢ interpretada de maneiras distintas por

diferentes autores, refletindo abordagens teoricas, contextos de aplicagdo e finalidades

especificas, como podera ser evidenciado no quadro 01 abaixo.

Quadro 01 - Dimensdes conceituais da gestao do tempo: definicées e enfoques principais

Autor(es)/Ano

Definicao

Enfoque principal

BLANDO et al

Processo dirigido a propositos especificos,

envolvendo avaliacdio do uso do tempo,

Produtividade - Foco em métodos

sistematicos para otimizagdo de

(2021) estabelecimento de metas, planejamento, | resultados.

acompanhamento e priorizagdo de tarefas.

Controle sobre atividades com flexibilidade na | Autogerenciamento -
CARMO (2024) programagdo, a fim de diferenciar o que ¢ | Desenvolvimento de habilidades

importante, urgente e prioritario.

pessoais para tomada de decisdo

equilibrada.

SOARES et al. (2023)

Conjunto de hébitos e comportamentos para
uso eficiente do tempo, visando produtividade

e reducdo de estresse.

Saiude mental - Relacdo direta

entre organizacdo temporal e

redugdo de estresse.

SILVA et al. (2022)

Ferramenta gerencial aplicavel a contextos
organizacionais e pessoais, organizando metas
com menor dispéndio de energia fisica e

mental.

Equilibrio vida-trabalho -

Integracao entre demandas

profissionais e bem-estar pessoal.

RODRIGUES (2018)

Série de comportamentos para uso efetivo do
tempo, impactando produtividade e qualidade

de vida.

Qualidade de vida - Habitos

sustentdveis para rotinas mais

saudaveis.
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Processo de priorizacdo e organizacdo de | Performance organizacional -
ARAUIJO et al. 2024) | tarefas para melhor aproveitamento do tempo, | Métricas de eficiéncia aplicadas a

eliminando desperdicios. contextos corporativos.

Elaborado pelo proprio autor (2025)

Em suma, a diversidade de concepgdes sobre gestdo do tempo revelada no Quadro 01
demonstra sua multidimensionalidade como objeto de estudo. Enquanto uma abordagem
como a de Blando et al. (2021) enfatiza a dimensdo estratégica com foco em planejamento,
metas e priorizacdo, outras, como as de Soares et al. (2023) e Rodrigues (2018), destacam
seus impactos psicossociais, vinculando-a diretamente a saude mental e qualidade de vida.
Essa dualidade revela um consenso fundamental: seja no ambito organizacional ou pessoal, o
uso eficaz de uma gestao do tempo exige tanto organizacdo metodoldgica quanto flexibilidade
adaptativa (CARMO, 2024), qualidades essenciais para o administrador contemporaneo.

Retomando sua dimensdo estratégica, conforme destacado inicialmente, a gestdo do
tempo configura-se como uma competéncia central na formac¢do do profissional de
administracao, pois possibilita a conversao eficiente do recurso limitado que ¢ o tempo, em
resultados organizacionais (SILVA et al., 2022). Sendo assim, dominar essa habilidade vai
além da produtividade individual: trata-se de capacidade para otimizar processos, eliminar
desperdicios e garantir a sustentabilidade organizacional em ambientes competitivos
(ARAUIJO et al., 2024).

Conforme sintetiza Covey (2019, p. 187), "A esséncia das melhores ideias na é4rea de
administracdo do tempo pode ser capturada em uma unica frase: organize e execute conforme
a prioridade". Este principio fundamental, que atravessa décadas sem perder relevancia,
reforca o carater estratégico da gestdo do tempo como competéncia estratégica na
administracdo. Se nas organizagdes essa habilidade se traduz em eficiéncia operacional e
vantagem competitiva, no ambito académico ela adquire ainda mais contornos, visto que o
desafio de priorizar e organizar o tempo se intensifica significativamente durante a graduacao,
quando os futuros administradores precisam conciliar multiplas demandas académicas,

profissionais e pessoais.
2.2. Gestiao do tempo no ambito académico, profissional e pessoal

Durante a graduacao em Administragdo, os estudantes enfrentam demandas variadas,
como aulas, trabalhos em grupo, estagios e atividades extracurriculares. Dessa forma, para

que o desempenho final seja satisfatorio, ¢ necessario que o individuo realize um
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gerenciamento eficaz de seu tempo, a fim de impulsionar seus resultados em todos os
ambitos. Como destaca Yoshiy & Kiene (2018), a existéncia de uma gestdo do tempo na vida
académica pode contribuir para uma melhor organizagdo das demandas
académico-profissionais e pessoais no ambiente universitario. Essa necessidade de equilibrio
¢ reforcada por Ruwer et al. (2021), que destacam como o alcance de uma harmonia entre
todos os aspectos da vida, especialmente para os que conciliam trabalho, vida pessoal e
estudos, representa um desafio recorrente, sendo a gestdo do tempo uma ferramenta
imprescindivel para obtengao de €xito nas diversas atividades desempenhadas.

Ao se inserir no ensino superior, o académico ¢ marcado por um periodo critico no
desenvolvimento da sua autonomia. Como observa Teixeira et al. (2008), esse processo ocorre
em um momento de crescente independéncia, ndo sé na vida académica, como também em
outras esferas da vida adulta. Diferentemente do ambiente escolar tradicional, onde ha maior
monitoramento por parte dos professores e responsdveis, o cenario universitario exige que o
aluno assuma maior responsabilidade por seu proprio aprendizado (THIBODEAUX et al.,
2017). Essa mudanca requer o desenvolvimento de competéncias especificas, como
autodisciplina, organizacdo, autoconhecimento, definicdo de prioridades, capacidade de
planejamento e autorregulagdo da aprendizagem, entre as quais a gestdo do tempo se destaca
como essencial para conciliar as demandas académicas com a vida pessoal e profissional.

Pesquisas demonstram que alunos que utilizam técnicas de planejamento do seu tempo
tendem a apresentar melhores resultados académicos, com notas mais altas e menor incidéncia
de reprovagdes (BRITTON; TESSER, 1991). Diante desse cenario, os estudantes com maior
habilidade na gestdo do tempo e que apresentam melhor desempenho académico, além das
notas altas, também sdo caracterizados por uma rotina de estudos mais organizada
(THIBODEAUX et al., 2017). Esses alunos sao capazes de estabelecer metas claras, estimar o
tempo necessario para cada tarefa e avaliar seu progresso continuamente (UMERENKOVA;
FLORES, 2018). Em contraste, aqueles com baixo rendimento frequentemente enfrentam
dificuldades em organizar suas atividades, o que pode levar a comportamentos disfuncionais,
como procrastinacdo e estratégias inadequadas de enfrentamento (BLANDO, 2015;
OLIVEIRA et al., 2016). Como demonstrado anteriormente, o tempo ¢ um recurso finito e
igualmente disponivel a todos; portanto, o que diferencia os individuos ndo ¢ a quantidade de
tempo, mas sim a forma como organizam suas a¢oes diante das inimeras responsabilidades

(CLAESSENS et al., 2007).
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Para Garcia-Ros & Pérez-Gonzalez (2012), a gestdo efetiva do tempo destinada aos
estudos envolve um processo recorrente e estruturado, no qual o estudante precisa,
primeiramente, refletir sobre seus objetivos académicos e definir claramente o que deseja
alcancar. Em seguida, ¢ necessario avaliar o tempo e os recursos disponiveis para organizar as
competéncias, responsabilidades e atividades de acordo com sua realidade. A partir disso, o
estudante deve planejar e estabelecer metas especificas de estudo, definindo as prioridades e
0s meios para cumpri-las. Por fim, ¢ fundamental monitorar e analisar os resultados obtidos,
identificando fatores que dificultam o progresso e ajustando as estratégias sempre que
necessario.

Para facilitar a compreensdo das etapas propostas por Garcia-Ros & Pérez-Gonzélez
(2012) sobre o gerenciamento efetivo do tempo de estudo, elaborou-se a seguir uma

representacdo visual que sintetiza os principais elementos descritos pelos autores:

Figura 1 - Ciclo da gestio efetiva do tempo para estudos

[1)4

Avaliagio do tempo
disponivel

01

Reflexao e
defini¢ao

| 03

Planejar metas

04

Monitoramento

Adaptado de Garcia-Ros & Pérez-Gonzalez (2012)

Com o objetivo de aprofundar a compreensao sobre cada etapa apresentada no modelo

visual, apresenta-se a seguir um quadro detalhando o processo:

Quadro 02 - Gestio efetiva do tempo para estudos

Etapa Nome da etapa Descricao

Reflexdo e definigdo | Refletir e definir objetivos académicos que se pretende atingir.

Avaliacdo do tempo | Avaliar o tempo disponivel para organizar competéncias,
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disponivel responsabilidades e atividades de acordo com a realidade,

considerando os recursos e limitagdes existentes.

Planejar e estabelecer metas especificas de estudo, definindo as
Planejar metas estratégias para atingi-las e priorizando as tarefas a serem

executadas.

Acompanhar e avaliar os resultados obtidos, analisando o uso
Monitoramento do tempo em cada atividade e identificando fatores ou barreiras
que dificultam o alcance dos objetivos, para ajustar estratégias

ou a organizagao pessoal quando necessario.

Elaborado pelo proprio autor (2025)

Nesse quadro, esses elementos evidenciam que a capacidade de gerir o tempo
transcende o ambito académico, constituindo-se como competéncia fundamental também para
o sucesso profissional e pessoal. Como demonstram MacCann et al. (2012), estudantes que
desenvolvem habilidades de gestdo do tempo obtém melhor desempenho académico sendo
também caracterizado por ter maior investimento em estudo pessoal (ROSARIO et al., 2010)
e métodos eficazes de planejamento (FIGUEIREDO, 2008), mas também adquirem vantagem
competitiva no mercado de trabalho (CLAESSENS et al., 2007). O estabelecimento de
prioridades, a defini¢do de metas realistas e a avaliacdo recorrente dos resultados, conforme
proposto por Zampetakis et al. (2010), revelam-se assim como pilares tanto para a
produtividade académica quanto para a geracdo de ideias inovadoras no ambito profissional.
Assim sendo, a gestdo do tempo configura-se como competéncia indispensavel para o
estudante de administragdo, permitindo-lhe conciliar as exigéncias da formacdo académica

com os desafios da inser¢ao profissional e do desenvolvimento pessoal.

2.3. Gestiao do tempo e bem-estar psicoldgico

O ingresso no ensino superior representa um marco significativo na vida dos jovens
brasileiros, especialmente na faixa etaria de 18 a 24 anos, que concentra a maior parte dos
universitarios no pais (SEMESP, 2022). Essa fase, embora repleta de expectativas de
formagdo profissional e desenvolvimento pessoal (BARROS; PEIXOTO, 2023), também ¢
marcada por desafios multidimensionais, como a dupla jornada de estudos-trabalho, a
cobranca por exceléncia académica, a ansiedade diante das novas responsabilidades, o temor

de ndo corresponder as expectativas profissionais e problemas de satde decorrentes do
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cansaco extremo, fatores estes que, combinados, impactam diretamente o bem-estar
psicologico.

Nessa conjuntura, fatores como a distancia do ambiente familiar, a reestruturacao das
redes de apoio social, a cobranga por desempenho académico e a necessidade de
autoafirmagdo entre os pares tornam-se potenciais fontes de estresse (SOARES, et al. 2011).
A dificuldade em administrar essas demandas, somada a falta de estratégias eficazes de gestao
do tempo, pode agravar sentimentos de sobrecarga e desequilibrio emocional (OLIVEIRA;
DIAS, 2014). Como demonstram Dias et al. (2019), estressores ligados a auséncia de uma
gestdo do tempo para melhor organizagdo do mesmo, estdo entre as principais dificuldades
relatadas por universitarios, contribuindo para quadros de ansiedade, insonia e esgotamento.

Diante desse panorama, esse cendrio foi intensificado durante a pandemia de
Covid-19, quando o isolamento social e a migragao para o ensino remoto acentuaram desafios
como a desmotivagdo, o sedentarismo e a desregulagdo de habitos saudaveis (RODRIGUES,
2022). Conforme destacam Ledo, Goto e Ianni (2021), o periodo levou ao aumento expressivo
de sintomas de sofrimento psiquico entre graduandos, com a ansiedade emergindo como o
mais predominante. Tais fatores, somados a insatisfacdo com a vivéncia académica, ja
apontada por Bardagi e Hutz (2009) como um fendmeno crescente, evidenciam a urgéncia de
estratégias que integrem a gestdo do tempo ao cuidado com a saude mental.

Sob esta oOtica, a falta de tempo para o lazer, os ciclos de descanso inadequado e a
constante pressao por cumprir prazos académicos e profissionais criam um terreno fértil para
a exaustdo emocional, componente central da sindrome de burnout (FRANCA et al., 2025).
Embora esses anos de formacdo sejam incontestavelmente cruciais para o desenvolvimento
pessoal e profissional, torna-se essencial reconhecer que a saude mental dos alunos nao pode
ser negligenciada em prol da produtividade, ¢ sim elevada a condigdo de prioridade
institucional (FARIAS et al., 2019).

Em face dessas circunstancias, torna-se imprescindivel que as institui¢des de ensino
superior assumam um papel ativo na promocao da saude mental entre os discentes. Como
demonstra MacCann et al. (2012), as habilidades de gestdo do tempo nao sdo inatas, mas
podem ser sistematicamente desenvolvidas através de intervengdes estruturadas no ambiente
universitario. Essa perspectiva ¢ refor¢ada por Oliveira et al. (2016), que concebem a gestao
do tempo como um conjunto de comportamentos aprendidos capazes de reduzir
significativamente os niveis de estresse causados pelo alto numero de atividades académicas e

profissionais dos estudantes.
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Desse modo, a implementagdo de estratégias praticas mostra-se particularmente
relevante quando consideramos que, conforme Leahy et al. (2013), grande parte da ansiedade
no ambito universitario decorre justamente da percep¢ao de descontrole sobre as exigéncias
académicas. Nesse sentido, técnicas como o planejamento semanal e o estabelecimento de
prioridades revelam-se como fatores protetivos ao bem-estar psicoldgico, ao proporcionarem
maior sensac¢ao de controle sobre as demandas académicas e profissionais.

Assim, torna-se crucial destacar que esses recursos devem ser articulados com outras
dimensdes do desenvolvimento académico. Como observam Deasy et al. (2014), os
universitarios empregam diferentes estratégias de enfrentamento, desde a busca por suporte
social até a pratica de atividades de lazer, que, quando combinadas com métodos eficazes de
administracao do tempo, potencializam os resultados positivos.

Portanto, as institui¢des de ensino, tem o desafio de ir além da oferta pontual de
palestras ou materiais informativos. Como sugerem os estudos analisados, a criagdo de
programas de apoio psicoldgico especializado, integrados a oficinas de treinamento em gestao
do tempo, representa um caminho promissor para reduzir casos de procrastinacdo € seus
impactos negativos, promover a autoeficicia através do desenvolvimento de habilidades
mensuraveis, criar ambientes académicos que valorizem tanto a exceléncia intelectual quanto
o equilibrio emocional.

Por fim, a gestdo do tempo emerge como um pilar essencial para o bem-estar
psicolégico dos estudantes de Administragdo, que precisam conciliar as exigéncias da
graduacdo com as demandas de um mercado de trabalho cada vez mais competitivo. A
implementagdo de praticas como planejamento semanal, defini¢do de prioridades e intervalos
regulares para descanso pode representar um diferencial na prevengdo de adoecimentos

mentais € na promog¢ao de uma trajetéria universitaria mais saudavel, sustentavel e produtiva.

3. METODOLOGIA

Diante desse suporte tedrico, que evidencia os impactos da gestdo do tempo em
diferentes eixos, a presente pesquisa buscou analisar como os estudantes de Administracao da
UFPB percebem e lidam com essa habilidade. Este estudo adota uma abordagem qualitativa
para compreender como os discentes vivenciam e gerenciam seu tempo no contexto das

multiplas demandas académicas, profissionais e pessoais.
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Sob essa perspectiva, se, por um lado, a UFPB oferece oportunidades de
desenvolvimento intelectual, social e profissional para uma média de 293,8 ingressantes por
ano no curso de Administracao (considerando os ultimos cinco anos: 2020 a 2024) segundo
dados da Superintendéncia de Tecnologia da Informacdo da UFPB, por outro, a falta de
estratégias eficazes para organizar tarefas, como evidenciado pelo fato de 82% das pessoas
nao possuirem um sistema dedicado de gestdo do tempo (CLOCKIFY, 2023), pode
transformar a vida académica desse contingente significativo de estudantes em um ciclo de

sobrecarga e frustragdo.

3.1 Amostra e coleta de dados

Para a validagdo do instrumento de coleta, realizou-se inicialmente um pré-teste com 5
estudantes do curso de Administragdo da UFPB. O objetivo foi verificar a clareza, pertinéncia
e aplicabilidade do roteiro de perguntas. Como resultado, identificou-se a necessidade de
inclusdo de novos itens, em especial relacionados as dificuldades no cumprimento de prazos
académicos, uma vez que todos os participantes do pré-teste relataram desafios recorrentes na
entrega de trabalhos ou na realizagdo de leituras prévias as aulas. Tal constatagdo justificou a
ampliacao do roteiro, incorporando questdes especificas sobre essa dimensdo nas entrevistas
subsequentes.

A escolha de 5 participantes para o pré-teste baseou-se na intengdo inicial de
entrevistar 20 estudantes, sendo esse nimero considerado adequado por representar um quarto
do total previsto, permitindo validar a consisténcia do roteiro. Contudo, apés comprovada a
adequacdo metodologica do instrumento, foram conduzidas apenas mais 11 entrevistas,
totalizando 16 participantes. A decisdo de encerrar a coleta em 16 entrevistas foi pautada pelo
critério de suficiéncia teorica, visto que ja contemplava a diversidade de perfis académicos
pretendida (estudantes ingressantes, em conformidade, adiantados e em atraso em relacdo a
matriz curricular). Dessa forma, entendeu-se que o numero alcancado foi suficiente para
captar as nuances necessarias a compreensdo do fenomeno da gestdo do tempo ao longo da
trajetoria académica no curso de Administragao.

Com isso, os participantes estdo distribuidos do 1° ao 8° periodo, contemplando
ingressantes € concluintes, bem como quem estd em conformidade (em dia), adiantado ou em
defasagem (atrasado) com a grade curricular do cronograma académico do curso. O perfil
detalhado dos entrevistados, com a devida caracterizacdo de seus contextos académicos,

encontra-se descrito no topico de andlise dos resultados, de modo a oferecer maior clareza e



23

fundamentagdo a interpretagdo dos dados coletados. Esse arranjo estratégico foi intencional,
tendo como intuito captar nuances importantes sobre os desafios ¢ a necessidade da

organizacao do tempo em distintos momentos da formacao.

Nessa conjuntura, as entrevistas exploraram quatro eixos principais:
. As praticas espontaneas de organizagdo do tempo;

Dificuldades existentes no gerenciamento de atividades;

Os impactos percebidos no bem-estar psicoldgico;

B W N~

. Estratégias individuais utilizadas para lidar com essas demandas.

O roteiro abordard métodos de planejamento e distribuicdo de tarefas, até
consequéncias psicossociais, incluindo niveis de estresse e impacto na qualidade de vida, o
seu planejamento encontra-se no quadro 03 e o roteiro de perguntas completo estard nos

apéndices deste artigo.

3.2 Objetivos

Esta pesquisa tem como objetivo geral investigar como os estudantes de
Administragdo da UFPB percebem e gerenciam seu tempo, analisando os impactos dessa
gestdo em seu desempenho académico, vida profissional, pessoal e saude mental. Para

alcancar esse proposito, o roteiro de pesquisa foi embasado em trés objetivos especificos:

1. Identificar as principais dificuldades enfrentadas pelos estudantes na
conciliagcdo das demandas académicas, profissionais e pessoais;

2. Avaliar como a (in)eficiéncia na gestao do tempo afeta o bem-estar psicologico
e o rendimento académico dos discentes;

3. Mapear as estratégias e metodologias de gestdo do tempo espontaneamente

desenvolvidas pelos estudantes para lidar com a alta demanda de atividades.

