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Resumo:  Buscou-se descrever a experiência de oficinas de gestão do tempo realizadas junto a 
acadêmicos de uma universidade pública no interior do Rio Grande do Sul. Foram realizados 
oito encontros com o objetivo de avaliar e discutir a forma como os participantes costumam 
organizar o seu tempo. Participaram 85 alunos de graduação e pós-graduação. Os tópicos 
abordados incluíram estratégias utilizadas para organização, identificação de problemas, 
metas e objetivos e oferecimento de dicas. Foram descritos os procedimentos e as ferramentas 
utilizadas nas oficinas. As dificuldades vivenciadas pelos estudantes estavam relacionadas 
à procrastinação, à incapacidade de dizer “não” às demandas alheias, à carga horária de seus 
cursos e à conciliação entre estudos, convivência familiar e lazer. A participação na oficina 
foi um primeiro momento de reflexão sobre a temática para muitos participantes. Pesquisas 
que investiguem os “motivos” das dificuldades na gestão do tempo nessa população podem 
subsidiar futuras intervenções junto a esse público.
Palavras-chave: Tempo, Estudantes, Universidades.

Workshops on Time Management 
With College Students

Abstract: The aim of this study was to describe the experience of workshops on time management 
with college students from a university from Rio Grande do Sul. Eight workshops were held 
in order to evaluate and to discuss the way students usually organize their time. Eighty five 
undergraduate and graduate students took part of the workshops. The topics included planning 
strategies, identification of problems, goals, and objectives, and tips. Procedures and tools used 
in the meetings were described. The difficulties faced by students were related to procrastination, 
inability to say no to others’ demands, workload of their courses, and management of study, 
family, and leisure. The participation in the workshops was the first opportunity for students 
to think about the subject. New research investigating why students get into time management 
difficulties might contribute to future interventions.
Keywords:  Time management, Students, Universities.
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Administrar o tempo de forma adequada consti-
tui-se em uma necessidade do século XXI. Entretanto, 
especialistas afirmam que boa parte da população orga-
niza de forma inadequada seus horários e compromissos 
(Barbosa, 2011). Não é raro que tarefas cujo prazo está 
distante ou que não possuem um prazo definido sejam 
negligenciadas pelos indivíduos. Uma das razões para 
isso é a tendência a dedicarmos maior atenção para ativi-
dades mais simples e com mais vantagens em curto prazo 
do que para outras, mais complexas e com benefícios ob-
tidos somente a longo prazo (König, & Kleinmann, 2007). 
Dessa forma, organizar as responsabilidades imediatas e 
conciliar o tempo com os planos futuros é um desafio en-
frentado por muitos adultos na atualidade.

Na busca de soluções adequadas para este desafio, 
há estudiosos dedicados à pesquisa da administração do 
tempo (Covey, 2002). A partir disso, surgiram diferentes 
linhas de pensamento que, em geral, apresentam prin-
cípios básicos similares: organização, controle e priori-
zação. A essência das ideias na área de gestão do tempo 
pode ser capturada em uma única frase: organize e exe-
cute conforme a prioridade. Esta frase representa a evo-
lução de quatro gerações da teoria de gestão do tempo, 
e a melhor maneira de realizar isso é assunto para uma 
variedade de abordagens e métodos (Covey, 2002). A pri-
meira geração caracterizou-se pela criação de bilhetes e 
listas, em um esforço de sistematizar as demandas fei-
tas sobre o tempo e energia das pessoas. Já a segunda 
geração caracterizou-se pelo uso de calendários e agen-

das, refletindo a tentativa de marcar eventos e ativida-
des no futuro. Por sua vez, a terceira geração adiciona 
às gerações anteriores a ideia de prioridade, metas, pla-
nejamento diário e elaboração de plano para conquista 
dessas metas e atividades. Recentemente, emergiu uma 
quarta geração, na qual o norte-americano Stephen 
Covey se destaca pela proposição da matriz de Geren-
ciamento do Tempo. Dentro dessa perspectiva, o autor 
distribui as atividades em quatro quadrantes, conforme 
critérios de importância e urgência. Afirma que uma 
atividade pode ser: urgente e importante; não urgente 
e importante; urgente e não importante; não urgente e 
não importante (Covey, 2002).