A partir de tais perspectivas, o quadro 03 a seguir visa elencar o planejamento do
roteiro da presente pesquisa, a fim de destacar seus objetivos, categorias e os itens presentes

no roteiro de perguntas.
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Quadro 03 - Planejamento do roteiro de entrevistas

Objetivo

Categoria

Itens do roteiro

Constatar o perfil dos

respondentes

Dados sociodemograficos

Periodo atual no curso; Situagdo curricular
(conformidade com grade); Carga horaria de
trabalho/estagio; Existéncia de outras
responsabilidades; Vida social e Percepgdo do

tempo.

Avaliar métodos de

gestdo do tempo

Organizacdo académica

Técnicas de priorizagao utilizadas; Frequéncia de
uso de ferramentas e estratégias; Horas dedicadas

a estudos por semana e distribui¢do do tempo

Diagnosticar

dificuldades

Desafios Temporais

Dificuldades  enfrentadas;  Frequéncia  de
procrastinacao, Medi¢do de carga académica e

Cumprimento de prazos.

Analisa o desempenho e

académico

Rendimento Académico

Tempo para estudos adequado; Influéncia da
gestdo de tempo na performance académica;
Satisfagdo académica; Impacto de uma melhor

organizagdo no desempenho académico.

Mensurar impactos na

saude mental

Bem-estar psicologico

Nivel autorrelatado de estresse; Qualidade dos
relacionamentos; Sintomas fisicos/emocionais
associados a sobrecarga; frequéncia de atividades

de autocuidado e qualidade de vida.

Identificar tipos de apoio

institucional desejados

Sugestdes de Intervengao

Praticas institucionais que facilitariam a gestdo do

tempo e necessidade de disciplina sobre o tema.

Elaborado pelo proprio autor (2025)

3.3 Justificativa e procedimentos de analise

A opcao por uma quantidade de respondentes delimitada ¢ justificada pela variedade

de periodos representados, garantindo a pluralidade ideal para compreender a gestao do tempo

em diferentes momentos da graduacdo e como ela se transforma ao longo do tempo,

permitindo subsidios necessarios para interpretagdes mais aprofundadas e apanhar sugestdes

institucionais.
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Por conseguinte, a andlise se deu pelos principios da andlise de contetido tematica,
uma técnica de investigagdo definida por Bardin (1994, p. 18). O processo ocorreu em trés

etapas principais:

1. Pré-anadlise: Leitura flutuante das transcri¢des, organizacdo do material
coletado e definicao das unidades de registro;

2. Exploracao do material: categorizacdo tematica a partir dos eixos de
investigacdo, identificando nucleos de sentido recorrentes nas falas dos
discentes;

3. Tratamento e interpretacio: sintese e inferéncia dos dados, relacionando os
achados com o referencial tedrico € com os objetivos da pesquisa, destacando

convergéncias, divergéncias e lacunas.

Essa abordagem possibilitou compreender tanto os dados quantitativos quanto os
resultados qualitativos, além dos fatores criticos que dificultam o gerenciamento adequado
quanto as estratégias espontancamente adotadas pelos discentes. O método mostrou-se
adequado para revelar como a dinamica da gestdo do tempo ultrapassa o rendimento
académico, influenciando a satide mental, as relagdes interpessoais e até o desempenho

profissional futuro.

4. ANALISE DOS RESULTADOS

Este campo apresenta a andlise dos dados coletados, onde a interpretacdo dos
resultados segue os principios da andlise de contetido tematica, articulando as percepgdes dos
entrevistados com o referencial tedrico previamente estabelecido sobre gestao do tempo.

Desse modo, a andlise se dispde a compreender aos objetivos especificos delimitados
na pesquisa: primeiro, examina-se o perfil sociodemografico e académico dos participantes;
em seguida, exploram-se as praticas de organizacdo utilizadas em suas rotinas, posteriormente
as dificuldades enfrentadas na gestao do tempo; e, finalmente, analisam-se os impactos dessa
gestdao no rendimento académico e no bem-estar psicologico desses estudantes.

Por fim, a discussdo dos resultados ird manter didlogo com o referencial teorico,
buscando identificar convergéncias, divergéncias e nuances especificas do contexto dos
estudantes de Administragdo da UFPB. As vozes dos participantes sdo apresentadas através de

citagdes diretas que ilustram os padrdes e singularidades identificados na analise.
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A pesquisa contou com a participagdo de 16 estudantes do curso de Administra¢do da

UFPB, distribuidos entre o 1° e o 8° periodo. Esse recorte contemplou desde alunos

ingressantes até discentes em fase de conclusao, possibilitando uma visdo ampla sobre como a

gestao do tempo € percebida ao longo da graduagao.

O Quadro 04 a seguir apresenta o perfil dos participantes, evidenciando sua idade,

género, o periodo atual no curso e a situagdo curricular atual (em dia, atrasado ou adiantado).

Quadro 04 - Perfil dos entrevistados

Situacido | Atividade
Responsabilida
Entrevistados Género Idade | Periodo | curricula | profission
des extras
r al
Cuidados com
E.1 Feminino 22 7° Em dia Estagio
dependentes
E.2 Feminino 23 8° Atrasado Estagio Nenhuma
Centro
E.3 Feminino 26 5° Em dia Estagio ‘
académico
Grupos de igreja
E.4 Masculino 28 5° Adiantado | Estagio e projeto de
pesquisa
E.5 Feminino 24 6° Atrasado Estagio | Grupos de igreja
E.6 Masculino 21 6° Atrasado Estagio Nenhuma
Trabalho
E.7 Masculino 25 1° Em dia Formal Nenhuma
(CLT)
E.8 Masculino 20 7° Em dia Estagio | Grupos de igreja
Comissao da
E.9 Feminino 23 8° Atrasado Estagio

formatura
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Empreend Curso de
E.10 Masculino 18 1° Em dia
e idiomas
E.11 Feminino 23 8° Atrasado Estagio Nenhuma
Empreend Curso de
E.12 Masculino 18 1° Em dia o
e idiomas
Empreendiment
E.13 Masculino 23 8° Atrasado Estagio -
o familiar
Atividade
E.14 Masculino 25 2° Em dia Nenhuma
Informal
E.15 Feminino 21 7° Em dia Estagio Empreende
E.16 Feminino 21 4° Em dia Estagio Nenhuma

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

Observa-se que a maioria dos respondentes encontra-se nos periodos finais da
graduacdo, principalmente entre o 7° e o 8° periodo, mas também foram incluidos estudantes
em fase inicial e intermediaria, o que assegura a variedade das percep¢des. Em termos de
situacdo curricular, o conjunto de entrevistados ficou composto por 9 estudantes que estdo em
dia, 6 que estdo atrasados e 1 que estd adiantado. Essa diversidade de perfis amplia a analise
sobre como a forma que os discentes organizam seu tempo impactam nos diferentes
contextos.

Adicionalmente, também foi verificado quais atividades profissionais estdo presentes
na realidade da maior parte dos entrevistados, seja por meio de estagios (predominantes entre
os entrevistados), de trabalho formal (CLT) ou de iniciativas de empreendedorismo e até
atividade informal. Tendo isso em evidéncia, nota-se que muitos estudantes conciliam de
forma simultanea, as exigéncias da formacdo académica do curso com as demandas do
mercado de trabalho em suas vidas profissionais, implicando na necessidade de gerenciar
diferentes responsabilidades e prazos em contextos distintos.

No que se refere as responsabilidades extras, surgiram compromissos variados que vao
além da vida académica e profissional, como cuidado com dependentes, participacdo em

grupos de igreja, envolvimento em centro académico, comissdo de formatura, cursos de
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idiomas e at¢é mesmo empreendimentos familiares. Essas variadas fungdes ilustram a
sobreposi¢do de papéis que os discentes precisam administrar, ampliando a complexidade de
sua relagdo com o tempo.

Essa diversidade de perfis, distribuida entre diferentes periodos, situagdes dos quadros
curriculares, vinculos profissionais e responsabilidades adicionais enriquece a analise sobre
como a gestdo do tempo se manifesta em distintos contextos, revelando desafios e estratégias

particulares ao longo da formacao em Administracao.

4.2 Vida social e percepc¢io da relacio com o tempo

A andlise das respostas sobre a vida social evidencia como os estudantes de
Administragdo conciliam suas interagdes sociais com diversas demandas académicas,
profissionais e familiares. A fundamentacdo teodrica deste trabalho ja destacava que a gestao
do tempo, além de recurso estratégico na administracdo, também se projeta sobre as
dimensdes pessoais e de bem-estar psicologico (BLANDO et al., 2021; SOARES et al.,
2023). Essa perspectiva se confirma nas falas dos entrevistados, uma vez que o tempo
destinado a socializagdo ¢ frequentemente tensionado por escolhas de priorizagdo que
refletem tanto necessidades de desempenho académico quanto a busca por equilibrio pessoal.

No conjunto dos relatos, foi possivel identificar diferentes padroes de vivéncia da vida

social:
a) Vida social restrita pelo excesso de responsabilidades

Previamente, cabe ressaltar que uma parcela dos estudantes relatou que a sobrecarga
de compromissos académicos e profissionais limita fortemente sua possibilidade de
socializacdo. Nessas falas, a vida social aparece quase como um luxo invidvel diante da

prioridade dada a academia.

“Esse periodo eu ndo t6 conseguindo fazer muita coisa ndo, porque eu adiantei a
minha primeira parte do TCC, ai eu t6 com essa bolsa de pesquisa, eu t0 com a
vice-presidéncia do centro académico (...), entdo eu t6 bem sem tempo para viver

alguma coisa fora da minha vida académica” (Entrevistada 03)

“Atualmente eu tenho sempre que estar abdicando de algumas saidas com os amigos

referente as minhas aulas (...). Entdo € bem moderado” (Entrevistada 11)

Tais respostas vao em linha com os achados de Oliveira et al. (2016), que

identificaram no desequilibrio entre estudos e descanso uma das principais dificuldades
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enfrentadas por universitarios. A priorizagdo quase exclusiva de atividades académicas e
profissionais reflete o que Bernhoeft (2011) e Drucker (1996) destacam sobre o carater do
tempo: uma vez que ele nao pode ser expandido, a decisdo sobre como utiliza-lo define

ganhos e perdas em outras areas da vida.
b) Vida social e momentos de descanso concentrados nos finais de semana

Ademais, outros estudantes relataram que, embora a semana seja dedicada
integralmente ao trabalho e aos estudos, os finais de semana funcionam como espaco de

socializacdo e descanso, ainda que restrito e esporadico:

“Final de semana, quando eu ndo me viro para descansar e estudar, eu saio com

algum amigo” (Entrevistado 01)

“Geralmente essas atividades mais sociais eu costumo fazer no final de semana.

Durante a semana nao tenho tanto espaco para isso” (Entrevistado 02)

”Normalmente a gente (eu e meus amigos) sai mais no final de semana, mas assim
depende mais deles. Mas a chance de sair, pelo menos durante a semana, eu nio saio

tanto” (Entrevistado 07)

“O meu final de semana ¢ muito mais pra descansar. Eu ndo gosto muito de sair

porque eu me canso muito durante a semana” (Entrevistada 09)

Conforme exposto, esses participantes situam sua vida social em um padriao de
concentracdo nos finais de semana, confirmando o que Ruwer et al. (2021) descrevem como
tentativa de alcancar harmonia entre estudo, trabalho e lazer. Para esses participantes, o final
de semana cumpre dupla funcdo: espaco de descanso fisico e mental, mas também
oportunidade de preservar vinculos interpessoais, ainda que de forma reduzida. Essa dindmica
dialoga com a proposta de Garcia-Ros & Pérez-Gonzalez (2012), segundo a qual a gestao
efetiva do tempo requer a defini¢ao de prioridades em ciclos recorrentes, o que explica a

escolha por restringir a socializacdo a esses momentos especificos da semana.
¢) Vida social centrada em vinculos especificos

Um grupo dos participantes destacou que sua vida social se organiza em torno de
vinculos especificos, como a convivéncia com o(a) companheiro(a), a participagdo em grupos
religiosos, atléticas ou esportes ocasionais. Nessas falas, o circulo social aparece reduzido,

mas ainda desempenha papel de suporte:
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“A maioria dos meus amigos hoje em dia que eu tenho mais contato sdo da

faculdade” (Entrevistada 01)
Tenho reunides semanais com a igreja” (Entrevistada 05)

“A partir do momento que eu cheguei aqui em Jodo Pessoa, eu tenho uma
companheira, eu tenho uma esposa. Ficou basicamente entre eu e ela (...). Entrei na
Atlética do curso, mas por ser uma vez na semana, ndo consigo ter esse contato tao

amplo” (Entrevistado 06)

”E assim, em relagdo a minha vida social, costumo ficar com minha namorada.
Costumo conversar com as pessoas da universidade, que também é um espaco

social” (Entrevistado 12)

“Eu me dedico @ minha namorada. Entdo sempre que tem um momento livre assim,

durante a semana, eu fico com ela” (Entrevistado 14)

Este terceiro grupo revela uma vida social centrada em vinculos especificos, como
companheiros(as), amigos proximos, grupos de igreja ou atlética, o que evidencia um
processo de reorganizacdo de redes sociais, como ja discutido por Soares et al. (2011). A
literatura sobre gestdo do tempo e bem-estar psicologico sugere que a manuten¢do de vinculos
de apoio pode funcionar como fator protetivo diante do estresse académico (DEASY et al.,
2014). Nesses casos, embora a socializacdo seja limitada, ela assume papel de alivio
emocional e refor¢o de pertencimento, corroborando a importincia da rede de suporte

mencionada por Leahy et al. (2013).
d) Busca consciente por equilibrio

Alguns entrevistados expressaram uma postura mais reflexiva e intencional, tentando
equilibrar a vida social com as demandas académicas, profissionais e espirituais, evitando

extremos:

“Consigo relacionar muito bem meu tempo, ¢ uma das minhas prioridades, que € o
equilibrio. Tudo que ¢ extremista demais eu considero muito prejudicial a satde.
Entdo eu procuro o equilibrio entre a minha vida social, académica, profissional e

espiritual” (Entrevistado 08)

“Tem momentos que eu consigo ter a vida social porque eu meio que me obrigo,
sabe? (...) Eu tenho que ir porque sendo ndo vou viver, sendo a vida vai ser s6 estudo

e trabalho” (Entrevistada 15)
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Em contrapartida do grupo anterior, algumas dessas falas exibidas revelaram esforgos
conscientes de equilibrio: estudantes que deliberadamente reservam tempo para a vida social
ou que se obrigam a sair como forma de evitar que a rotina se torne exclusivamente
académica e profissional. Essa postura ecoa a concep¢do de Carmo (2024), que define a
gestdo do tempo como processo de autogerenciamento baseado na diferenciagdo entre
atividades importantes, urgentes e prioritarias. Aqui, o tempo destinado a socializagdo ¢é
entendido como importante para a saude mental, ainda que ndo seja urgente no sentido

académico.

e) Readequacdo do vinculo profissional como estratégia para ampliar a vida

social

Por fim, houve como resposta de um dos estudantes o relato de uma mudanga
deliberada em sua trajetoria profissional para recuperar tempo pessoal, indicando que a busca

por socializacdo também orienta suas escolhas:

“Agora eu consigo, porque antes eu era CLT mesmo, entdo eu ndo tinha tempo pra
nada. Ai eu pedi demiss@o, entrei no estagio justamente para conseguir ter mais

tempo para mim” (Entrevistada 16)

Esse relato remete ao carater estratégico da gestdo do tempo como competéncia
essencial, capaz de influenciar até decisdes de carreira, conforme discutido por Claessens et
al. (2007) e Silva et al. (2022). Nessa perspectiva, a socializagdo se mostra como mais do que
uma questdo de lazer, mas um elemento considerado no planejamento de longo prazo do

estudante.

Em sintese, os resultados mostram que a vida social dos estudantes de Administragao
¢ vivida sob constante tensdo entre demandas académicas e profissionais, mas também que
sua manuten¢do ¢ percebida como essencial para o bem-estar psicologico. Essa constatacao
age em concorddncia com o eixo tedrico que associa gestdo do tempo a saude mental
(SOARES et al., 2023; OLIVEIRA; DIAS, 2014), evidenciando que a auséncia de estratégias
eficazes pode levar ao isolamento e ao desgaste, enquanto o equilibrio deliberado tende a
funcionar como fator protetivo. Portanto, a anélise confirma a inter-relacdes de dimensdes que
abrange a gestdo do tempo: além de recurso estratégico e académico, ela se mostra decisiva

para a qualidade de vida e para a sustentabilidade emocional dos futuros administradores.

4.2.1 Quantidade de horas semanais destinadas as atividades sociais e de lazer
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Complementando as informagdes qualitativas sobre como esta a vida social dos
estudantes, buscou-se também mensurar quantitativamente o tempo que cada um dedica
semanalmente a atividades de socializa¢dao e também de lazer.

Dada a realidade, a distribui¢do das respostas evidencia quatro grupos distintos na
relacdo entre lazer e gestdo do tempo. O primeiro grupo, que responderam entre 12 e 24 horas
(7 respostas), revela uma certa busca por equilibrio, ao reservar momentos especificos para
socializagdo e descanso, em consondncia com Yoshiy e Kiene (2018), que destacam a
necessidade de ajustes frequentes na rotina. O segundo grupo, que dedica até 12 horas
semanais (4 respostas), expressa um padrdo de sacrificio social, em que a vida académica
suprime o lazer, algo que Britton e Tesser (1991) associam a prejuizos cognitivos e que Dias
et al. (2019) relacionam ao desgaste emocional. O terceiro, entre 37 e 48 horas (3 respostas) ,
representa um equilibrio ampliado, em que o lazer ocupa um papel mais central, reforcando a
ideia de Soares et al. (2023) e Rodrigues (2018) de que a sociabilidade contribui para reduzir
estresse e elevar a qualidade de vida académica. Por fim, os que ultrapassam 48 horas (2
respostas), demonstram uma forma de resisténcia ao excesso académico, tendo mais tempo
livre, onde o lazer funciona como enfrentamento ativo as pressdes, confirmando Deasy et al.
(2014) e Leahy et al. (2013) sobre o papel protetivo dessas praticas.

Portanto, para alguns, atividades sociais ou de lazer tem carater de equilibrio
planejado ou ampliado; para outros, de sacrificio em prol da produtividade; e, para um grupo
menor, de resisténcia ativa contra a sobrecarga. Essa multiplicidade de sentidos confirma o
argumento de Ruwer et al. (2021) de que a gestdo do tempo no ensino superior ¢ um processo
situado e pessoal, marcado pela constante negociacdo entre desempenho, descanso e
pertencimento social.

Assim, ao considerar a quantidade de horas destinadas ao lazer, observa-se que os
estudantes buscam, de diferentes maneiras, equilibrar suas demandas académicas e
profissionais com a necessidade de socializagdo. Contudo, a mera mensuragdo quantitativa do
tempo nao ¢ suficiente para compreender em profundidade como essas escolhas afetam a vida
social. Por isso, a etapa seguinte da investigacao buscou captar, de forma qualitativa, de que
maneira o convivio social dos entrevistados ¢ impactado pela carga de responsabilidades

académicas e profissionais.

4.2.2 Impactos da carga académica e profissional no convivio social

Foi perguntado aos entrevistados, se o seu convivio social ja foi impactado pela carga
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académica ou profissional de alguma forma, e as respostas trouxeram quatro categorias
tematicas principais, em didlogo com o referencial teérico, sendo a primeira dessas categorias
a restricao e abdicagdo social, que revela que entre os impactos apontados esta a necessidade

de abrir mao de atividades sociais para priorizar a faculdade ou o estdgio. Um deles resume:

“Ja deixei de ir a eventos, ocasides. Ja deixei de sair com alguns amigos por ter
algum trabalho da faculdade ou por estar trabalhando no meu estagio.” (Entrevistada
05)

Esse padrio expressa o que Britton e Tesser (1991) descrevem como sobrecarga
prejudicial a vida pessoal, que pode resultar em esgotamento, como também destacam Dias et

al. (2019).

Em continuidade, a segunda categoria indica a importancia da reorganizagao e
adaptacao da rotina, onde outro relato aponta que, embora o convivio social continue
existindo, ele se desloca para momentos mais restritos:

“No inicio me dediquei muito, academicamente falando, mas ndo vejo como um

impedimento ou um empecilho ao meu lado social, assim, eu perdi, mas pude
recuperar no final de semana o descanso na sexta apos a aula.” (Entrevistado 08)

Tal adaptacdo ilustra o conceito de ajustes estratégicos no uso do tempo (Yoshiy &
Kiene, 2018), em que a socializacdo nao desaparece, mas ¢ reorganizada conforme a

disponibilidade.

Posteriormente, a terceira categoria evidencia o impacto nos vinculos afetivos e
familiares, causando efeitos que atingem essas relagdes mais proximas dos entrevistados. Um
deles destaca:

“Com relagdo aos meus familiares, geralmente eles costumam fazer parte de
algumas coisas, churrascos e clubes, esse tipo de coisa ¢ eu ja ndo consigo estar

acompanhando sempre, porque eu tenho que priorizar as minhas demandas.”
(Entrevistada 03)

Desse modo, a ocorréncia desse afastamento confirma a analise de Soares et al.
(2023), para quem a vida social ¢ um dos primeiros campos sacrificados diante da pressao

académica, gerando frustragdes e sentimento de perda de vinculo.

Indo em contrapartida, a quarta categoria traz a busca por equilibrio como uma
estratégia de protecao, reforcando a importancia de manter o lazer como forma de preservar a

saude mental.
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“Sempre priorizei o equilibrio em si, nunca deixei de lado porque sendo iria acabar
afetando minha saude mental.” (Entrevistado 08)

Essa fala vai ao encontro da literatura sobre resiliéncia académica (Deasy et al., 2014;
Leahy et al., 2013), que enxerga o convivio social como fator protetivo contra o estresse € a

exaustao.

De modo geral, a sobrecarga académica e profissional impacta o convivio social de
diferentes maneiras: desde a renlUncia direta a momentos de lazer, passando pela
reorganizacdo de rotinas, até o esfor¢o consciente de equilibrar demandas e preservar
vinculos. Em todos os casos, confirma-se o que a literatura aponta: a vida social dos
estudantes ¢ simultaneamente um espaco fragilizado pela falta de tempo e um recurso

essencial para manter o bem-estar e a qualidade de vida académica.
4.2.3 Percepcoes das relacoes com o tempo

No que concerne as percepgdes sobre o tempo, a percepcao dos estudantes sobre a
propria relagdo com o tempo revelou-se plurifacetada, marcada por sentimentos de
sufocamento, tentativas de organizagdo, experiéncias de procrastinacdo e esforcos de
priorizagdo. De acordo com as respostas obtidas, emergiram novamente mais quatro
categorias principais: (1) organizacdo pragmatica, (2) sobrecarga e desorganizagdo, (3)

procrastinagao e perdas de eficiéncia e (4) adaptacdo e busca por equilibrio.

Referente a organizagdo pragmatica, os estudantes relatam estratégias de planejamento
e uso de ferramentas para gerir o tempo, ainda que reconhecam limitagdes.
“Eu tento lidar da melhor forma possivel, porque eu preciso gerir o meu tempo para
eu conseguir fazer tudo que eu tenho que fazer. Entdo eu uso muito o lembrete do
meu celular para eu ter que priorizar algumas coisas, porque como eu tenho uma
grande quantidade de tarefas [...], uso um calendario de calendario fisico, entdo eu to
sempre meio que usando essas ferramentas para eu sempre estar me lembrando que

eu ndo posso ficar sem fazer nada quando tenho um tempo livre entre aspas”
(Entrevistada 03)

O relato destacado revela um esforco de auto-regulagdo alinhado ao que Britton e
Tesser (1991) descrevem como estratégias de autorregulagdo cognitiva para reduzir a
procrastinacdo. De modo complementar, Covey (2019) propde o uso de matrizes de prioridade
como mecanismo para distinguir o que ¢ urgente do que ¢ importante, o que dialoga
diretamente com a ado¢do de lembretes e agendas que tiveram mencgao. Essa postura revela
que o tempo estd sendo percebido como um recurso limitado, que deve ser instrumentalizado

para manter produtividade e reduzir incertezas.
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Sob outro enfoque, dificuldades relatadas para organizar a rotina e seguir
planejamentos apontam para fatores de sobrecarga como excesso de demandas, cansaco ou
deslocamento.

“Minha rotina esta muito desorganizada e eu queria reorganizar, porque eu me sinto
muito mal. Eu me sinto perdida com relacdo a minha rotina” (Entrevistada 09)

“E muito pautada pelas dificuldades encontradas de conseguir fazer um
planejamento” (Entrevistada 05)

Esse depoimento revela que a percepcao do tempo ¢ atravessada pela experiéncia de
cansaco e pela sensacdo de insuficiéncia diante das exigéncias externas. Misra e McKean
(2000) ja haviam identificado a sobrecarga académica como um dos principais geradores de
estresse entre universitarios, € Deasy et al. (2014) relacionam essa experiéncia a sintomas de
ansiedade e exaustdo. A frustragdo mencionada por outra entrevistada refor¢a que o impacto
vai além da dimensao pratica, atingindo também aspectos emocionais. Nesse sentido, a gestdo
ineficaz do tempo além do que apenas uma questdo de produtividade, se trata também do
bem-estar psicologico.

“A minha relagdo com o tempo ¢ justamente essa frustracdo de que ndo ter essa

gestdo boa acaba criando esse sentimento de culpa de que ndo estou dando o meu
melhor” (Entrevistada 14)

Outro elemento relatado ¢ a problematica da procrastinacdo, que surgiu como
categoria propria, associada tanto ao uso excessivo das redes sociais quanto a tendéncia de

adiar tarefas.

“Eu acho que eu t0 procrastinando bastante. Atualmente t6 tentando amenizar, mas
diminuir mesmo esse costume ¢ dificil” (Entrevistado 10)

Fala essa que ecoa o que Steel (2007) apresenta em sua meta-analise sobre
procrastinagdo: trata-se de um fenomeno de falha autorregulatoria, recorrente em contextos
académicos e que compromete a eficiéncia percebida. Senecal, Koestner e Vallerand (1995)
também argumentam que a procrastinacdo esta fortemente ligada a motivacdo intrinseca e ao
senso de autonomia, sugerindo que parte do desafio enfrentado pelos estudantes pode estar
mais relacionada a gestdo emocional do que apenas a técnica de organizagdo. Assim, a
procrastinacdo aparece principalmente como sintoma de dificuldades mais amplas em

negociar tempo, energia € motivagao.

Por fim, também houve quem indicou avancos na forma de lidar com o tempo, mesmo

reconhecendo desafios.
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“Agora eu consigo ter muito mais controle sobre o meu tempo. Tipo um sédbado, um
domingo eu consigo me organizar melhor do que antes. Por exemplo, ah, hoje eu
vou tirar o meu dia pra isso, porque amanha eu vou estar disponivel para poder fazer

aquela outra pendéncia.” (Entrevistada 16)

De acordo com o depoimento, a gestdo do tempo ¢ vivida como um processo
dindmico, constantemente ajustado as condi¢des de vida e as demandas que se renovam.
Yoshiy e Kiene (2018) refor¢gam que a relacdo com o tempo € adaptativa, sendo reconstruida a
cada fase da trajetéria académica. Em linha semelhante, Zhou e Xu (2012) destacam que a
percepcao de eficidcia no uso do tempo impacta diretamente o bem-estar subjetivo dos
estudantes, apontando que a busca por equilibrio entre obrigagdes e autocuidado pode ser

decisiva para sustentar o desempenho no longo prazo.

Assim, a analise evidencia que a percepg¢do da relagdo com o tempo ndo ¢ homogénea:
varia entre o dominio pragmatico e a vivéncia conflituosa, passando por fases de
procrastinacdo e por tentativas de reorganizagdo. Essa multiplicidade confirma o argumento
de Ruwer et al. (2021) de que a gestdo do tempo no ensino superior ¢ marcada por
negociacdes constantes, em que cada estudante equilibra, a sua maneira, demandas externas,

recursos internos e expectativas pessoais.

4.3 Organizacio e distribuicio do tempo

A gestao eficaz do tempo constitui um dos pilares centrais para o equilibrio entre as
demandas académicas, profissionais e pessoais enfrentadas pelos estudantes universitarios.
Nesta secdo, analisam-se as estratégias e praticas adotadas pelos discentes do curso de
Administragdo da UFPB para organizar e distribuir seu tempo frente a multiplas exigéncias.
Com base em respostas a perguntas diretas sobre métodos de planejamento, ferramentas
utilizadas, horas dedicadas ao estudo, trabalho e atividades pessoais, bem como a distribui¢ao
de suas rotinas, buscou-se compreender como esses futuros administradores estruturam seu

cotidiano.

4.3.1 Priorizacao das atividades

Dessa forma, os entrevistados foram questionados como realizavam a priorizagao das
suas atividades semanais e evidenciaram que os adotam diferentes estratégias para lidar com

multiplas demandas, porém com predominancia de uma légica baseada em prazos e urgéncia.
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Essa pratica revela tanto a necessidade de responder a pressdes externas (datas de entrega,
horarios de trabalho e estdgio) quanto a tentativa de organizar a vida pessoal em espagos
residuais. Covey (2019) ja destacava que a matriz de prioridades leva muitos individuos a
privilegiar atividades urgentes em detrimento das importantes de longo prazo, o que fica
evidente nos relatos analisados.

Com isso, a maioria dos entrevistados destacou que suas decisdes sobre o que fazer

primeiro seguem a légica de proximidade da entrega ou da urgéncia da demanda.

“Costumo priorizar de acordo com o prazo de entrega.” (Entrevistada 03)
“Eu vou fazendo as demandas que estdo mais proximas da data.” (Entrevistado 04)

“Se eu tiver uma atividade para amanha e outra para depois de amanha, vou fazer a

de amanha.” (Entrevistado 05)

Referente a tais relatos, torna-se evidente a escolha deste primeiro recorte por priorizar
suas atividades principalmente pela proximidade das datas de entrega. Essa logica de curto
prazo refor¢a a nog¢ao de que o tempo ¢ vivenciado de forma reativa, como destacam Nonis e
Hudson (2000), em que tarefas urgentes se sobrepdoem as importantes de longo prazo. Esse
comportamento, embora eficaz para evitar atrasos imediatos, pode levar a um ciclo de gestdo
do tempo voltado mais para apagar incéndios do que para o planejamento estratégico.

Além da opgdo por priorizar 0 que estd mais proximo de ser entregue, alguns
entrevistados também relataram uma sequéncia hierdrquica clara de prioridades, colocando

atividades académicas e profissionais acima da vida pessoal e do lazer.

“Normalmente ¢ faculdade, depois trabalho, depois vida pessoal.” (Entrevistada 01)

“Eu deixo de lado algumas coisas secundarias para poder dar prioridade a coisas que

sdo de urgéncia, principalmente académicas e de estagio.” (Entrevistada 16)

Assim sendo, uma priorizacdo baseada na hierarquizagdo das esferas da vida:
faculdade em primeiro lugar, seguida do estagio/trabalho e, por ultimo, atividades pessoais e
de lazer, se torna um padriao de organizacdo que demonstra que, diante da escassez de tempo,
os estudantes tendem a privilegiar obrigagdes formais, confirmando a analise de Britton e
Tesser (1991) sobre a influéncia da percepcao de responsabilidade no uso do tempo. Assim, a
vida pessoal e o descanso aparecem em posicdo secunddria, como espagos residuais,
confirmando a tese de Drucker (1996) de que a alocacdo de tempo sempre implica escolhas

que resultam em ganhos em algumas areas e perdas em outras.
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Outra parcela dos estudantes mencionou o uso de ferramentas como Trello, Notion ou
agendas fisicas para organizar suas demandas, trazendo também a importincia das

ferramentas para haja meios de realizar a priorizagdo de tarefas.

“Ultimamente eu voltei a utilizar alguma ferramenta. No meu lado profissional
utilizo o Trello. No académico, anotagdes por escrito. E ultimamente o Notion.

Procuro priorizar o que eu tenho que fazer no dia.” (Entrevistado 08)

“Eu coloco na agenda em forma de lembrete.” (Entrevistada 11)

De acordo com tais relatos, essa pratica de usar ferramentas de organizacdo para
estruturar a semana sinaliza um movimento em dire¢do a autogestdo consciente, dialogando
com o conceito de gestdo proativa do tempo (MACAN et al., 2012), no qual o planejamento
antecipado e a definicdo de prioridades permitem maior controle da rotina e redugdo do
estresse. Esse dado se aproxima do que Claessens et al. (2007) chamam de “estratégias
comportamentais” da gestao do tempo, que potencializam a eficiéncia individual.

Embora menos frequente, alguns entrevistados também afirmaram planejar suas

atividades com antecedéncia, estabelecendo metas para a semana.

“Eu penso: tenho trabalho para entregar até quinta, entdo vou fazer até terga-feira ou

no maximo quarta ao meio-dia, para evitar em cima da hora.” (Entrevistada 09)

“Eu tento fazer um planejamento da semana inteira. Tudo que eu tenho que fazer e
vou trazendo como prioridades, vou colocando o que é mais importante nos

momentos que eu sei que vou conseguir fazer.” (Entrevistada 15)

Sendo assim, conforme demonstrado nas falas, ha uma maior intencionalidade no uso
do tempo, ecoando a matriz de Covey (2019), que diferencia atividades urgentes das
importantes, estimulando o equilibrio entre demandas imediatas e desenvolvimento de longo
prazo.

Resumidamente, os resultados mostram que a organizagao e distribui¢do do tempo dos
discentes ¢ orientada majoritariamente pela urgéncia dos prazos, mas também abre espaco
para praticas mais estruturadas de autogestdo, seja por meio de ferramentas ou de
planejamento antecipado. Com esses relatos, podemos notar que a gestdo do tempo ¢ vivida
como uma competéncia em constru¢dao, onde estratégias reativas e proativas coexistem.
Assim, a analise evidencia que, além de um recurso instrumental para desempenho académico
e profissional, a gestdo do tempo se configura como um processo de autogerenciamento

frequente, essencial para a sustentabilidade das multiplas dimensdes da vida do estudante.
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4.3.2 Ferramentas utilizadas

No que se refere a utilizacdo de ferramentas de apoio, este elemento torna-se um
aspecto central na gestdo do tempo, uma vez que pode facilitar a organizagdo de atividades e
melhorar a percepcao de controle sobre a rotina. Diante disso, buscou-se compreender quais
instrumentos os estudantes de Administragdo utilizam para planejar suas tarefas, sejam eles
digitais (aplicativos, calendérios online, planilhas) ou analdgicos (agendas fisicas), além de
considerar aqueles que afirmaram ndo utilizar nenhum recurso formal. O objetivo dessa
questdo foi identificar como os estudantes transformam estratégias de gestdo do tempo em
praticas do dia-a-dia.

Como resultado, dentre as ferramentas que estdo sendo habitualmente utilizadas pelos
discentes, houve a predomindncia dos aplicativos de organizagdo mencionados pelos
estudantes (6), entre os aplicativos citados, estdo: Click up, Google docs, Google Keep,
Microsoft Loop, Notion, To-do e Trello. Confirmando assim, a tendéncia de digitalizagao das
rotinas académicas e profissionais. Esse resultado alinha-se as observagdes de Claessens et al.
(2007), que ressaltam a contribui¢do de ferramentas estruturadas para a eficacia na gestao do
tempo, uma vez que facilitam o controle das demandas e oferecem clareza na visualizag¢do das
prioridades.

Todavia, um nimero expressivo de participantes (5) relatou ndo utilizar qualquer
ferramenta formal de organizacdo, baseando-se predominantemente em métodos intuitivos ou
na memorizagdo de tarefas. Apesar de comum no contexto universitario, esta pratica tende a
resultar em um gerenciamento mais reativo e propenso a imprevistos, conforme destacado por
Nonis e Hudson (2000), que associam a dependéncia de estratégias informais a maiores
dificuldades no cumprimento de prazos e no equilibrio de demandas concorrentes.

Paralelamente, identificou-se um uso significativo de planilhas (4) ¢ do Google
Agenda/Calendario (3), ferramentas que oferecem maior flexibilidade e personalizacdo no
planejamento das atividades, sejam elas académicas, profissionais ou pessoais. Esses recursos
permitem uma melhor organiza¢do do tempo, pois norteiam seus usuarios com a chave da
gestdo de tempo, que ¢ a clareza, pois oferecem uma visualizacdo clara de prioridades e a
integragdo entre diferentes dispositivos, o que parece alinhar-se as necessidades de dinamismo
e acessibilidade valorizadas pelos universitarios.

Em menor escala, mas ainda relevantes, aparecem os lembretes do celular (3) e o
planner/agenda de meios fisicos (2), indicando que, mesmo com toda a crescente digitaliza¢ao

do mundo moderno, instrumentos analdgicos e notificagdes pontuais ainda desempenham um
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papel complementar nas estratégias de organizagdo. Essa variedade de métodos reflete a busca
por solucdes que se adaptem aos perfis e as rotinas individuais, sugerindo que a eficacia das
ferramentas esta intimamente ligada ao estilo pessoal de gestao.

Com isso, ¢ demonstrado que, embora os aplicativos digitais representem a preferéncia
majoritaria, convivem no cotidiano dos estudantes praticas tradicionais, digitais
personalizdveis e até a auséncia deliberada de sistemas formais, realidade que vai em
concordancia da pesquisa da Clockify (2023) sobre a caréncia de métodos dedicados de
gestdo do tempo. Realidade esta, que revela como a gestdo do tempo entre graduandos de
Administragdo ¢ um processo em constru¢do, marcado pela experimentacdo de diferentes
métodos e por distintos niveis de estruturagdo, fator que pode influenciar diretamente sua

eficiéncia académica, bem-estar e preparagdo para a vida profissional.
4.3.3 Tempo reservado aos estudos

A quantidade de horas dedicadas exclusivamente ao estudo ¢ um dos principais
indicadores de como os estudantes organizam e priorizam seu tempo semanal. Essa dimensao
permite compreender o nivel de compromisso académico e a forma como o equilibrio entre
obrigacdes e lazer ¢ estabelecido. A literatura sobre gestdo do tempo universitario (Macan et
al., 1990; Britton; Tesser, 1991) destaca que a consisténcia na dedicacdo aos estudos estd
diretamente relacionada ao desempenho académico e a percepgao de eficacia pessoal.

Assim, buscou-se identificar o volume médio de tempo que os futuros administradores
reservam para essa atividade essencial durante a semana, considerando seu tempo destinado
para as aulas, sendo revelado que a maioria dos estudantes dedica entre 25 ¢ 36 horas
semanais aos estudos (9 respostas), enquanto um grupo menor, mas expressivo, reserva entre
12 e 24 horas semanais (7 respostas). Esse resultado indica uma rotina significativamente
voltada para o desempenho académico, sugerindo que os estudantes reconhecem a

centralidade do estudo em sua trajetdria universitaria.
Em uma perspectiva da tematica, duas dimensdes emergem das respostas:

1. Dedicacdo intensa e disciplinada onde os estudantes que afirmam dedicar mais
de 25 horas semanais demonstram uma postura de comprometimento elevado,
buscando alinhar suas praticas com as exigéncias do curso € com objetivos
profissionais e pessoais futuros. Essa categoria fortalece a ideia de que a gestao

do tempo ¢ compreendida como um investimento estratégico.
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2. A busca por equilibrio entre os que relatam dedicar de 12 a 24 horas semanais,
nota-se a tentativa de compatibilizar os estudos com outras esferas da vida,
como trabalho e lazer. Essa temdtica implica que, embora haja
comprometimento académico, hd também a percepcdo da importancia de

preservar espagos de descanso e convivéncia.