De forma geral, a gestão do tempo consiste em 
uma série de hábitos ou comportamentos que impli-
cam no uso efetivo do tempo para auxiliar na produ-
tividade e reduzir o estresse. Esses comportamentos 
podem ser adquiridos através da experiência de vida, 
de treinamentos ou da prática (Claessens, Van Eer-
de, Rutte, & Roe, 2007; MacCann, Fogarty, & Roberts, 
2012). Uma característica da gestão do tempo refe-
re-se ao planejamento, ou seja, o indivíduo necessita 
decidir quais tarefas irá desempenhar, definir a priori-
dade de cada uma e lidar com as possíveis distrações 
na execução das mesmas para organizar seu tempo 
(Claessens et al., 2007). Assim, diversas competências 
estão envolvidas no desenvolvimento de uma boa ges-
tão do tempo, tais como a definição de objetivos, esta-
belecimento de planos, a composição de listas de ati-

Talleres de Gestión del Tiempo con 
Estudiantes Universitarios

Resumen: Se buscó describir la experiencia de talleres de gestión del tiempo realizados junto 
con estudiantes de una universidad del interior de Río Grande del Sur. Se han llevado a cabo 
ocho encuentros con el objetivo de evaluar y discutir la manera como los participantes suelen 
organizar su tiempo. Han participado 85 alumnos de pregrado y posgrado. Los temas abordados 
incluyeron estrategias utilizadas para la organización, identificación de problemas, metas y 
objetivos, así como para ofrecimiento de sugerencias.  Se han descrito los procedimientos y 
herramientas utilizados en los talleres. Las dificultades vividas por los estudiantes estuvieron 
relacionadas con la dilación, la incapacidad de decir “no” a las demandas ajenas, la carga horaria 
de sus carreras, y la conciliación entre estudios, convivencia familiar y ocio. La participación en 
el taller fue un primer momento de reflexión acerca de la temática para muchos participantes. 
Estudios que investiguen las razones de las dificultades en la gestión del tiempo de esa población 
pueden subsidiar futuras intervenciones junto a ese público.  
Palabras clave: Gestión del tiempo, Estudiantes, Universidades. 
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vidades, o manejo de imprevistos e o cumprimento de 
prazos (Roberts, Schulze, & Minsky, 2006).

A capacidade de organizar as atividades de acor-
do com o tempo disponível é um fator importante 
para o sucesso acadêmico de estudantes universitá-
rios (MacCann et al., 2012). Discentes com experiên-
cia de insucesso nesse nível de ensino, geralmente, 
investem pouco tempo e esforço no seu estudo pes-
soal (Rosário, Nunes, Magalhães, Rodrigues, Pinto, & 
Ferreira, 2010). Uma das formas de planejar as ati-
vidades de estudo é estabelecer objetivos e critérios 
para avaliar até que ponto os mesmos foram alcan-
çados. Para tanto, os estudantes podem considerar o 
ritmo pessoal de trabalho, os horários mais apropria-
dos para o estudo, a quantidade de disciplinas que 
devem ser contempladas, o intervalo a ser observado 
no estudo de duas disciplinas, o tempo para descan-
so e a utilização de agenda (Figueiredo, 2008). A ha-
bilidade de organizar as atividades de acordo com o 
tempo disponível também pode ser considerada uma 
vantagem competitiva no mercado de trabalho (Cla-
essens  et  al., 2007). O planejamento das atividades 
diárias, o estabelecimento de prioridades e de me-
tas a longo prazo estão associadas com a produção 
e com o aproveitamento de ideias úteis (Zampetakis, 
Bouranta, & Moustakis, 2010).