Portanto, quando se compara esses dados referente as horas dedicadas a atividades
sociais/lazer, observa-se que, enquanto a maioria dedica até 12 horas semanais ao lazer, a
carga de estudo tende a ser o dobro ou mais. Essa diferenga confirma uma priorizagao clara
das responsabilidades académicas em detrimento da vida social. Essa tematica de “sacrificio
do lazer em nome do estudo” j& havia aparecido em outras respostas e se reafirma aqui como
uma marca da gestdo do tempo entre os estudantes de Administracao.

Percebe-se entdo, que o tempo de estudo ndo ¢ apenas uma questdo de quantidade,
mas também de significado: para alguns, trata-se de disciplina e foco em resultados; para
outros, de negociagdo recorrente com o lazer e outras obrigacdes. Conforme destaca Soares et
al. (2023), a auséncia de estratégias equilibradas pode gerar sobrecarga e comprometer o

bem-estar, o que reforca a relevancia de praticas de gestdo do tempo mais estruturadas.

Em suma, os dados mostram que, embora haja forte comprometimento académico, os
estudantes vivenciam essa dedicacdo de modos distintos: alguns em chave de disciplina
intensa e outros em chave de equilibrio negociado. A comparacdo com o lazer destaca a
prevaléncia do estudo, mas também revela a tensdo entre desempenho e qualidade de vida, um

eixo central na compreensdo da gestdo do tempo.
4.3.4 Estratégias para uma melhor organizacio

Além da utilizagdo de ferramentas, também foi investigado se os estudantes utilizam
estratégias para melhorar a organizagdo do tempo, revelando um cenario marcado pela
predominancia da auséncia de métodos formais.

Com isso, foi observado que a maioria dos respondentes (11) ndo adotam nenhuma
estratégia estruturada, enquanto apenas uma pequena parcela (5) afirmaram utilizar algum
tipo de ferramenta ou método. Esse resultado encontra ressonancia em estudos, como o ja
citado da Clockify (2023), que aponta que 82% das pessoas globalmente ndo possuem um
sistema dedicado de gestdo do tempo, sugerindo que essa dificuldade transcende contextos

locais. Ademais, os que ndo as utilizam estratégias também foram questionados se gostariam
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de comecar a utilizé-las, onde a maioria (8) demonstrou desejo de adotar estratégias de gestao
do tempo. Assim, esse resultado ¢ significativo por trés motivos principais: Para evidenciar o
potencial para intervengdes institucionais, ja que indica um terreno fértil para a
implementa¢do de programas de capacitacdo, oficinas ou mentorias focadas na gestdo do

tempo. A fala de uma participante exemplifica essa demanda:

"Atualmente ndo, mas gostaria de ter e que fosse facil de implementar e trabalhar. Se
fosse mais simples" (Entrevistada 09)

O reconhecimento da necessidade sugere que os académicos reconhecem as limitagdes
de suas atuais abordagens intuitivas e identificam a gestdao estruturada do tempo como um
caminho para melhorar seu desempenho académico e bem-estar;

Enquanto que para a minoria que ndo demonstrou interesse, isso pode refletir tanto
ceticismo sobre a eficacia das ferramentas quanto restricoes contextuais (por exemplo:
sobrecarga extrema que limita a capacidade de implementar novas estratégias).

Entre os que ja utilizam estratégias, a andlise qualitativa permitiu identificar cinco

categorias principais, sintetizadas no quadro 05 a seguir:

Quadro 05 -Estratégias utilizadas

Estratégias relatadas pelos entrevistados

Planejamento em blocos de tempo (time blocking), com divisdo do dia em periodos maiores

dedicados a macroatividades.

Planejamento manual, por meio de anotagdes escritas para definir processos diarios ou

semanais.

Planejamento digital, com uso de plataformas como Notion ou Google Planilhas.

Priorizagao de tarefas, focando no que é mais urgente ou impactante.

Recursos de apoio simples, como alarmes de celular ou listas bésicas.

Elaborado pelo proprio autor (2025)

Vale destacar que alguns estudantes relatam aplicar essas estratégias apenas no
contexto profissional, sem transferi-las para a vida académica ou pessoal. Como

exemplificado por uma entrevistada:
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“No estdgio temos um planejamento semanal [...]. Essa rotina mais organizada
acabou diminuindo minha procrastinagdo também nas atividades académicas”
(Entrevistada 05)

Essa segmentagdo, sugere que ambientes estruturados, como estagios, podem
funcionar como facilitadores indiretos do desenvolvimento de habilidades de gestdao do
tempo.

Em termos criticos, trés aspectos merecem destaque: a prevaléncia da auséncia de
métodos estruturados que corrobora com os achados de Claessens et al. (2007) e Macan et al.
(1990), que associam a falta de sistematizagao a piores indicadores de desempenho e
bem-estar; A fragmentacdo das estratégias adotadas, que reflete um cendrio de
experimentacdo, onde convivem desde técnicas analdgicas até solucdes digitais sofisticadas,
sem um padrdo consolidado; Por fim, o interesse manifestado por parte dos estudantes, que
indica um potencial claro para intervengdes institucionais como oficinas, mentorias ou

divulgacdo de ferramentas, que possam preencher a lacuna entre a intencdo e a pratica.

Sintetizando, os dados mostram que, embora a maioria ainda nao utilize métodos
formais, ha tanto uma diversidade de experimentagdes em curso quanto uma demanda latente
por orientagdo. Isso refor¢a a importancia de iniciativas que oferecam ferramentas ¢ eduquem

para seu uso consistente e adaptado as realidades individuais.
4.3.5 Distribuicdo do tempo e percepc¢ao de equilibrio com a gestio do tempo

A gestdo do tempo no contexto universitario transcende a mera organizagao de tarefas;
ela reflete um complexo processo de escolhas que envolvem prioridades, valores e trade-offs
cotidianos. Entre a exigéncia académica, a pressdo profissional e a necessidade de manter
vinculos sociais ¢ bem-estar, os estudantes de administragao enfrentam o desafio de distribuir
horas finitas em um universo de demandas aparentemente infinitas. Esta andlise buscou
decifrar como esses futuros gestores negociam o tempo em suas vidas, revelando estratégias
praticas, os custos emocionais e sociais inerentes a essa constante batalha contra o relogio. As
questdes sobre a distribuicdo do tempo em suas rotinas e a percep¢do de possibilidade de
maior equilibrio mediante a obteng¢do de uma melhor gestdo compreendem duas dimensodes
complementares da experiéncia dos estudantes de Administragdo: o retrato pratico da rotina
atual e a reflexdo critica sobre o potencial de mudanca. Essa abordagem conjunta ¢ relevante
porque, como defendem Claessens et al. (2007), a gestdo do tempo ndo ¢ apenas uma questao
técnica de alocagdo de horas, mas envolve percepcao subjetiva, disciplina e capacidade de

adaptacao diante de demandas multiplas.
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1. Distribuicao atual: rotina marcada por demandas académicas e profissionais

A analise das respostas mostra que a maior parte dos estudantes estrutura sua rotina a
partir do trabalho e dos estudos, com a vida pessoal e o lazer ocupando espagos marginais.
Uma participante sintetiza essa dindmica ao afirmar:

“De segunda a sexta, eu ndao destino muito horario para lazer, ndo mais para o
trabalho e faculdade” (Entrevistada 02)

Essa perspectiva confirma o que Blando et al. (2021) descrevem como centralidade
das obrigagdes formais na gestdo do tempo universitario, evidenciando que a rotina tende a
ser organizada em torno de necessidades externas (emprego, estagio, aulas) mais do que em
torno de escolhas pessoais.
Outra tematica recorrente ¢ a adaptacdo por urgéncia, em que os estudantes distribuem
seu tempo de acordo com o que se apresenta como mais imediato.
“De acordo com o que esta mais urgente no momento, ¢ o que demanda mais tempo

de mim. Ultimamente, tenho encaixado a vida pessoal entre os outros dois”
(Entrevistada 05)

Tal estratégia de flexibilidade refor¢a o cardter dinamico da gestdo do tempo, mas
também aponta para a auséncia de estabilidade e previsibilidade.
Por fim, alguns entrevistados revelaram esfor¢os conscientes para preservar momentos
de descanso ou lazer, ainda que restritos:
“05h00 ¢ a de 06h00 em diante eu deixo ali o dia tipo livre. A partir de agora eu td

livre. Posso fazer o que? Meu momento de relaxar, jogar, falar com todo mundo”
(Entrevistado 10)

Nesse cenario, a busca por equilibrio, embora minoritaria, evidencia a consciéncia de
que o tempo pessoal desempenha papel importante na manutencio da saude mental (SOARES

et al., 2023).

2. Percepc¢ao de potencial equilibrio com melhor gestiao do tempo

Quando perguntados sobre a possibilidade de alcangar uma rotina mais equilibrada
com uma gestdo do tempo mais eficiente, a grande maioria respondeu afirmativamente. As

falas evidenciam duas grandes categorias tematicas, primariamente a falta de organizagdo
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consciente, onde alguns reconhecem que seu tempo poderia ser otimizado se houvesse maior
planejamento e disciplina.

“As vezes eu fico periodos assim, meio que sem fazer nada. Entdo, as vezes é meio
desorganizado, ndo vou mentir” (Entrevistado 12)

Aqui, o problema ndo estd na auséncia de horas disponiveis, mas na ma alocagdo
delas. Em seguida, a dificuldade na execucdo do planejamento foi outra situagdo afirmada
pelos entrevistados, em que os participantes afirmam planejar, mas nao conseguir executar
conforme previsto, seja por excesso de atividades listadas, seja por falta de disciplina.

“Eu planejo muito o meu tempo, mas a minha dificuldade ¢ na execugdo. O

problema ndo ¢ nem a questdo de gerir o tempo, mas de ter a disciplina mesmo, de
executar o que foi planejado” (Entrevistada 15)

Essa distingdo confirma os achados de Macan et al. (1990), que destacam que a
percepcao de eficicia na gestdo do tempo depende tanto da estruturagdo das tarefas quanto da
capacidade de cumpri-las.

Apesar disso, houve também uma voz dissonante: uma estudante relatou que, mesmo
com melhor gestao, nao seria possivel atingir equilibrio, devido a sobrecarga estrutural de sua
rotina:

“Nao importa como eu iria gerir meu tempo, continuaria sendo corrido porque
realmente ndo tenho tempo” (Entrevistada 01)

Esse depoimento refor¢a que, em certos contextos, o problema transcende a gestdo

individual e se relaciona a limites objetivos da carga de trabalho e estudo.

3. Articulacio entre pratica e percepg¢io

Como ponto central das duas questdes, temos que: os estudantes tém consciéncia de
que poderiam alcangar maior equilibrio com ferramentas e estratégias mais eficazes de gestao
do tempo, mas sua pratica cotidiana ainda ¢ marcada pela predominancia das obrigagdes
académicas e profissionais. Havendo entdo uma dissonancia entre pratica e a percepgao, o que
indica tanto a necessidade de desenvolvimento de competéncias em gestdo do tempo quanto a
importancia de politicas institucionais que auxiliem na flexibilizacdo e apoio a vida
académica.

Em virtude disso, entender como os estudantes distribuem seu tempo em sua rotina
revelou a realidade concreta de um cotidiano denso e pouco equilibrado, mas que tal realidade

incentiva os estudantes a reconhecerem o papel da gestio do tempo como caminho para
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melhoria. Contudo, entre a percep¢do e a pratica existe um hiato, marcado por dificuldades de
disciplina, excesso de demandas e falta de estratégias sistematicas e conscientizagdo sobre o
tema. Essa constatacdo confirma a ideia de Garcia-Ros & Pérez-Gonzalez (2012) de que a
gestdo do tempo ¢ um processo ciclico, que exige planejamento com frequente revisdo e

adaptag@o, um aprendizado ainda em constru¢do entre os estudantes analisados.

4.4 Dificuldades na gestio do tempo

Aqui serdo analisadas as principais dificuldades enfrentadas pelos graduandos de
administracao no processo de conciliar estudos, trabalho e vida pessoal, bem como os efeitos
dessas limitacdes sobre seu desempenho académico. Para isso, serdo examinadas as respostas
as questdes que tratam dos obstaculos mais comuns na rotina, da frequéncia na procrastinagao
de tarefas importas, da percep¢do sobre a carga académica, do cumprimento de prazos e da
influéncia da organizacdo (ou auséncia dela) na realizacdo das atividades. A andlise permitira
compreender de forma integrada como esses fatores se inter-relacionam, evidenciando
padrdes de sobrecarga, desorganizagdo e desafios de disciplina que impactam diretamente a

experiéncia académica e pessoal dos estudantes.

4.4.1 Dificuldades enfrentadas, nivel de procrastinagdo e percepcio da carga académica

A andlise das dificuldades enfrentadas pelos estudantes para gerenciar seu tempo
revela um quadro marcado por sobrecarga, dispersdo e desafios pessoais que afetam
diretamente sua rotina académica e social. As respostas indicam que as barreiras vao além da
simples limitagdo temporal, abrangendo fatores estruturais (como demandas institucionais e
locomogao), fatores individuais (como procrastinagdo, foco e disciplina) e fatores emocionais

(como cansacgo e autocobranga).

Entre os desafios enfrentados pelos entrevistados, a percep¢do mais recorrente ¢ a de

que as 24 horas do dia ndo sao suficientes para dar conta das demandas de estudos, trabalho e
vida pessoal. Alguns entrevistados destacaram:

“E corrido pelo fato de eu ser do interior. Eu termino o estdgio, tenho que sair

correndo, tomar banho, me trocar para a faculdade, pegar o 6nibus... meu maior
inimigo € o tempo” (Entrevistada 01)
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“Preciso correr contra o reloégio entre deslocamentos, estagio e aulas” (Entrevistado
07)

Relatos como estes ilustram uma rotina fragmentada e acelerada, na qual o tempo se

torna um recurso constantemente esgotado. Ainda sobre sobrecarga mental e distra¢des, o

Entrevistado 2 associou sua dificuldade a sobrecarga emocional causada por demandas
externas que interferem até nos momentos de estudo:

“As vezes, por essas altas demandas do trabalho e da vida pessoal, eu paro para

estudar e essas coisas afetam esse momento. Entdo acho que seria distragdes”
(Entrevistada 02)

Observa-se entdo, que ndo ¢ apenas a quantidade de tarefas, mas também o impacto
psicoldgico que compromete o rendimento.

Esse sentimento de escassez absoluta ¢ agravado por trés categorias de obstaculos a
gestdo do tempo. A primeira diz respeito a sobrecarga e multiplicidade de demandas, com os
estudantes destacando a quantidade excessiva de trabalhos académicos, especialmente em
grupo, ¢ a descoordenacdo entre disciplinas, quando professores concentram prazos em
periodos coincidentes. Uma entrevistada relata:

“A alta demanda de trabalho académico, principalmente quando é em grupo”
(Entrevistada 03)

Essa falta de sincronia institucional gera picos de estresse e sobrecarga mental, com
reflexos diretos na qualidade do sono e na satde geral, agravados pela dificuldade em "dizer
nao" a novas responsabilidades, seja por pressdo externa ou autocobranga excessiva.

A segunda categoria revela o desafio da procrastinacao e falha na execugdo, na qual
muitos reconhecem que, mesmo conseguindo elaborar planejamentos consistentes, a

dificuldade reside essencialmente na implementacdo. Como sintetizou uma participante:

"O problema ndo é nem a questdao de gerir o tempo, mas de ter a disciplina mesmo,
de executar o que foi planejado” (Entrevistada 15)

O Entrevistado 5 também sintetizou assertivamente um dilema recorrente:

“Eu ndo consigo ter uma agenda, um planejamento de horarios. Ndo consigo
cumprir, nem fazer. Acho que sdo os dois pontos principais: isso ¢ a procrastinagdo.”
(Entrevistada 05)

Esta fala mostra como a dificuldade em estruturar rotinas se transforma em adiamento
de tarefas e essa desconexdo entre intencdo e acao ¢ exacerbada por distragdes digitais, como
redes sociais e notificacdes, ¢ pela tendéncia a priorizar tarefas menos relevantes em

detrimento das verdadeiramente prioritarias.
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Por fim, a terceira categoria engloba fatores externos e imprevisibilidade, onde
elementos como deslocamento longo, imprevistos cotidianos e a tensdo constante entre vida
social e obrigacdes académicas surgem como complicadores adicionais. Estes fatores
consomem tanto o tempo quanto a energia mental, reduzindo a capacidade de concentragdo e
aumentando significativamente a sensa¢do de descontrole sobre a propria rotina. Tendo o

cansaco como fator limitante, o Entrevistado 15 foi direto:

"A maior dificuldade mesmo é mais o cansa¢o" (Entrevistada 15)

Tal relato simples, mas significativo, refor¢a que a fadiga fisica e mental ¢ um
obstaculo central, muitas vezes negligenciado em andlises de gestdo do tempo. Em conjunto,
essas trés dimensdes pintam um retrato complexo dos desafios de gestdo do tempo

enfrentados pelos estudantes, indo muito além da simples escassez de horas.

Nivel de procrastinaciao

Para medir o nivel de procrastinagdo dos participantes, cabe ressaltar que, foi dada
uma escala de niveis entre 1 e 5, onde a maior parte dos estudantes se posiciona entre os
niveis 2, 3 e 4 em relacdo ao nivel de frequéncia que procrastinam tarefas importantes, com
concentragcdo no nivel 3. Isso indica que a procrastinacao nao € percebida como extrema, mas
esta presente de forma moderada e frequente no cotidiano académico. A distribui¢do sugere
que os alunos reconhecem sua tendéncia a adiar atividades de maior importancia,
especialmente em meio a sobrecarga de responsabilidades, ainda que mantenham algum
controle para nao deixar compromissos sem execucao. Tal cenario ndo deve ser visto como
uma falha individual, mas como sintoma de um sistema sobrecarregado. Os dados
quantitativos e qualitativos convergem para indicar que o adiamento de tarefas ¢ menos uma
questdo de indisposicdo ou falta de vontade, mas uma resposta adaptativa a condig¢des
estruturais desfavoraveis.

Em face dos resultados da autoavaliacdo sobre o nivel de procrastinagdo, houve uma
concentragdo de oito respostas no nivel 3, que indica uma frequéncia regular desse
comportamento, somada a trés respostas no nivel 4, que aponta para uma procrastinacao mais
frequente, demonstrando que a tendéncia a postergar atividades ndo ¢ esporddica, mas integra
a experiéncia académica de grande parte dos discentes.

Em contrapartida, cinco entrevistados situam-se nos niveis 1 e 2, sugerindo menor

propensdao ao adiamento de obrigagdes, refletindo assim um espectro comportamental
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diversificado, no qual convivem diferentes perfis de organizacdo e enfrentamento das
demandas.

Mais do que um simples indicador de “falta de disciplina”, tais resultados sugerem que
a procrastinagdo opera como sintoma de uma desordem na gestdo do tempo de forma mais
ampla, na qual a sobrecarga de tarefas, a falta de métodos de planeamento e a pressdo por
resultados concorrem para a dificuldade de iniciar ou concluir atividades dentro dos prazos
ideais. Ela ndo ¢, portanto, causa primaria dos problemas de gestdo do tempo, mas expressao
de um desequilibrio entre as exigéncias académico-profissionais € 0s recursos pessoais
disponiveis para geri-las. Esse entendimento convida a um olhar mais estrutural ¢ menos
moralizante sobre o fendmeno, orientando intervengdes que foquem além do autocontrole,

como também em condig¢des de estudo, planejamento coletivo e suporte institucional.
Percepcio da carga académica

Salta aos olhos a respeito da percepg¢do sobre a carga académica atual dos
entrevistados, o fato de 10 dos estudantes considerarem a carga académica "adequada",
enquanto 5 a percebem como leve e apenas 1 aluno a classifica como sobrecarregada,
havendo assim uma aparente contradi¢do: mesmo com queixas de falta de tempo e sobrecarga
de tarefas, grande parte ainda avalia a carga como aceitavel.