Entretanto, a administração do tempo pode consti-
tuir uma das vivências que gera maior dificuldade quan-
do o estudante ingressa no ensino superior, pois ele deve 
lidar com uma série de exigências acadêmicas e admi-
nistrativas (Basso, Graf, Lima, Schmidt, & Bardagi, 2013; 
Sampaio, 2011). A dificuldade em planejar e cumprir 
atividades dentro do prazo pode ser ainda maior para 
os estudantes que trabalham, visto que precisam con-
ciliar as atividades exigidas no trabalho, nos estudos 
e em outros contextos presentes em suas vidas (Mac-
Cann  et  al., 2012; Sarriera, Paradiso, Schütz, & Howes, 
2012). Além disso, problemas na gestão do tempo po-
dem contribuir para a diminuição da autoeficácia na 
gestão acadêmica, especialmente quando as estratégias 
utilizadas pelos alunos para planejar e respeitar os pra-
zos das tarefas exigem um esforço maior do que o espe-
rado e resultam em retorno menor do que o idealizado 
(Guerreiro-Casanova, & Polydoro, 2011).

A gestão do tempo no contexto educacional vem 
ganhando cada vez mais importância na atualidade, 
uma vez que a educação formal exige mais autono-
mia por parte das pessoas, e treinamentos e educação 
continuada ao longo de toda a vida são cada vez mais 

comuns. A flexibilidade das opções de estudo, marca-
da pela crescente substituição das aulas ao vivo por 
aulas virtuais, também exige que o aluno assuma uma 
postura ativa na gestão do tempo, visto que deverá 
definir o seu próprio ritmo de estudos e aulas. Assim, 
os estudantes que não conseguirem administrar seu 
tempo de forma eficaz podem enfrentar dificuldades 
ao longo do ensino superior (MacCann et al., 2012).

Os hábitos e comportamentos relacionados à gestão 
do tempo podem ser treinados em indivíduos que não os 
desempenham automaticamente (MacCann et al., 2012). 
Em um estudo realizado com trabalhadores holandeses, 
constatou-se que a participação dos mesmos em ofici-
nas de gestão do tempo não só aumentou suas habili-
dades em administrar o tempo disponível, mas também 
diminuiu suas preocupações e hábitos de procrastinação 
(Van Eerde, 2003). Programas dedicados a melhorar a ad-
ministração do tempo também têm sido desenvolvidos 
para professores de ensino médio, diretores e estudantes 
universitários. A realização desse tipo de oficina pode 
melhorar o sucesso acadêmico, especialmente para dis-
centes que possuem dificuldades no desempenho dessa 
habilidade (MacCann et al., 2012).

O objetivo deste artigo consiste em descrever 
uma experiência com oficinas de gestão do tempo 
realizadas com estudantes universitários de uma uni-
versidade pública no interior do Rio Grande do Sul. As 
oficinas buscavam incentivar os participantes a ava-
liar a forma como costumam se organizar, bem como 
estimular o planejamento pessoal, apresentando es-
tratégias alternativas.

Método
O projeto de extensão “Oficinas de Orientação Pro-

fissional e Planejamento de Carreira” oferece oficinas 
para estudantes universitários com o objetivo de contri-
buir para o desenvolvimento de habilidades relevantes 
para o planejamento de suas carreiras. Dentre as ofici-
nas oferecidas nos anos de 2011 e 2012, oito abordaram 
o tema da Gestão do Tempo. A iniciativa de oferecer tais 
atividades surgiu a partir das principais dificuldades 
apresentadas pelos estudantes nos atendimentos psico-
terápicos realizados pelo setor de apoio aos discentes da 
universidade, além de ser um problema frequente en-
frentado pelos acadêmicos ao longo de seus percursos 
universitários (Soares, Poubel, & Mello, 2009).

A divulgação das oficinas foi realizada através da 
página virtual da universidade e da página do setor de 
apoio ao estudante da instituição e do projeto em uma 
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rede social da internet. Os universitários interessados 
em participar entraram em contato através do correio 
eletrônico para ter o seu nome na lista de participan-
tes. Também houve demanda pela oficina por parte de 
grupos fechados de estudantes universitários, como no 
caso de ONGs ou PETs. Nestes casos, um discente repre-
sentante da ONG ou PET solicitou a realização da oficina 
específica para esses grupos. Assim, os participantes das 
oficinas eram estudantes que se inscreveram individual-
mente nas datas divulgadas e estudantes membros das 
ONGs ou PETs que solicitaram a realização das oficinas.

No total, 85 universitários participaram das oito 
oficinas oferecidas (sendo 11 participantes na primei-
ra, 12 na segunda, 12 na terceira, 14 na quarta, 6 na 
quinta, 11 na sexta, 7 na sétima e 12 na oitava). A ida-
de dos estudantes variou de 15 a 54 anos (M = 22,8, 
DP = 5,4). Os participantes eram alunos de Admi-
nistração, Agronomia, Ciências Biológicas, Ciências 
Contábeis, Ciências Sociais, Desenho Industrial, Di-
reito, Economia, Educação Especial, Educação Física, 
Engenharia Elétrica, Engenharia Florestal, Engenha-
ria Mecânica, Engenharia Química, Filosofia, Física, 
Fisioterapia, Fonoaudiologia, História, Informática, 
Jornalismo, Letras, Matemática, Medicina Veteriná-
ria, Meteorologia, Música, Odontologia, Produção 
Editorial, Psicologia, Publicidade e Propaganda, Quí-
mica, Relações Internacionais, Relações Públicas, 
Tecnologia em Alimentos, Tecnologia em Fabricação 
Mecânica, Tecnologia em Geoprocessamento e Tera-
pia Ocupacional. Dos estudantes que compareceram 
nas oficinas, 22 alunos (25,88%) estavam cursan-
do os semestres iniciais (até o terceiro semestre), 31 
(36,47%) os semestres intermediários (do quarto ao 
sexto semestre) e 17 (20,0%) os semestres finais (do 
sexto ao décimo semestre). As oficinas ainda conta-
ram com a presença de 10 alunos (11,77% dos 85) de 
pós-graduação em Comunicação, Educação em Ciên-
cias, Geografia, Psicologia e Química, dois (2,35%) do 
pré-vestibular da universidade, dois (2,35%) do colé-
gio politécnico e de uma (1,18%) professora do PET.

Para cada oficina, foram abertas 20 vagas, a fim de 
assegurar a efetividade das atividades desenvolvidas e 
de dar espaço para a participação dos envolvidos. As 
vagas foram preenchidas conforme a ordem de inscri-
ção dos interessados (feita por correio eletrônico). As 
oficinas possuíam formato de encontro único e foram 
elaboradas e ministradas por estudantes de gradu-
ação e pós-graduação em Psicologia, orientados por 
um professor do mesmo curso.

Os encontros aconteceram nas dependências 
da própria universidade em horários que possibili-
tassem a participação de alunos com aulas diurnas 
e noturnas, com duração aproximada de 90 minutos. 
Durante as oficinas, solicitou-se aos participantes que 
preenchessem uma ficha informando o sexo, a idade, 
o curso e o semestre em que se encontravam para o 
mapeamento do perfil do grupo de trabalho. O mate-
rial foi recolhido e guardado de modo a manter o sigi-
lo sobre a identidade de cada participante.

As oficinas pretendiam promover a autoavalia-
ção da forma como os participantes costumavam 
se organizar, bem como estimular o planejamen-
to pessoal por meio de estratégias alternativas de 
gestão do tempo, em apenas um encontro. As ofici-
nas assumiram o formato de uma apresentação de 
PowerPoint integrada com atividades baseadas na 
gestão do tempo.

Inicialmente, foi introduzido o tema da gestão 
do tempo. Foi realizada uma pergunta aberta aos 
participantes sobre a forma como se organizavam, 
com o intuito de identificar as estratégias de plane-
jamento utilizadas e em que atividades costumavam 
perder mais tempo. Na sequência, buscou-se iden-
tificar os problemas enfrentados pelos participantes 
por meio de exemplos que constavam em uma plani-
lha. Os participantes assinalaram suas dificuldades 
e, após, discutiram com o grupo para identificar as 
possíveis causas das mesmas.

Exemplos de dificuldades frequentes relaciona-
das à gestão do tempo:

•	 Dificuldades frequentes relacionadas à gestão do 
tempo

•	 Deixo o que tenho para fazer para a última hora.

•	 Adio as tarefas de hoje para o dia seguinte.

•	 Demoro a iniciar minhas tarefas.

•	 Interrompo com frequência o que estou fazendo.

•	 Desisto de tarefas pouco agradáveis depois de 
iniciá-las.