Isso pode ser explicado pelo fato de que a sobrecarga nao estd unicamente na carga
formal de disciplinas, mas na combina¢do da vida académica com trabalho, estagio,
deslocamentos e vida social. Assim, ainda que a carga curricular pare¢a equilibrada, quando
somada as demais dimensdes da vida estudantil, o resultado ¢ uma rotina percebida como
excessiva e desgastante.

Com isso, os dados expostos delineiam um padrao claro de que os principais desafios
dos estudantes reside na complexa articulagdo entre demandas concorrentes e na lacuna entre
planejamento e implementagdo. A procrastinacdo, manifestada predominantemente em nivel
moderado, configura-se menos como uma falha comportamental individual e mais como
sintoma de um ecossistema de sobrecarga multidimensional, onde fatores académicos,
profissionais e pessoais se entrelacam excedendo a capacidade individual de regulagao.

Em ultima analise, constata-se um paradoxo revelador sobre as percepcdes dos alunos:
se por um lado a carga académica ¢ majoritariamente avaliada como formalmente adequada,
por outro, sua conjugacdo com demais esferas da vida (trabalho, deslocamento, manutengao

de vinculos) gera uma sobrecarga sistémica que transforma a gestdo do tempo no grande nod
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critico da experiéncia universitaria. Este descompasso entre a demanda curricular isolada e o
somatorio de responsabilidades cotidianas expde a necessidade premente de abordagens
institucionais que transcendam a esfera individual, propondo solugdes integradas que

reconhegam a natureza multifatorial do problema.
4.4.2 Cumprimento de prazos académicos e influéncia da organizaciao do tempo

Para compreender como as estratégias de gestdo do tempo se refletem concretamente
no cotidiano académico, a analise volta-se agora para o cumprimento de prazos académicos,
um indicador critico de eficdcia na organizagdo do tempo.

Também sera examinado os mecanismos pelos quais a organizagdo (ou sua auséncia)
influencia facilitando ou obstruindo o desempenho académico, revelando como praticas
individuais e fatores contextuais interagem para definir sucessos ou fracassos na gestdo de
demandas universitarias.

Ainda, a avaliacdo da capacidade de cumprimento de obrigacdes académicas dentro
dos prazos estabelecidos constitui um indicador fundamental para mensurar a eficicia das
estratégias de gestdo do tempo empregadas pelos universitarios. Esta andlise inicial oferece
uma visdo macro das dificuldades enfrentadas, funcionando como portal de entrada para a
compreensdo de como deficiéncias organizacionais se traduzem em consequéncias praticas no
desempenho académico

Agora, quando questionados sobre a existéncia de dificuldades no cumprimento de
prazos académicos, 9 estudantes afirmaram que enfrentam esse problema, enquanto 7
relataram nao vivenciar tais dificuldades. Esse resultado demonstra que, para a maioria dos
entrevistados, a gestdao do tempo ainda se apresenta como um desafio recorrente, com efeitos
diretos sobre sua organizagdo e desempenho académico. Tais dados quantitativos
apresentados estabelecem, portanto, a base empirica necessaria para a explora¢do qualitativa
subsequente, permitindo compreender o quanto os estudantes lutam contra o tempo, e
principalmente o porqué e como essas batalhas sao travadas.

Sendo assim, os resultados da pesquisa mostram que a maioria dos estudantes afirmam
sentir dificuldades em cumprir prazos académicos, evidenciando que, para mais da metade
dos entrevistados, a gestdo do tempo ¢ um desafio recorrente e impacta diretamente no
desempenho académico.

Consoante a isso, também foi perguntado aos alunos entrevistados como a forma de

organizacdo (ou a auséncia dela) influencia no cumprimento desses prazos e os relatos



51

revelaram que hd uma polarizagdo entre estudantes que utilizam ferramentas formais de
organizagdo como Google Agenda e Trello e aqueles que dependem apenas da memoria. Uma
entrevistada afirmou:

“Eu s6 uso a minha cabega para me organizar, entdo impacta e impacta muito na
minha rotina” (Entrevistada 09)

Tal fala mostra claramente como a falta de um sistema estruturado leva a
esquecimentos e atrasos, refor¢ando o impacto negativo da desorganizagao.
Por outro lado, ha estudantes que relataram experiéncias positivas com a adogao de

métodos estruturados. Um exemplo € o que esses entrevistados afirmaram:

“Me programo corretamente para que eu consiga entregar o que foi pedido no tempo
habil” (Entrevistado 04)

“Eu acabo organizando meu tempo por planilhas e o Trello, e isso tem me ajudado
porque antes eu esquecia do que tinha que fazer... agora consigo entregar com
calma e sem gerar estresse” (Entrevistada 16)

Esse tipo de pratica reflete o que Covey (2019) descreve como o uso de sistemas
auxiliares para priorizar e fragmentar tarefas, reduzindo a pressdo de ultima hora e
aumentando a qualidade das entregas.

Outro aspecto recorrente foi a percepgao de que a organizagdo pode tanto potencializar

quanto comprometer os resultados. Uma participante declarou:

“Influéncia negativamente, pois quando ndo organizo, tendo a ter menos tempo para
tarefas que demandam um tempo maior para realiza-las e acabo fazendo menos bem
feito” (Entrevistada 05)

Relato esse, que ilustra a relagdo direta entre a qualidade da gestdo do tempo e a
qualidade das atividades académicas realizadas, reforcando a visdo de Oliveira et al. (2016)
de que o planejamento eficiente ¢ um diferencial competitivo na vida académica.

Além disso, alguns estudantes enfatizaram a necessidade de priorizagdo como
estratégia de enfrentamento dos prazos. Um exemplo disso ¢ o relato:

“Eu tento focar naquilo que estd mais proximo de vencer, nas atividades mais
urgentes, para depois conseguir me dedicar as demais” (Entrevistado 13)

Conforme relatado, esta fala vai de acordo com a teoria de Eisenhower, aplicada por
Covey (2019), que diferencia o que ¢ urgente do que ¢ importante, ressaltando assim que
estudantes que se organizam apenas pela urgéncia correm maior risco de sobrecarga.

Por fim, é importante destacar que fatores externos também foram apontados como

impeditivos.
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“A gente faz todo um sistema para cumprir no prazo, mas nido bota os fatores
aleatorios da vida... por exemplo, ficar doente e ndo conseguir cumprir”
(Entrevistado 10)

Isso reforca a ideia de que, embora a organizagdo seja essencial, ela ndo elimina
completamente imprevistos, mas pode reduzir seus impactos caso exista flexibilidade no

planejamento.

Como resultado, a maioria dos estudantes enfrenta dificuldades em cumprir prazos (9),
0 que se conecta diretamente com deficiéncias na gestdo do tempo. Os que utilizam
ferramentas de organizacdo estruturadas demonstram maior controle € menor estresse.
Entretanto, a desorganizacdo ou a dependéncia exclusiva da memoria estdo associadas a
esquecimentos e levando a falhas no cumprimento das atividades. A priorizagdo baseada
apenas na urgéncia resolve demandas imediatas, mas pode comprometer o equilibrio
académico no longo prazo. Fatores externos também foram reconhecidos como barreiras, mas
sua influéncia pode ser mitigada por estratégias flexiveis de planejamento.

Dessa forma, evidencia-se que a gestdo do tempo além de ser um fator de eficiéncia,
também exerce o papel de uma varidvel central que define a capacidade do universitario

manter a regularidade académica sem comprometer sua satide e sua vida pessoal.
4.5 O impacto da gestao do tempo no rendimento académico

Para além das estratégias de organizagdo cotidiana ¢ do cumprimento de prazos, a
analise avanga para o impacto efetivo da gestdo do tempo sobre o rendimento académico dos
estudantes. Esse recorte busca compreender como as percepgdes individuais sobre
produtividade e uso geral do tempo se traduzem em resultados concretos, seja em provas,
trabalhos ou no desempenho global. O rendimento académico, nesse sentido, constitui-se
como consequéncia direta e, muitas vezes, visivel das praticas de gestdo (ou da auséncia
delas), revelando o quanto a disciplina, o planejamento e o controle do tempo interferem na
aprendizagem e na performance universitaria.

Neste contexto, quando questionados sobre ja terem deixado de estudar conforme
gostariam por falta de tempo ou ma organizac¢ao dele, bem como sobre a influéncia direta da
gestao do tempo em seu desempenho, os entrevistados revelaram um padrao preocupante de
comprometimento académico que confirma a centralidade desta competéncia para o sucesso
universitario, conforme previsto por Claessens et al. (2007).

Dos 16 entrevistados, 14 afirmaram que ja deixaram de estudar como gostariam

devido a falta de tempo ou ma organiza¢ao do mesmo.
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Esse resultado evidencia que a grande maioria dos estudantes vivenciam obstaculos
relacionados a gestdo do tempo, o que reforca a relevancia do tema para compreender o
rendimento académico. A predominancia de respostas afirmativas sugere que a dificuldade
em conciliar estudo com trabalho, estagio e vida pessoal ¢ uma experiéncia quase universal
entre os entrevistados, ainda que com intensidades distintas.

Do ponto de vista tedrico, esse achado se conecta diretamente com o que Drucker
(1996) e Bernhoeft (2011) apontam sobre o tempo como recurso escasso € irrecuperavel: a
incapacidade de organiza-lo adequadamente gera impactos praticos imediatos, como a
reducdo da qualidade da preparacdo para provas e trabalhos. Além do mais, refor¢a a analise
de Oliveira et al. (2016), que identificaram a falta de organizagdo do tempo como um dos
principais fatores de procrastinagdao entre universitarios, resultando em atrasos, sobrecarga e
estresse.

Referente a minoria que relatou ndo ter passado por esse problema, estd associada a
perfis de estudantes com maior capacidade de organizacdo prévia ou que utilizam estratégias
de compensagdo, como priorizagdo seletiva de atividades, algo alinhado ao que Covey (2019)
chama de “gestao eficaz baseada em prioridades”, como podemos ver em através dos relatos
sobre como os entrevistados priorizam suas atividades e como a sua forma de organizar o
tempo influencia no cumprimento de prazos académicos:

“Eu faco as demandas que estdo mais proximas da data de entrega. Me programo

corretamente para que eu consiga entregar o que foi pedido no tempo habil”
(Entrevistado 04)

“Priorizo com ordem de entrega e também ordem de dificuldade. Bom, se tiver uma
rotina realmente estabilizada, uma rotina realmente concreta, assim com tudo
certinho, da para fazer tudo isso e se dar bem academicamente” (Entrevistado 12)

Crucialmente, para a maioria dos estudantes, a ma gestdo do tempo ¢ um fator

estruturante de suas dificuldades académicas, diretamente conectado a percepgdo de

insuficiéncia na preparagdo e ao impacto negativo no rendimento.

Adicionalmente, outros relatos fortalecem ainda mais que as deficiéncias na
administracdo do tempo transcendem meras dificuldades cotidianas, convertendo-se em
consequéncias académicas tangiveis que incluem desde a impossibilidade de estudar
conteudos complexos na profundidade necessaria até reprovacgdes diretas e trancamento de
disciplinas. Sintetizou uma participante:

"Néo consigo entregar com exceléncia ou obter a nota que almejava" (Entrevistada
05)
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Essa afirmagdo que encapsula o sentimento generalizado de potencial nio realizado
devido a inadequagdo organizacional. De encontro a esse contexto, também ¢ apontado que o
acumulo de atividades (estagio, trabalho, faculdade e vida pessoal) ¢ um fator recorrente que

impede o estudo adequado.

"Conciliar estagio com faculdade e vida pessoal as vezes ¢ bem dificil. Ocorreu
algumas vezes de eu ndo conseguir me dedicar tanto as provas pois nao tinha tempo
de estudar." (Entrevistada 01)

Esse depoimento sintetiza, de forma direta, a tensdo central apontada por grande parte
da amostra: o tempo como recurso escasso que impde trade-offs inevitdveis. Quando o
estudante opta por necessidade ou por imposi¢cdo externa, por dedicar horas ao estagio ou a
deslocamentos em detrimento do estudo, ha um custo de oportunidade imediato: menos tempo
de estudo implica menor profundidade na preparagdo, maior tendéncia ao estudo de ultima
hora e, por consequéncia, desempenho fragilizado nas avaliagdes. Do ponto de vista
cognitivo, a reducao do tempo disponivel favorece processos superficiais de aprendizagem
(repeticdo e memorizacdo pontual) em vez de estratégias de estudo que promovem
compreensdo e retencdo a longo prazo, precisamente o tipo de estudo que professores
conteudistas tendem a exigir.

Fora a dimensdo cognitiva, essa dinamica tem efeitos psicossociais claros. A
percep¢ao de nao ter tempo suficiente alimenta ansiedade, sensacdo de fracasso e
autocobranga, condi¢des que deterioram a capacidade de concentragdo e aumentam a
probabilidade de procrastinagdo, um circulo vicioso identificado por Oliveira et al. (2016) e
Dias et al. (2019). Logo, a perda de horas de estudo ndo se traduz apenas em menos contetdo
visto: altera a qualidade do processo de aprendizagem e eleva o custo emocional associado ao
desempenho académico. Outra participante sintetiza:

"Nio consigo entregar com exceléncia ou obter a nota que almejava" (Entrevistada
05)

Relato que abrange o sentimento generalizado de potencial ndo realizado devido a
inadequacao organizacional. Este fenomeno manifesta-se através de trés mecanismos
interligados que traduzem as limitagdes de gestdo em resultados concretos: (1)
comprometimento da profundidade cognitiva, onde a falta de tempo impede o engajamento
conceptual necessario; (2) qualidade comprometida das entregas académicas, resultante da
pressao correspondente a falta de tempo; e (3) adogdo de estratégias de sobrevivéncia

disfuncionais, como o uso de IAs para compensar a falta de tempo de leitura.
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A analise demonstra ainda um paradoxo da produtividade sob pressdo: alguns

estudantes relatam que a escassez de tempo intensifica momentaneamente seu foco:

"Meu desempenho ele até é potencializado, porque eu sei que eu ndo posso perder
aquele tempo" (Entrevistado 04 )

Porém, esta aparente vantagem se revela insustentavel a médio prazo, frequentemente
culminando em colapsos performaticos. Este fendmeno sugere a operacdo da lei de
Yerkes-Dodson aplicada a gestdio do tempo, onde pressdes moderadas podem
temporariamente melhorar o desempenho, mas cargas excessivas e prazos apertados levam
inevitavelmente ao declinio académico.

Com base nisso, emerge dos relatos uma clara consciéncia do custo académico da mé
gestdo do tempo, com estudantes estimando que suas notas seriam "muito melhores" com
organizacdo adequada. Esta autoconsciéncia, porém, ndo se traduz necessariamente em
mudanga comportamental, indicando um hiato critico entre o reconhecimento do problema ¢ a
implementagdo de solugdes, precisamente a lacuna que intervengdes institucionais poderiam
abordar, alinhando-se as propostas de Oliveira et al. (2016) sobre a necessidade de oficinas de

gestao do tempo no ambiente universitario.
4.5.1 A satisfacio relativizada e a cultura da resignacio

Uma contradi¢do produtiva marca o cenario da gestdo de tempo entre os
universitarios: enquanto 15 dos 16 entrevistados manifestam satisfacdo com seu rendimento
académico atual, exatamente a mesma quantidade (15 estudantes) acredita que poderia
alcangar resultados significativamente melhores com uma gestdo temporal mais eficaz. Essa
percepcao revela uma consciéncia critica acerca do proprio desempenho, a0 mesmo tempo em
que evidencia um potencial ndo realizado, limitado pela dificuldade em gerir o tempo. Tal
paradoxo demonstra que o rendimento atual ndo ¢ visto como insuficiente, mas sim como
aquém das possibilidades reais, sendo a gestdo do tempo o elo que separa o desempenho
efetivo do desempenho ideal.

Longe de representar uma aceitagdo passiva, os estudantes demonstram capacidade de
reconhecer conquistas dentro de limites contextuais, mesmo conscientes de que seus
resultados permanecem aquém do potencial real. Esta "conformidade critica" reflete o que a
literatura identifica como coping adaptativo, termo que segundo Antoniazzi et al. (2001),
refere-se ao conjunto de mecanismos cognitivos, emocionais € comportamentais que o0s

individuos desenvolvem para lidar com situacdes de adversidade, restricdo ou pressao. O
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conjunto de estratégias em ambientes academicamente demandantes, no qual a avaliagdo do
desempenho opera dentro de parametros realistas ditados pelas restricdes temporais

estruturais e pela sobrecarga de multiplas demandas.

Satisfacdo contextualizada com o desempenho atual e a consciéncia do potencial

nao explorado

A maioria dos entrevistados demonstra uma satisfacdo que podemos caracterizar como
relativizada, onde eles reconhecem e valorizam suas conquistas académicas, mas dentro de
limites contextuais realisticamente impostos pelas circunstancias de sobrecarga e multiplas
demandas. Esta ndo ¢ uma aceitagdo passiva, mas sim uma forma de coping adaptativo, nos
termos definidos por Antoniazzi et al. (2001), através do qual os estudantes avaliam seu
desempenho dentro de parametros ajustados as restricoes temporais e estruturais que
enfrentam.

Contrapondo-se a esta satisfacdo contextualizada, emerge um quase consenso unanime
sobre a existéncia de potencial nao explorado. Os quinze participantes que expressaram
satisfacdo com seus resultados atuais sdo exatamente os mesmos que reconhecem que
poderiam desempenhar melhor com uma gestdo do tempo mais eficiente. Esta aparente
contradi¢do traduz, na verdade, uma avaliagdo matizada: o rendimento atual é percebido como
suficiente dentro das circunstancias, mas aquém das possibilidades reais que uma organizagao

mais eficaz do tempo permitiria.

O hiato entre reconhecimento e acio

Este cendrio paradoxal aponta para um hiato critico entre o reconhecimento da
importancia da gestdo do tempo e a implementagdo efetiva de estratégias eficazes. Os
estudantes demonstram clara consciéncia de que a gestao do tempo constitui o elo crucial que
separa o desempenho efetivo do desempenho ideal, mas esta consciéncia ndo se traduz
necessariamente em mudangas comportamentais sustentaveis. Esta lacuna entre o saber e o
fazer sugere a necessidade de intervengdes que transcendam a mera conscientizacao e foquem
no desenvolvimento de competéncias praticas de organizacao e implementacao de estratégias.

Esta dupla percepgao, satisfagdo com o desempenho alcangado mas reconhecimento
do potencial ndo realizado, cria uma janela de oportunidade singular para intervengdes
institucionais. Os dados indicam que os estudantes estdo simultaneamente satisfeitos o

suficiente para ndo se desmotivarem, porém conscientes o suficiente para estarem abertos a
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melhorias. Esta postura de conformidade critica representa um terreno fértil para iniciativas
que oferecam ferramentas concretas para fechar o hiato entre o desempenho atual e o
potencial percebido, particularmente através do desenvolvimento de competéncias de gestao

do tempo adaptadas as realidades especificas dos estudantes de Administragao.

Quadro 06 - Manifestacdes da satisfacio relativizada no rendimento académico

Entrevistado Relato Tipo de Ressalva

e Comparativa
"Estou acima da média, entdo estou satisfeita, .
‘ social;
Entrevistada 01 | porém acho que eu estaria bem melhor se houvesse o
: " e Limitacdio do
mais tempo

tempo.

) e Aspiracdo
Entrevistada 05 | "Estou, mas gostaria de subir" )
contida

e Aceitacdo do

. "Satisfeito? Totalmente, ndo. Mas acredito que ta .
Entrevistado 06 B equilibrio
equilibrado”

possivel

) e Normalizacdo
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Elaborado pelo proprio autor (2025)

Com isso, o quadro 06 demonstra como a satisfagdo com o rendimento opera através
de multiplas camadas de qualificagdo, onde o reconhecimento de conquistas convive
constantemente com a consciéncia de possibilidades ndo realizadas. O padrdo recorrente de
"mas", "porém" e "se" nas respostas constitui o que se pode denominar linguagem da
condicionalidade, marcador linguistico desta satisfacdo relativizada que caracteriza a

experiéncia académica contemporanea.

Por outro lado, a convicgdo sobre o impacto de uma melhor gestdo ¢ expressiva e

categorica:

"Com toda certeza" (Entrevistada 05)

"Sim, sim, com certeza sim" (Entrevistado 07)
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"Sim, de fato se organizasse melhor meu tempo me sairia 1000 vezes melhor"
(Entrevistado 08)

Esta unanimidade quantitativa esconde, porém, trés narrativas qualitativas distintas
sobre as raizes do problema: a narrativa estrutural, comportamental e sistémica, que revelam
distintos locus de causalidade atribuidos pelos estudantes as suas dificuldades de gestdo do
tempo, cada uma com implicagdes especificas para possiveis intervengdes. A narrativa
estrutural externaliza completamente o problema, posicionando o déficit de tempo como uma
restricdo exdgena e imutavel.

"Nao adianta ter uma boa gestdo de tempo se vocé ndo tem tanto tempo assim"
(Entrevistada 15)

A fala desta entrevistada sugere uma percep¢do de impoténcia diante de demandas
institucionais e profissionais percebidas como inflexiveis. J4 a narrativa comportamental
internaliza a responsabilidade, atribuindo as dificuldades a déficits de autorregulagdo e
controle de impulsos.

"Se eu conseguisse me desfazer 100% das redes sociais, talvez eu tivesse um
desempenho um pouco melhor" (Entrevistada 03)

Tal relato indica reconhecimento de agéncia pessoal, porém acompanhado de
frustragdo com a propria incapacidade de implementar mudangas. Por fim, a narrativa

sistémica complexifica a analise ao introduzir a dimensao da interdependéncia.

"ndo depende s6 da gente" Entrevistado (06)

Isso destaca que a gestdo do tempo em contextos académicos ¢ intrinsecamente
coletiva e mediada por dindmicas grupais, coordenagdo com professores e estruturas
institucionais que transcendem o controle individual. Esta tripartigdo demonstra que o desafio
da gestdao do tempo ndo pode ser reduzido a uma unica causa, demandando intervengdes
igualmente multidimensionais que acrescentam simultaneamente restrigdes contextuais,
desenvolvimento de habilidades individuais e reestruturagdo de praticas pedagogicas

coletivas.

Por fim, os dados revelam que os estudantes de Administragdo operam num estado de
tensdo permanente entre conformidade e aspiragcdo. Eles conformam-se com resultados
medianos face a contextos de sobrecarga, mas aspiram claramente a um desempenho superior
que atribuem diretamente a uma melhor gestio do tempo. Esta consciéncia ainda ndo

convertida em acdo representa uma janela de oportunidade critica para intervengdes
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institucionais que fechem o hiato entre saber e fazer, transformando potencial ndo realizado

em performance académica tangivel.
4.6 Impactos no bem-estar psicologico: interface entre gestio do tempo e saide mental

A andlise agora avanga para examinar como as praticas de gestdo do tempo (ou sua
auséncia) repercutem no bem-estar psicoldgico dos estudantes, articulando-se com o
referencial tedrico que posiciona a administracdo do tempo como competéncia crucial tanto
para o desempenho académico, quanto para a saide mental no contexto universitario.
Conforme estabelecido por Soares et al. (2023) e Franca et al. (2025), a incapacidade de
gerenciar eficazmente o tempo ndo gera apenas consequéncias académicas, mas desencadeia
um ciclo de estresse, exaustdo emocional e comprometimento da qualidade de vida, fatores
esses que podem evoluir para quadros mais severos como a sindrome de burnout. Este topico
investiga como a (in)eficiéncia na administracdo do tempo se traduz em sintomas fisicos e
emocionais, impacta relagcdes interpessoais e profissionais, ¢ reduz a capacidade de
engajamento em praticas de autocuidado.

Ao cruzar percep¢des sobre niveis de estresse, frequéncia de cancelamentos de
compromissos e relatos de sintomatologia especifica, busca-se compreender os mecanismos
pelos quais a organizagdo do tempo opera como fator protetivo ou de risco para o bem-estar
psicoldgico, corroborando a visdo de MacCann et al. (2012) de que habilidades de
organizacdo do tempo sdo passiveis de desenvolvimento sistematico e devem ser integradas a
estratégias institucionais de promocao de saide mental.

Antes de aprofundar as percepgdes qualitativas, ¢ importante observar como os
participantes quantificam o estresse associado a sua rotina académica e profissional. Os dados
apresentados no quadro 07 a seguir, revelam uma predominancia marcante de avaliacdes
situadas nos niveis mais altos da escala (9 e 10), sinalizando que a experiéncia universitaria,
para a maioria, ¢ acompanhada por intensa sobrecarga emocional. Ao mesmo tempo, a baixa
frequéncia de respostas nos niveis inferiores sugere que poucos percebem sua rotina como
equilibrada ou pouco estressante. Com essa ilustracdo, entende-se que o estresse ¢ um
elemento estrutural da vivéncia académica, constituindo-se como ponto de partida essencial
para compreender os impactos mais amplos da gestdo (ou da falta dela) do tempo sobre o

bem-estar psicologico.



60

Quadro 07 - Niveis de estresse percebido na rotina

Nota Respondentes
10 2
9 2
8 0
7 2
6 1
5 1
4 3
3 1
2 1
1 2

Elaborado pelo proprio autor (2025)

Percebe-se que os resultados referentes ao nivel de estresse atual revelam um quadro
marcado pela heterogeneidade das experiéncias entre os universitarios. Nota-se que ha
participantes que relatam viver em niveis criticos de estresse, avaliando sua rotina como “9”
ou “10”, a0 mesmo tempo em que outros a classificam nos extremos mais baixos da escala,
atribuindo notas “1” ou “2”. Entre esses dois polos, uma parcela significativa posiciona-se em
niveis intermediarios, como 4, 5, 6 ¢ 7. Assim, evidencia um padrdo que, embora o estresse
seja uma realidade presente na vida académica, sua intensidade varia de forma substancial de
acordo com fatores individuais e contextuais, como a conciliagao entre estudo, trabalho ¢ vida
pessoal

Esse desenho multiforme refor¢a a compreensdo de que a gestdo do tempo opera como
um elemento diferencial na experiéncia subjetiva do estudante: quando falha, intensifica o
sentimento de sobrecarga, traduzido nas notas mais altas; quando presente, ainda que de modo
parcial, contribui para que o estresse se mantenha em patamares mais baixos, como apontam

os relatos posicionados nos valores minimos da escala.
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Portanto, ao quantificar o nivel de estresse dos estudantes, ¢ evidenciado um cenario
de vulnerabilidade emocional diretamente associado a gestdo ineficaz do tempo. A
predominancia de notas altas confirma que o estresse nao ¢ um evento esporadico, mas um
componente estrutural da rotina académica, refor¢ando a necessidade de estratégias
institucionais e individuais que conciliam desempenho académico e prote¢do ao bem-estar

psicologico.
4.6.1 Necessidade de adiar ou cancelar compromissos

Inicia-se agora, a andlise de como o tempo académico-profissional colide com a vida
social, obrigando os estudantes a reconfigurar prioridades de forma recorrente. Para muitos, a
necessidade de cancelar ou adiar encontros com amigos e familiares aparece como
consequéncia inevitavel da sobrecarga de provas, trabalhos e estdgio. Um padrao que mostra
como a vida social, frequentemente associada ao descanso e a reposi¢do de energias, torna-se
a variavel sacrificada diante das pressdes do desempenho. Tal movimento se alinha ao que
Franca et al. (2025) descrevem como a erosao da esfera relacional: quando a ma gestao do
tempo amplia a sobrecarga, os vinculos sociais passam a ser vistos ndo como apoio, mas
como algo que “rouba” espago da rotina de estudos e obrigacdes.

Conforme resultado obtido para essa questdo, a frequéncia com que os estudantes
precisam cancelar ou adiar compromissos sociais em funcdo de demandas académicas ou
profissionais, mostra um quadro de tensdes constantes entre vida pessoal e académica. Entre
os 16 respondentes, 5 afirmaram que isso ocorre frequentemente, 3 relataram que acontece as
vezes, 7 indicaram que ocorre raramente, e apenas 1 declarou que nunca precisou passar por
essa situacdo. Essa distribuicao indica que, embora exista um grupo que afirma ndo vivenciar
essa dificuldade de forma recorrente, a maioria ja experimentou o impacto da sobreposi¢cdo de
compromissos na vida social, ainda que em intensidades distintas.

Os relatos qualitativos ajudam a dar densidade a essa leitura. Alguns estudantes
enfatizam que o cancelamento € quase uma rotina, principalmente quando os eventos sociais
coincidem com dias letivos ou periodos de entrega de trabalhos e provas. Uma entrevistada
destaca que, por priorizar presenga em aulas e atividades avaliativas, “sempre tem que
cancelar” durante a semana, reforcando o peso da agenda académica como impeditivo da vida
social.

Eu tenho que cancelar sempre que minhas amigas em Jodo Pessoa marcam alguma

coisa. Algum jantar, alguma coisa do tipo, a gente até chega a pensar, mas eu ndo
posso faltar a aula” (Entrevistada 01)
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Outro participante relata que chega a adiar compromissos “semanalmente”,
descrevendo a situagdo como desgastante, j4 que envolve inventar desculpas e lidar com a
frustracdo das pessoas proximas.

“Eu deixo de ir muito em muitos compromissos devido a aula. Porque, querendo ou
ndo, esses compromissos ndao estdo somente atrelados a mim, mas com varias
pessoas, Entendeu? Ai ndo da pra eles cancelarem ou algo do tipo somente por

minha causa, entdo, semanalmente eu tenho que desmarcar ou eu tenho que avisar
que eu nao vou devido ao turno que eu curso” (Entrevistado 08)

Ressoando como sacrificio necessario, este tipo de relato reflete a percepcao de que o
tempo social se torna o primeiro espaco de sacrificio quando as demandas académicas se
intensificam.

A literatura j& apontava para essa dimensdo de impacto. Soares et al. (2023) e Franga
et al. (2025) discutem que a ma administracdo do tempo ndo se restringe a prejuizos
académicos, mas se expande para o campo relacional, reduzindo o contato social e
contribuindo para sentimentos de isolamento. Nos depoimentos analisados, isso se traduz em
frustracado, tristeza e sensacdo de perda de experiéncias significativas, ainda que os estudantes
racionalizem a necessidade de priorizar o estudo.

Portanto, estes relatos evidenciam que o cancelamento ou adiamento de compromissos
sociais acontece como um efeito colateral, um sinal direto do conflito entre exigéncias
institucionais e necessidades pessoais. A gestdo do tempo, nesse contexto, assume o carater de
técnica organizacional, de estratégia de preservagdo de saude mental e manutengdo das redes
de apoio que sdo fundamentais para o equilibrio psicoldgico no ambiente universitario.

Em suma, os resultados demonstram que o cancelamento recorrente de compromissos
sociais, provocado pela dificuldade em conciliar demandas académicas e pessoais, nao se
limita a um problema de organizagdo pratica do cotidiano, mas revela-se como fator que afeta
diretamente o bem-estar psicologico dos estudantes. Essa abdicagdo constante de momentos
de lazer e convivéncia social refor¢a sentimentos de frustragcdo, isolamento e perda de
experiéncias significativas, elementos ja reconhecidos pela literatura como desencadeadores
de estresse e desgaste emocional. Assim, observa-se que a ma gestdo do tempo intensifica a
pressdo psicologica ao transformar relagdes sociais em fonte de tensdo, comprometendo o
equilibrio académico, a saide mental e a qualidade das interacdes interpessoais que sustentam

o estudante em sua trajetoria académica.
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4.6.2 Impacto da falta de gestio do tempo nos relacionamentos interpessoais e

profissionais

O exame das consequéncias da gestdo do tempo inadequada avanga para uma
dimensao critica: seu impacto nos relacionamentos dos estudantes. Conforme estabelecido por
Soares et al. (2023) e Dias et al. (2019), a incapacidade de conciliar demandas académicas,
profissionais e pessoais ndo gera sé sobrecarga individual, mas desencadeia efeitos em cascata
que comprometem a qualidade dos vinculos interpessoais € o desempenho em contextos
profissionais. Assim, faz-se necessario investigar como a falta de organizagdo do tempo se
traduz em conflitos relacionais, perda de oportunidades de networking, tensdes em ambientes
de trabalho e deterioracdo de redes de apoio social, dimensdes criticas para o
desenvolvimento integral do futuro administrador. Ao analisar os relatos dos estudantes sobre
impactos em seus relacionamentos, busca-se compreender os mecanismos pelos quais a
gestdao do tempo opera como competéncia relacional essencial, corroborando a visdo de
Yoshiy & Kienen (2019) de que habilidades de gestdo do tempo sdo fundamentais para a
produtividade e para a sustentabilidade das relagdes que sustentam a trajetoria

académico-profissional.

A gestdo inadequada do tempo se torna um fendmeno que opera de forma complexa
nos relacionamentos, cujos impactos transcendem a esfera individual e penetram
profundamente nas dindmicas sociais e profissionais. E afirmado por 4 dos entrevistados que
seus relacionamentos foram bastante afetados, enquanto 6 reportam impactos moderados,
somando-se assim uma maioria de 10 participantes que experimentaram algum grau de
deterioragdo em seus vinculos devido a déficits de organizacao do tempo.

Os relatos dos estudantes pintam um quadro vivido do que se pode denominar
ecologia relacional da sobrecarga, um ambiente onde relagdes sdo constantemente negociadas,
adiadas e, ndo raro, sacrificadas no altar das demandas académicas. O mecanismo mais visivel
¢ o do afastamento progressivo nao intencional, onde a repetida indisponibilidade vai criando
um fosso silencioso entre o estudante e seu circulo social. Como descreve um participante, ha
um ponto em que os amigos simplesmente "optam por ter esse afastamento" porque "nao
adianta falar com ele, ele ndo vai vir mesmo". Esta dindmica revela como a falta de tempo se
transforma em falta de presencga, que por sua vez se converte em falta de intimidade, um
processo de erosao relacional que opera abaixo do radar, até que um dia se descobre que lagos

outrora proximos tornaram-se meros vestigios do que foram.
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“Entdo, entre eu priorizar uma atividade e outra e isso me afastou de alguns dos
meus amigos. Como cu falei, anteriormente, eu tinha um contato muito, muito
proximo, mas que hoje ja ndo é a mesma coisa, por causa que ah, ndo adianta falar
com ele, ele ndo vai vir mesmo. Entdo eles optam por ter esse afastamento, sabe? E
eu senti um pouco isso também” (Entrevistado 06)

Paralelamente, opera-se o mecanismo da priorizagdo compulséria, onde estudantes se
veem forcados a fazer escolhas dolorosas entre obrigagdes académicas e manutengdo de
relagdes. Estes depoimentos sdo particularmente reveladores do conflito ético-experiéncial

enfrentado.
"Por exemplo, se eu tenho um trabalho amanha, ai sim eu vou estudar. E ai rola a
madrugada fazendo, sabe? Entdo ¢, essa gestdo de tempo acaba afetando essas
relagdes justamente por isso, porque eu tenho que estar me doando em momentos
que eu nao deveria e acabou que nesses momentos eu poderia estar tendo uma vida
social, e ndo, ndo consigo porque eu to fazendo coisas que ndo deveria, que eu

poderia ter feito em outro momento se eu tivesse uma gestdo de tempo melhor.
Entdo acho que com certeza afeta" (Entrevistada 15)

Aqui, a linguagem do "dever" substitui a linguagem do "desejo", transformando
relacdes que deveriam ser fontes de vida em meros itens de uma lista de tarefas, quando nao
em obstaculos a produtividade. O que emerge € uma inversao valorativa preocupante: o tempo
dedicado aos relacionamentos deixa de ser visto como investimento em bem-estar para
tornar-se tempo subtraido das "obrigagdes sérias"

Contudo, a analise revela também resiliéncias notaveis. O fato de 6 dos estudantes
reportarem nenhum impacto negativo em seus relacionamentos sugere a existéncia de
estratégias de preservacao relacionais bem-sucedidas. Estes casos parecem depender
criticamente do que se pode chamar ecossistemas de entendimento mutuo, contextos sociais
onde a sobrecarga ¢ reconhecida como condi¢do compartilhada, ndo como falha individual.

Observa uma estudante:

"As minhas amizades no momento estdo na minha faixa etaria, sabe? Sao pessoas
que também estdo estudando e estdo trabalhando ai entendem que eu ndo tenho tanto
tempo para me dedicar quanto eu tinha na adolescéncia" (Entrevistada 01)

Esta compreensao colectiva funciona como amortecedor social, prevenindo que
auséncias pontuais se transformem em rupturas relacionais.
Igualmente importantes sdo as estratégias ativas de compensagao adotadas por alguns

estudantes:

“Desinstalei o Instagram porque me tomava muito tempo (...) precisei abrir mao
disso para reorganizar as minhas coisas" (Entrevistada 03)



65

Estas agoes refletem um reconhecimento crucial: que a preservagao das relacdes exige
boa vontade juntamente a reengenharia pratica da vida cotidiana, eliminando desperdicios
temporarios para salvaguardar o que verdadeiramente importa.

Em ultima analise, os dados revelam que o impacto relacional da ma gestdo do tempo

¢ mediado por trés fatores criticos:

1. O grau de entendimento por parte do circulo social;
2. A implementacdo de estratégias activas de preservagao relacional,
3. A capacidade de resistir a inversdo valorativa que transforma relacdes em

mercadorias temporais.

O que emerge ¢ um retrato complexo que recusa simplificagdes: por um lado temos a
sobrecarga académica que gera inevitaveis tensdes relacionais, no outro temos a existéncia de
redes de apoio compreensivas e estratégias individuais eficazes que podem mitigar
significativamente estes efeitos. Esta constatacdo desafia o discurso da inevitabilidade do
sacrificio relacional, sugerindo que a convivéncia sustentavel entre exceléncia académica e
manuten¢do de vinculos ndo s6 € possivel, mas depende fundamentalmente de competéncias
de gestdo do tempo entendidas ndo como mera produtividade individual, mas como pratica

social na teia relacional que sustenta o estudante em sua trajetoria académica.
4.6.3 Sintomas associados a sobrecarga de tarefas

A andlise avanga agora para uma dimensdo crucial do bem-estar psicologico: a
manifestagdo somatica e emocional da sobrecarga de tarefas. Se as sec¢des anteriores
exploraram como a ma gestdo do tempo impacta relagdes e compromissos, ¢ através dos
sintomas fisicos e emocionais que podemos observar a incorporagdo bioldgica do
desequilibrio de uma gestdo do tempo, 0 momento em que a pressdo académica e profissional
deixa de ser uma experiéncia meramente externa para tornar-se uma realidade visceralmente
vivida no corpo e na psique. Esta analise permite mapear como a desorganizacao do tempo se
traduz em sofrimento concreto, validando a premissa de Soares et al. (2023) de que a gestao
do tempo ndo ¢ uma questdo de mera produtividade, mas de saude integral. A seguir, serdo
apresentados como os sintomas reportados pelos estudantes distribuem-se por um espectro
que vai desde manifestacoes fisicas até as emocionais, oferecendo uma visao holistica do

custo humano da sobrecarga académica mal gerida.
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Tocante a distribuicdo dos sintomas sofridos pelos entrevistados, ¢ relatado por 7
respondentes que sofrem tanto sintomas fisicos quanto emocionais, indicando um padrao de
sofrimento integrado onde o desgaste mental e corporal se potencializam mutuamente. Outros
5 reportaram apenas sintomas emocionais, enquanto 3 mencionaram apenas manifestagoes
fisicas. Apenas 1 entrevistado informou ndo ter experienciado nenhum sintoma. Assim, a
maioria dos estudantes vivenciam algum tipo de mal-estar atribuivel a sobrecarga, sendo a

experiéncia mais comum justamente aquela que combina desgaste fisico e emocional.
4.6.4 A corporalizacdo do sofrimento académico

Diante desse cendrio, os participantes que informaram ter experienciado sintomas
fisicos ou emocionais (ou ambos), seus relatos revelaram a clareza perturbadora como a
sobrecarga de tarefas se traduz em sofrimento concreto, fisico € emocional. A fala de uma
entrevistada sintetiza esta sinergia entre dimensoes:

"Sim. Nos estados emocional e fisico, assim como estresse, que € muita coisa no

estagio e na faculdade, sinto também dor no estdémago, no emocional eu fico muito
estressada, qualquer coisa me abala" (Entrevistada 01)

Este testemunho exemplifica o que os dados ja sugerem: a experi€éncia mais comum ¢
justamente a de sintomas entrelagados que afetam simultaneamente mente e corpo.

Os sintomas fisicos descritos vao desde manifestacdes especificas como "dor nas
costas" e "falta de sono, dificuldade para dormir" até condi¢cdes mais debilitantes como

exaustao profunda. Uma estudante detalha:

"Eu fiquei com exaustdo fisica, exaustdo mental. Eu ndo tinha tempo para me
exercitar mais (...) e isso provocou diversos sintomas no meu corpo" (Entrevistada
05)

Esta descri¢do vai ao encontro da literatura que associa sobrecarga académica a queda
da resiliéncia fisica, onde a primeira coisa sacrificada sdo justamente as praticas de satde que
poderiam funcionar como fatores protetivos.

No plano emocional, emerge um espectro de sofrimento que vai desde o "nervosismo"

até crises mais severas.

"Eu tive muita crise de panico, crise de ansiedade" (Entrevistada 09)

Particularmente significativo € o relato que mostra a progressao do sofrimento desde

manifestagdes emocionais e fisicas.
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"Cheguei num nivel de estresse tdo grande que eu chorava por ndo conseguir fazer
nada (...) depois acabou indo pro meu fisico. Eu me sentia muito enjoada"
(Entrevistada 16)

Esta narrativa ilustra o mecanismo de somatizacao pelo qual o distresse psicoldgico se
converte em sintomas corporais tangiveis.
Crucialmente, os relatos mostram que os estudantes ndo sao meras vitimas passivas

deste processo. Muitos desenvolvem estratégias ativas de ruptura do ciclo de sobrecarga:

"Me afastei um pouco do trabalho da faculdade, porque eu tirei férias mesmo e pra
colocar minha cabega no lugar" (Entrevistada 09)

Outros implementam mudangas estruturais:

"Meu estagio hoje ¢ remoto, entdo um tempo que eu perdia ali no transporte publico
(...) eu ja consigo aproveitar dormindo um pouco mais" (Entrevistada 05)

Estas respostas sugerem que, mesmo face a contextos desfavoraveis, os estudantes
exercitam gerenciar a gestdo de sua saude, ainda que dentro de limites estreitos. Apenas um

entrevistado reporta auséncia total de sintomas

"Nao, ndo. Gragas a Deus, nao" (Entrevistado 13)

Posicionando-se como excec¢ao.

Em suma, a analise qualitativa confirma e amplia os dados quantitativos: a sobrecarga
académica mal gerida traduz-se num espectro de sofrimento integrado que afecta
simultaneamente dimensdes fisicas € emocionais, criando ciclos viciosos que podem levar a
crises severas. Contudo, os relatos também mostram que os estudantes ndo sdo meros
receptaculos passivos deste sofrimento, mas agentes que buscam, dentro de seus limites,

estratégias para preservar sua saude e bem-estar.

4.6.4 Praticas de autocuidado e o impacto da gestio do tempo na qualidade de vida e

bem-estar

Investigando a cerca de praticas de autocuidado realizadas pelos entrevistados, e o
impacto da gestao de tempo na sua qualidade de vida, uma inter-relacao critica ¢ percebida: a
gestdo de tempo determina a possibilidade de praticar atividades de cuidados consigo mesmo,
enquanto a pratica regular dessas atividades retroalimenta a capacidade de gerir o tempo
eficazmente.

Das praticas de autocuidado, as atividades fisicas predominam como principal

estratégia (8 citagdes), seguidas por cuidados pessoais/estéticos (4) e atividades de
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lazer/bem-estar social (3). Apenas 2 entrevistados mencionaram terapia especifica, e 2
admitiram ndo praticar qualquer forma de autocuidado estruturado.

Sob esse prisma, os relatos dos participantes em relagdo ao impacto da gestdo de
tempo em sua qualidade de vida demonstram que esta dindmica opera através de um ciclo
virtuoso ou vicioso que afeta profundamente o bem-estar global. Uma entrevistada que
mantém praticas regulares de autocuidado descreve:

"Quando consigo me organizar, tenho tempo para o que realmente importa. Estudo,
mas também descanso, lazer, pessoas" (Entrevistada 01)

Este grupo relata maior equilibrio e satisfacdo, corroborando a visdo de que
autocuidado funciona como combustivel para a produtividade sustentavel.

Em ultima andlise, os dados revelam que a relacdo entre gestdo do tempo e
autocuidado ndo ¢ de causa e efeito, mas de tensdo criativa permanente. Os estudantes ndo
precisam de "mais dicas" de como encaixar autocuidado em agendas lotadas; precisam de
questionar radicalmente a premissa de que suas vidas devem ser constantemente "geridas" em
primeiro lugar. Esta sabedoria, ainda que rara, aponta para um caminho além da mera
otimizagdo: em direcdo a uma relacdo com o tempo que seja ndo de dominio, mas de

convivéncia.

Tendo em vista a amplitude e diversidade dos aspectos levantados ao longo da andlise
dos resultados, torna-se pertinente organizar os principais achados em um quadro sintese.
Esse recurso busca condensar, de maneira clara e objetiva, os pontos centrais identificados em

cada eixo tematico, permitindo uma visao integrada do fendmeno estudado.

Quadro 08 - Sintese dos principais achados da pesquisa

Eixo tematico Principais achados Implicagdes

Estudantes relatam conflito constante | Mostra um processo de

entre compromissos resignacao coletiva, no

académicos/profissionais e vida qual o lazer € reduzido

Vida social e percepcdes social. e a vida social se ajusta
do tempo (4.2) as demandas

Prevalece a priorizagao dos prazos
académicas, gerando
académicos em detrimento do lazer. ‘ .
risco de isolamento e

A maioria sente que gostaria de mais desgaste emocional.
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tempo livre, mas encara a restri¢ao
como algo “natural” do percurso

universitario.

Organizagao e
distribuicao do tempo

(4.3)

Priorizagdo baseada em urgéncia
(“apagar incéndios”), embora alguns

pratiquem planejamento semanal.

Uso plural de ferramentas: Notion,
Trello, planners, Google Agenda,
mas 5 estudantes nao usam nenhuma

ferramenta formal.

Carga de estudo varia entre 12h e 36h
semanais, com clara predominancia

da dedicacao aos estudos.

Maioria ndo adota estratégias de
organizac¢do, mas expressa desejo de

aprendé-las.

Evidencia um hiato
entre percepcao e
pratica: estudantes
reconhecem a
importancia de se
organizar, mas nao
aplicam
sistematicamente.
Existe demanda latente
por capacitagdo
institucional em gestao

do tempo.

Dificuldades enfrentadas

na gestao do tempo (4.4)

Dificuldades centrais: sobrecarga de
demandas, procrastinagao e fatores

externos/imprevisiveis.

Procrastinagdo moderada ¢ comum,
interpretada como resposta

adaptativa ao excesso de tarefas.

9 estudantes tem dificuldade em
cumprir prazos; também foi
evidenciado como a organizagao

precaria aumenta risco de atrasos.

Demonstra que a
questdao ndo € apenas
quantitativa (falta de

horas), mas estrutural,

comportamental e
emocional, exigindo
suporte institucional e

estratégias pessoais de

disciplina.

14 estudantes ja deixaram de estudar

como gostariam por falta de gestao

Indica fendmeno de

“satisfacao
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Impacto no rendimento

académico (4.5)

do tempo.

Resultados: aprendizado superficial e

maior ansiedade.

Apesar disso, 15 afirmam estarem
satisfeitos com o desempenho,
embora reconhecam que poderia ser

melhor.

relativizada”: aceitam
resultados medianos
pela sobrecarga. Ha
consciéncia do
problema, mas falta

transformagao pratica.

Consequéncias para
saude mental e bem-estar

(4.6)

Adiar compromissos pessoais €
pratica frequente para dar conta das

demandas académicas.

Gestao inadequada do tempo provoca
impactos nos relacionamentos,

gerando distanciamento social.

Sintomas relatados: ansiedade,
estresse, cansaco, insonia, queda de

concentracao.

Corpo reflete a sobrecarga: dores
fisicas, fadiga e alteracdes

emocionais.

Praticas de autocuidado existem, mas

sdo insuficientes ou inconsistentes.

Reforca que a ma
gestdo do tempo afeta
desde o desempenho
académico, até as
relagdes sociais, saude
fisica e psicologica,
apontando urgéncia de
estratégias
institucionais

preventivas.

5. SUGESTOES

5.1 Potencial da receptividade a intervencoes em gestao do tempo

Elaborado pelo proprio autor (2025)

Em virtude de compreender quao receptivos seriam os entrevistados para praticas de

intervengdes sobre incentivos a praticas de gestdo do tempo, eles foram questionados sobre
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sua percep¢do quanto a utilidade de treinamentos, oficinas ou mentorias sobre o tema e sua
disposicdo em participar dessas iniciativas. Esta investigacdo avaliou o interesse na ideia e na
abertura concreta ao engajamento em intervengdes institucionais que poderiam abordar os
déficits de gestdo do tempo identificados nas andlises anteriores. As respostas trazem
informagdes sobre o potencial de adesdo a programas de desenvolvimento desta competéncia
e as condigdes sob as quais os estudantes mais se envolveriam com tais iniciativas.

Conforme foi investigado, as entrevistas revelaram uma abertura dos estudantes a
iniciativas institucionais voltadas para o desenvolvimento de competéncias de gestdo do
tempo. Dos 16 entrevistados, 15 manifestaram clara disposi¢do em participar de treinamentos,
oficinas ou mentorias sobre o tema, enquanto apenas 1 demonstrou ndo ter interesse. Este
resultado exibe o reconhecimento da importancia do tema, e que ha uma demanda concreta
por orientagdo e suporte nesta area. Os relatos qualitativos demonstram ainda que o interesse
dos estudantes esta condicionado a utilidade pratica das intervengdes. Como explicitou uma
participante:

"Participaria, mas principalmente se mostrassem métodos, estratégias, aplicativos.
Algo mais pratico além da teoria" (Entrevistada 05)

Consoante a este relato, torna-se notorio que os estudantes valorizam especialmente
abordagens experienciais praticas e contextualizadas, com forte énfase em casos reais
adaptaveis as complexidades especificas de suas rotinas académico-profissionais. Outra

entrevistada destacou:

"Principalmente se a pessoa trouxesse casos reais ¢ praticos, sabe? Que a pessoa
tente fazer isso e ver se vocé encaixa na sua realidade" (Entrevistada 02)

Uma demanda dessas por contextualizagdo sugere que intervengdes genéricas ou
excessivamente tedricas encontrariam baixa adesdo, mesmo entre aqueles que reconhecem a
importancia do tema.

Ainda, a importancia do componente motivacional nestas intervengdes ¢ destacado.
Varios estudantes mencionaram que a mera disponibilidade de ferramentas e técnicas ¢

insuficiente sem um elemento de engajamento emocional.

"As vezes a gente precisa de uma motivagdo em comegar a fazer aquilo... falta mais
a questdo da motivagdo mesmo, de ter aquela iniciativa" (Entrevistada 16)

Esta percepcao indica que programas eficazes precisariam incorporar estratégias de

mudanga comportamental que vao além do ensino técnico.
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Surge também a sugestdo especifica de focalizar intervengdes nos ingressantes, como

observou um participante:

"Seria muito interessante para os ingressantes, porque eles utilizariam isso durante
toda a carreira académica" (Entrevistado 13)

Tal proposta reflete o reconhecimento de que competéncias de gestao temporal
desenvolvidas precocemente podem render bons resultados ao longo de toda a trajetoria
académica.

Referente ao participante que expressou ndo receptividade a participar das iniciativas,

foi justificado com uma percepcao de autoeficacia por parte do mesmo:

"Eu sinto que eu consigo gerir bem meu tempo" (Entrevistado 12)

Assim, essa posi¢do pode refletir tanto genuina competéncia quanto falta de
consciéncia de déficits organizacionais, sugerindo que intervengdes poderiam incluir
componentes de autoavaliagdo que ajudem estudantes a identificar areas de melhoria nao

perceptiveis a primeira vista.

Em sintese, os dados indicam que h4 uma janela de oportunidade para a institui¢ao

implementar programas de desenvolvimento desta competéncia, desde que estes sejam:

1. Praticos e aplicaveis mais do que teoricos;

2. Contextualizados as realidades especificas dos estudantes;

3. Incorporarem elementos motivacionais € de mudanga comportamental;
4.

Preferencialmente direcionados ao inicio da trajetoria académica.

A quase unanimidade de interesse, quando combinada com as especificidades das
demandas, sugere que intervencdes bem desenhadas teriam alta adesdo e potencial

significativo de impacto no bem-estar e desempenho académico dos estudantes.

5.2 Sugestoes dos estudantes e receptividade a praticas institucionais de gestao do tempo

No ambito desta pesquisa, as contribuicdes dos estudantes exibem um conjunto de
expectativas em relacdo ao papel da universidade no desenvolvimento de competéncias
ligadas a gestdo do tempo. Longe de se restringirem a apontar dificuldades individuais, as
sugestoes apresentadas demonstram uma visdao coletiva de que a institui¢do deve atuar de
forma mais estruturada e pratica nesse processo, seja por meio de oficinas, disciplinas

formais, eventos ou disponibilizacdo de recursos acessiveis. Esse conjunto de propostas
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faculta subsidios importantes para refletir sobre estratégias institucionais capazes de

responder de maneira eficaz as necessidades identificadas na pesquisa.

A leitura das sugestdes apresentadas pelos estudantes concede uma percepcao clara de
que a universidade pode e deve assumir um papel mais ativo no desenvolvimento de
competéncias de gestdo do tempo. A resposta mais frequente foi a proposicdo de oficinas
praticas ou cursos de curta duragdo (5 mengdes), sinalizando uma preferéncia por
intervengdes dinamicas e aplicaveis, capazes de oferecer técnicas objetivas que possam ser
incorporadas rapidamente ao cotidiano académico.

Outro ponto relevante identificado foi a demanda pela criagdo formal de uma
disciplina sobre o tema na grade curricular (4 mengdes), 0 que mostra um certo
reconhecimento da relevancia estrutural da gestdo do tempo como parte integrante da
formacgao universitaria, indo além de agdes pontuais.

Por conseguinte, ainda que em menor nimero, alguns estudantes apontaram para a
necessidade de palestras, eventos ou campanhas de conscientizacao (2 mengdes), assim como
ferramentas, recursos € materiais acessiveis (2 mengdes), reforcando que diferentes formatos
de apoio podem ampliar a sensibilizagdo e oferecer suporte pratico.

Houve também estudantes que ndo apresentaram sugestdes especificas (3 mengdes),
indicando que, embora haja uma consciéncia do problema, parte dos entrevistados ainda nao
visualizam de forma clara quais seriam os caminhos mais eficazes para enfrentar essa
dificuldade, o que por si s6 aponta para a importancia de acdes institucionais que orientem e
despertem essa reflexao.

De modo geral, as sugestdes exibem que os estudantes percebem as limitagdes
pessoais em organizar suas rotinas, mas que também esperam que a universidade desempenhe
um papel ativo na construgdo de estratégias coletivas de apoio. Com base nisso, foi
perguntado aos entrevistados se reconheciam valor em iniciativas voltadas a gestdo do tempo,
como treinamentos, oficinas ou mentorias, € se demonstrariam interesse em participar delas.

Sob essa perspectiva, os entrevistados afirmaram que treinamentos, oficinas ou
mentorias sobre gestdo do tempo seriam uteis e 15 dos 16 declararam disposi¢ao em participar
dessas praticas, trazendo a tona uma elevada receptividade as iniciativas institucionais. Esse
dado reforca a nogdo de que existem tanto a demanda quanto a abertura necessaria para o
engajamento dos discentes, configurando uma oportunidade estratégica para a universidade
estruturar programas que, a0 mesmo tempo, previnam sobrecarga e fortalecam o desempenho

académico. Assim, as propostas aqui levantadas dialogam diretamente com os achados
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prévios sobre os efeitos da ma gestdo do tempo na saude mental, reforcando que intervengdes
institucionais s3o iniciativas estratégicas de suma importdncia para prevenir estresse,

esgotamento e prejuizos emocionais ao longo da trajetdria universitaria.

5.3 Inclusio de disciplina especifica sobre gestdo do tempo

Buscando compreender a percepcao dos estudantes sobre a inclusdo de uma disciplina
especifica de gestdo do tempo na grade curricular do curso de Administragdo, buscou-se
investigar se essa medida seria benéfica e também quais os possiveis impactos positivos ou
negativos poderiam ser causados. Dessa forma, a andlise a seguir teve como objetivo avaliar
em que medida os alunos reconhecem a relevancia do tema como parte essencial no processo
formativo, identificando ainda as preferéncias quanto ao formato ideal para abordagem do
mesmo: disciplina obrigatéria, optativa ou em praticas de cursos/oficinas pontuais
promovidos pela institui¢ao, bem como os argumentos que sustentam essas visoes.

Os resultados revelaram uma tendéncia favoravel a inclusdo da tematica da gestdo do
tempo na grade curricular do curso de Administragdo, mas com divergéncias quanto ao
formato ideal.

Diante desse panorama, compreende-se que a maior parte dos entrevistados defendem
que a disciplina seja obrigatéria (10 respostas), o que indica uma valorizagdo do tema como
competéncia essencial para a formagdo do administrador. Uma parcela menor (5 respostas)
destacam preferéncia para que seja optativa, reconhecendo sua relevancia, mas ponderando
sobre a ja extensa carga horaria do curso. Apenas um entrevistado sugeriu que o tema fosse
abordado apenas em cursos ou oficinas, revelando que, para a maioria, a aprendizagem

pontual ndo seria suficiente para suprir a necessidade.

Os relatos dos estudantes aprofundam esse quadro. Alguns reforcam que a
obrigatoriedade seria fundamental para garantir que todos tivessem acesso a ferramentas e
praticas de organizagdo, especialmente nos periodos iniciais, quando ha maior vulnerabilidade
académica e risco de evasdo. A seguinte fala ilustra bem essa percepgao:

“Acredito que seria obrigatdria mesmo para que o aluno ja tivesse no¢do do que

priorizar e ndo priorizar, mas que a disciplina fosse aplicada de uma maneira que
fizesse sentido” (Entrevistado 04)
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Na mesma linha, o Entrevistado 10, atualmente no primeiro periodo, trouxe uma fala
que nao foi prevista, ele destacou a possibilidade da inclusdo do tema de gestdo do tempo

dentro de uma disciplina ja existente no curso. Observa-se seu relato a seguir:

“Acredito também que se encaixava mais na disciplina de Fundamentos de
Administragdo ou Planejamento de Carreira, no primeiro periodo” (Entrevistado 10)

Sugerindo assim, ndo s6 que a disciplina seja obrigatoria, mas também o momento
mais adequado de insercdo. Esse posicionamento evidencia que a disciplina teria maior
efetividade se integrada desde o inicio da formagdo, funcionando como estrutura base para as
demandas posteriores do curso. Outros estudantes, no entanto, expressam receio quanto ao
acréscimo de carga horéria, sugerindo alternativas mais flexiveis, como oficinas ou disciplinas
optativas:

“Eu creio que uma oficina ou palestra seja suficiente. Eu ndo acho necessario uma

disciplina em si, porque a gente ja tem muita coisa na carga horaria da gente”
(Entrevistada 01).

Ha também estudantes que reconhecem os possiveis impactos positivos da disciplina,
mas questionam sua eficcia a longo prazo. Uma entrevistada destacou:
“Com certeza auxiliaria, mas eu so teria curiosidade se isso funcionaria a longo

prazo, porque muitas vezes a gente aprende, aplica no inicio ¢ depois deixa de lado”
(Entrevistada 03).

Essa visdo ressoa com o argumento de que, para além da formalizacdo curricular, seria
necessario adotar metodologias ativas e praticas continuas que favoregcam a internalizagao dos
habitos de gestdo do tempo, evitando que o aprendizado se perca com o tempo.

Em convergéncia com Franga et al. (2025) e Soares et al. (2023), os relatos mostram
que a auséncia de competéncias solidas em gestdo do tempo compromete o rendimento
académico e o bem-estar psicologico. Portanto, a inclusdo de uma disciplina especifica, seja
obrigatdria ou optativa, ¢ percebida como um instrumento de preven¢do diante do estresse e
da sobrecarga relatados anteriormente. Ademais, ao posicionar a gestdo do tempo como
contetdo formativo, a universidade responderia a uma lacuna pratica da formagdo em
Administragdo: preparar profissionais que administram organizacdes, mas que também
consigam gerir sua propria rotina de maneira eficaz.

Por fim, as sugestdes apresentadas pelos estudantes evidenciam uma clara expectativa
de maior protagonismo da universidade no apoio a gestdo do tempo, seja por meio de oficinas

e recursos praticos, de agdes que promovam a conscientizacdo e suporte coletivo, ou da
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possivel inclusdo de uma disciplina especifica no curriculo. Embora haja divergéncias quanto
ao formato mais adequado, o consenso reside na percep¢do de que iniciativas institucionais
podem contribuir significativamente para a formagdo académica e profissional, além de
favorecer o bem-estar psicoldgico dos alunos, conforme analisado. Somado a isso, as
sugestdes indicam caminhos vidveis para que a universidade atue preventivamente frente as
dificuldades relatadas, reforcando o papel da instituicio como espago de ensino e também
como promotora de satide mental e qualidade de vida estudantil.

A seguir, segue um quadro sintese a respeito das principais sugestdes trazidas pelos

entrevistados através da pesquisa realizada.

Quadro 09 - Sintese das principais sugestdes propostas pelos estudantes

Eixo de sugestio Solicitacdes dos estudantes

. Enfase em métodos praticos (ferramentas e estratégias
Qualidade das

] reais) e abordagens motivacionais para estimular o
intervengdes

engajamento.

‘ Priorizar calouros para que utilizem as praticas
Foco nos ingressantes o _
durante toda a trajetoria académica.

Entre os 16 entrevistados, 15 demonstraram interesse

Receptividade a em treinamentos/oficinas/mentorias sobre gestdo do
intervengoes tempo, desde que sejam praticos, aplicaveis e
contextualizados.

Foram demandados por 10 respondentes a inclusao da

Disciplina formal gestdo do tempo como disciplina obrigatoria,

na grade enquanto S5 afirmaram maior preferéncia pela

disciplina optativa.

Participante do primeiro periodo recomenda a
Insercao do tema em | inser¢do do tema dentro de disciplinas (Fundamentos
disciplinas vigentes | da Administracdo e Planejamento de Carreira) ja

existentes na grade curricular do curso.

Elaborado pelo proprio autor (2025).
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De modo geral, as sugestdes propostas pelos estudantes demonstram uma preocupacao
tanto com a qualidade quanto com a aplicabilidade das iniciativas voltadas a gestdo do tempo.
A valorizagao de métodos praticos, a priorizacao dos ingressantes e a ampla receptividade as
intervengdes apontam que ha um espago propicio para a implementacdo de acgdes
institucionais mais consistentes, ao passo que, a demanda recorrente pela inclusdo do tema na
grade curricular, seja como disciplina propria ou incorporada a componentes ja existentes,
reforga a percep¢ao de que a gestdo do tempo deve ser compreendida como uma competéncia
essencial para a formagdo do administrador. Logo, o conjunto dessas recomendacdes aponta
para a necessidade de estratégias educacionais flexiveis e integradas, capazes de fortalecer a

trajetoria académica, profissional e pessoal dos discentes ao longo do curso.

6. CONSIDERACOES FINAIS

De forma conclusiva, este estudo teve como objetivo geral investigar como os
estudantes de Administracdo da UFPB percebem e gerenciam seu tempo, analisando os
impactos dessa gestdo em seu desempenho académico, vida profissional, pessoal e saude
mental. Para tanto, foram definidos trés objetivos especificos: (1) identificar as principais
dificuldades enfrentadas na conciliagdo das demandas académicas, profissionais e pessoais;
(2) avaliar como a (in)eficiéncia na gestdo do tempo afeta o bem-estar psicologico e o
rendimento académico; e (3) mapear as estratégias e metodologias de gestdo do tempo
espontaneamente desenvolvidas pelos estudantes para lidar com a alta demanda de atividades.

Em relacdo ao primeiro objetivo, os resultados mostraram que as maiores dificuldades
estdo na sobrecarga de atividades académicas, especialmente nos periodos de provas e
trabalhos finais, associadas a necessidade de conciliar essas demandas com atividades
profissionais e pessoais. Muitos estudantes relataram que a falta de planejamento gera atrasos,
acumulo de tarefas e, em alguns casos, at¢ mesmo sensa¢do de incapacidade de cumprir as
responsabilidades assumidas.

No tocante ao segundo objetivo, verificou-se que a gestdo do tempo estd intimamente
ligada ao bem-estar psicologico. Os participantes relataram sentimentos frequentes de
ansiedade, estresse e exaustdo quando ndo conseguem organizar suas rotinas, o que também
repercute diretamente no rendimento académico. Por outro lado, aqueles que adotam algum
tipo de planejamento, mesmo que simples, como listas de tarefas ou uso de aplicativos

digitais, demonstraram maior capacidade de manter o equilibrio entre as diferentes esferas da
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vida. Assim, confirma-se que a eficiéncia na gestdo do tempo constitui mais que um fator de
desempenho académico, mas também uma estratégia de preservacdo da saude mental.

Quanto ao terceiro objetivo, a pesquisa revelou que os estudantes desenvolvem
estratégias variadas e espontaneas, como priorizacao de tarefas, uso de cronogramas, divisao
do tempo em blocos de estudo e praticas de autocuidado. Contudo, muitos relataram que essas
iniciativas surgem de forma intuitiva e pouco sistematica, o que limita sua eficacia. Essa
constatacdo reforga a percep¢ao de que a universidade pode desempenhar um papel mais ativo
no desenvolvimento de competéncias relacionadas a organizagao do tempo.

Desse modo, as sugestdes apresentadas pelos discentes apontam justamente nessa
direcdo: a criacdo de oficinas e cursos de curta duragdo, a disponibiliza¢ao de ferramentas e
materiais acessiveis, a promog¢ao de palestras e eventos de conscientizagdo, e, sobretudo, a
possibilidade de incluir a tematica da gestdo do tempo como disciplina ou mddulo especifico
na grade curricular. Embora haja divergéncias quanto ao formato (obrigatorio ou optativo),
existe consenso sobre a relevancia do tema para a formacao integral do administrador e para a
redugdo de problemas associados ao estresse € a evasao.

Sob respaldo teorico, esta pesquisa contribui para a literatura ao reforcar a
multidimensionalidade da gestdo do tempo (BLANDO et al. 2021; SOARES et al. 2023),
mostrando como ela se articula simultaneamente com produtividade, qualidade de vida e
bem-estar psicologico. Também dialoga com autores como Drucker (1996) e Covey (2019),
ao reafirmar o tempo como recurso estratégico, cuja administracao eficaz ¢ condigdo para
qualquer outra forma de gestao.

Nessa conjuntura, no que tange aos termos praticos, os resultados oferecem subsidios
para o desenvolvimento de politicas institucionais na UFPB, capazes de reduzir estresse e
evasdo académica, além de potencializar o rendimento estudantil. Recomenda-se, dessa
forma, o incentivo na realiza¢do de mais pesquisas relacionadas a gestdo do tempo, a fim de
subsidiar as universidades melhores desdobramentos metodoldgicos para a adogdo de
programas de treinamento em gestdo do tempo, alinhados as demandas dos discentes, de
forma a consolidar essa competéncia como parte da formagdo do administrador
contemporaneo.

Apesar das contribuicdes, o estudo apresenta limitacdes que merecem destaque.
Primeiramente, ndo houve exploragdo mais profunda dos sacrificios pessoais e sociais que os
estudantes realizam em nome da formacdo académica e profissional. Questdes como o

abandono de momentos de lazer, convivéncia familiar e relacionamentos foram pouco
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aprofundadas, deixando em aberto a reflexdo sobre se esses sacrificios sdo entendidos pelos
proprios estudantes como uma escolha consciente ou apenas como consequéncia da fase de
vida em que se encontram.

Outro ponto que poderia ter sido aprofundado refere-se ao sofrimento subjetivo dos
discentes. Embora sentimentos de estresse e ansiedade tenham emergido nas falas, faltou
compreender mais a fundo se os estudantes percebem que o proprio modelo de sacrificio e
sobrecarga ¢, em si, um reflexo das exigéncias contemporaneas da vida universitaria.

Por conseguinte, reconhece-se como limitacdo o recorte empirico restrito a uma unica
instituicdo e curso, o que limita a generalizagdo dos resultados. Sugere-se, portanto, que
futuras pesquisas ampliem o escopo para outras universidades e cursos, possibilitando
comparagdes mais abrangentes. Também se recomenda a realizag@o de estudos de longo prazo
que avaliem o impacto de intervencdes institucionais de gestdo do tempo sobre o rendimento
académico e a saude mental dos estudantes.

Do ponto de vista metodoldgico, ressalta-se ainda a auséncia de docentes no escopo
investigativo. A inclusdo dos professores permitiria compreender de que forma a gestdo do
tempo se articula também na pratica docente, como esses profissionais planejam suas
atividades, se organizam e, indiretamente, influenciam as experiéncias na organizagdo do
tempo dos estudantes. Esse aspecto também se mostra um campo promissor para pesquisas
futuras.

Assim, este trabalho deve ser compreendido como um ponto de partida para a
instituicao refletir sobre a importancia da gestdo do tempo no campo universitario. A pesquisa
indica que a universidade pode ir além de reconhecer a sobrecarga, assumindo um papel ativo
na criagdo de estratégias de intervengao, como politicas institucionais, oficinas, programas de
apoio e até adaptacdes curriculares. Essas iniciativas podem reduzir o estresse € a evasao,
assim como também favorecer a formagdo de administradores mais preparados para enfrentar
os desafios em suas vidas profissionais.

Por fim, ¢ importante destacar que a gestdo do tempo transcende o simples controle
das horas. Trata-se de uma habilidade de muitas dimensdes, que envolve decisoes, sacrificios,
estratégias de enfrentamento e, sobretudo, a busca por equilibrio entre vida académica,
pessoal e profissional. Ao trazer essas reflexdes, este estudo contribui para a literatura
cientifica, para o debate institucional, e aponta caminhos de intervencdo convidando a
comunidade académica a repensar como o tempo ¢ vivido, gerido e valorizado no espaco

universitario.
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APENDICE I - ROTEIRO DE ENTREVISTA

CATEGORIA PUBLICO-ALVO
Dados sociodemograficos Académicos em Administragdo
OBJETIVO

Identificar perfil dos académicos de Administra¢do e suas condi¢des de vida que influenciam

na gestdo do tempo.

PERGUNTAS
e Em qual periodo do curso vocé esta atualmente?
e Como esté sua situacdo em relacdo a grade curricular? (Em dia, atrasado, adiantado)
e Vocé exerce alguma atividade profissional? Qual a carga horaria?
e Possui outras responsabilidades relevantes além do curso e emprego? (ex.: familia,
projetos, pesquisas, voluntariado)
e Como ¢ a sua vida social atualmente? Vocé participa de atividades sociais, culturais ou
comunitarias com frequéncia?
e (Quantas horas semanais vocé costuma dedicar a atividades sociais/lazer?
e Seu convivio social ja foi impactado pela carga académica ou profissional? De que
forma?
e (Como vocé percebe sua relagdo com o tempo no seu cotidiano académico, social e
profissional?
CATEGORIA PUBLICO-ALVO
Organizacao Académicos em Administracao
OBJETIVO

Avaliar os métodos de gestao do tempo utilizados pelos estudantes a fim de entender como

estes se planejam, organizam e distribuem seu tempo entre diferentes atividades.

PERGUNTAS
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e Como vocé prioriza suas atividades semanais?
e Quais ferramentas vocé utiliza para organizar suas tarefas? (planners, apps, etc.)
e (Quantas horas por semana vocé reserva exclusivamente para estudos?
e Vocé utiliza alguma estratégia para melhorar a organizagdo do seu tempo? Se sim,
qual? Se ndo, gostaria de utilizar?
e Como vocé costuma distribuir seu tempo entre estudos, trabalho e vida pessoal?
e Vocé sente que conseguiria ter uma rotina mais equilibrada com uma melhor gestao do
tempo?
CATEGORIA PUBLICO-ALVO
Desafios temporais Académicos em Administragdo
OBJETIVO
Diagnosticar as principais dificuldades enfrentadas na conciliagdo de estudos, trabalho e vida
pessoal.
PERGUNTAS
e Que dificuldades vocé enfrenta para conciliar estudos, trabalho e vida pessoal?
e Com que frequéncia vocé procrastina tarefas importantes? (Escala: 1-5)
e Vocé sente que sua carga académica atual ¢é: (leve/adequada/sobrecarregado)
e Vocé sente dificuldade em cumprir prazos académicos (entregas de trabalhos, leituras,
provas)?
e Como a sua forma de organizar (ou ndo organizar) o tempo influencia no
cumprimento desses prazos?
CATEGORIA PUBLICO-ALVO
Rendimento académico Académicos em Administragao
OBJETIVO

Analisar a influéncia da gestdo do tempo no desempenho e nos resultados académicos dos

estudantes.
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PERGUNTAS
e Ji aconteceu de voc€ ndo conseguir estudar da forma que gostaria por falta de tempo
ou por ma organizacao dele?
e Vocé sente que a gestdo do tempo (ou a falta dela) influencia diretamente no seu
desempenho em provas e trabalhos? Se sim, de que forma?
e Vocé esta satisfeito com o seu rendimento académico atual?
e Acredita que poderia ter um desempenho melhor se conseguisse organizar melhor o
tempo?
CATEGORIA PUBLICO-ALVO
Bem-estar psicologico Académicos em Administragdo
OBJETIVO

Mensurar os impactos da gestdo do tempo na satide mental e no equilibrio emocional dos

académicos.
PERGUNTAS
e Como vocé classificaria seu nivel de estresse atual com a sua rotina? (Escala: 1-10)
e Com que frequéncia vocé precisa cancelar ou adiar compromissos sociais por causa de
demandas académicas/profissionais?
e (onsidera que a falta de uma gestdo do tempo ja afetou negativamente seus
relacionamentos interpessoais e profissionais?
e Quais sintomas fisicos ou emocionais vocé associa a sobrecarga de tarefas?
e Vocé pratica atividades de autocuidado? Com que frequéncia?
e (Como a gestao do tempo (ou a falta dela) afeta seu bem-estar e sua qualidade de vida?
CATEGORIA PUBLICO-ALVO
Sugestdes de intervengao Académicos em Administragao
OBJETIVO

Identificar formas de apoio institucional que possam auxiliar os estudantes na melhoria da
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gestao do tempo.

PERGUNTAS

e Acredita que treinamentos, oficinas ou mentorias sobre gestao do tempo seriam uteis?
Vocé participaria?

e Que sugestdes daria para que a universidade auxilie melhor os estudantes na gestdo do
tempo?

e Na sua opinido, a inclusdo de uma disciplina especifica sobre gestdo do tempo na
grade curricular do curso de Administragdo seria benéfica para a formacdo dos
estudantes? Quais seriam os possiveis impactos positivos ou negativos dessa

iniciativa?
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APENDICE II - MODELO DE TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE
ESCLARECIDO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO

ESCLARECIMENTO
Prezado(a),
O(a) senhor(a) estd sendo convidado (a) a participar de forma voluntaria da pesquisa
“TEMPO ESGOTADO: Como a falta de gestio do tempo compromete o potencial de

estudantes de administracao”.

A participacdo se dard por meio de uma entrevista que tem como objetivo
compreender de que maneira os discentes do curso de Administragdo organizam, percebem e
gerenciam seu tempo, buscando analisar como as diferentes demandas de cada individuo

podem influenciar sua vida académica, pessoal e profissional.

Essa pesquisa foi realizada com os académicos de Administracdo da Universidade
Federal da Paraiba - Campus I, em Jodo Pessoa. O estudo tem como proposito identificar as
principais estratégias utilizadas pelos estudantes na gestdo do tempo, bem como as
dificuldades e os desafios enfrentados nesse processo, de modo a compreender de forma mais

ampla os impactos dessas praticas em suas atividades académicas, profissionais e pessoais.

A entrevista serd gravada para ajudar no processo de transcricdo das falas, mas
asseguramos o sigilo das suas informagdes. Nos asseguramos que seus dados permanecerao
andénimos e serdo tratados pelos pesquisadores envolvidos na pesquisa com padroes
profissionais de sigilo e privacidade, sob a propriedade e responsabilidade da coordenagao da

pesquisa.

Ainda que conceda ser entrevistado(a), o(a) senhor(a) podera se recusar a responder as
questdes, interromper a entrevista a qualquer momento e/ou retirar seu consentimento mesmo
apods o inicio da entrevista. O (a) senhor (a) ndo terda nenhuma despesa, bem como, ndo ha
compensagdo financeira relacionada a sua participacao na pesquisa. Este termo sera assinado
em duas vias, pelo(a) senhor(a) e por mim, José¢ Henrique da Silva, responsavel pela pesquisa,

ficando uma via em seu poder.
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CONSENTIMENTO DO(A) ENTREVISTADO(A)
Acredito ter sido suficientemente informado(a) a respeito do que li ou foi lido para mim,
sobre a pesquisa. Ficaram claros para mim os propositos do estudo, os procedimentos,
garantias de sigilo, de esclarecimentos permanentes e isen¢do de despesas. Diante disso, eu

estou de acordo em participar voluntariamente deste estudo, concedendo esta entrevista.

Jodo Pessoa, dia de més de 2025

Nome do entrevistado

Autorizag¢do concedida na gravag¢do da entrevista

Assinatura do(a) entrevistado (a)

DECLARACAO DO(A) RESPONSAVEL PELA PESQUISA
Declaro que obtive de forma apropriada e voluntaria o consentimento e a confirmagdo de

esclarecimento das informagdes deste entrevistado(a) para a sua participacao na pesquisa.

Jodo Pessoa, dia de més de 2025

Assinatura do co-responsavel pela pesquisa

José¢ Henrique Joaquim da Silva
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