•	 Chego atrasado(a) aos meus compromissos.

•	 Faço tarefas secundárias antes das mais urgentes.



228 | psicologia: ciência e profissão jan./mar. de 2016 | 36 (1), 224-233

Psicologia: Ciência e Profissão, 36 (1), 224-233

•	 Planejo muitas tarefas e acabo não dando conta.

•	 Tenho uma agenda, mas não consigo utilizá-la.

•	 Quanto mais tempo tenho, menos tarefas realizo.

•	 Dedico meu tempo ao trabalho, prejudicando 
minha vida pessoal.

Após, foi proposta uma discussão aberta no gru-
po, na qual os participantes refletiram se as atividades 
em que estavam envolvidos eram importantes para 
seus objetivos de carreira, de forma a revisar priorida-
des e reorganizar o tempo dedicado às atividades que 
desempenham. Em seguida, os participantes recebe-
ram uma agenda (planilha com os dias da semana e 
horários) para preencherem com suas atividades e vi-
sualizarem as tarefas que tomavam mais tempo e se 
algo poderia ser modificado.

A última parte da oficina buscava oferecer di-
cas para a gestão do tempo, baseadas na literatu-
ra (Basso, Graf, Lima, Schmidt, & Bardagi., 2013; 
Chase et al., 2013; Claessens et al., 2007; Covey, 2002; 
Roberts  et  al., 2006; Van Eerde, 2003). Foi salientado 
que não existe uma “receita mágica” que funcione para 
todas as pessoas. Daí a importância de discutir as difi-
culdades individuais para identificar os aspectos que 
cada estudante deve focalizar. Algumas estratégias fo-
ram discutidas com os participantes. A primeira delas 
foi a centralização das informações relativas às tarefas 
a serem realizadas em um só lugar, como agenda ou 
celular. Assim, os estudantes poderiam evitar a per-
da de tempo decorrente da procura por informações 
que não lembravam onde haviam sido armazenadas. 
A segunda dica foi reservar 10 minutos para planejar 
o dia seguinte, considerando os compromissos priori-
tários e o tempo de deslocamento para cada um deles. 
Também foi explicada a diferença entre tarefas impor-
tantes (aquelas que ainda se tem tempo para realizar) 
e urgentes (aquelas em que tempo para realizá-las é 
muito curto ou já terminou). A partir disso, foi sugeri-
do que as pessoas priorizem as atividades importan-
tes na sua lista de tarefas para evitar que essas se tor-
nem urgentes. Outra sugestão foi definir horários para 
o lazer e para a utilização das redes sociais da internet, 
bem como desligar alertas sonoros ou visuais, a fim 
de evitar interrupções durante a realização de outras 
tarefas. Destacou-se, ainda, a importância de possuir 
horários livres para acomodar ajustes na agenda no 

caso de ocorrer algum imprevisto. Em relação à auto-
disciplina, foi sugerido que os estudantes tentassem 
seguir os horários de trabalho, mesmo quando de-
sempenham atividades em casa, para que as respon-
sabilidades não sejam acumuladas ou deixadas para 
trás. Por fim, foram discutidas as vantagens de realizar 
as tarefas com qualidade e finalizá-las antes do prazo. 
Neste sentido, salientaram-se os benefícios de evitar 
interrupções desnecessárias, de conhecer as próprias 
limitações e de saber dizer “não” para atividades que 
não são prioritárias ou de sua responsabilidade. Du-
rante a apresentação das possíveis estratégias que 
podem contribuir para uma melhor gestão do tem-
po e das tarefas (“dicas”), os participantes foram en-
corajados a identificar, individualmente, quais delas 
poderiam auxiliá-los a lidar com as dificuldades que 
haviam identificado anteriormente.

A oficina foi finalizada com um vídeo sobre pro-
crastinação (disponível em: http://www.youtube.
com/watch?v=4P785j15Tzk). Este vídeo trata sobre 
uma dificuldade frequente de evitar atividades que as 
distraem das tarefas prioritárias.

Buscou-se tornar o encontro o mais interativo 
possível, de forma que os participantes pudessem 
expressar suas dúvidas e dificuldades sobre o tema 
perante o grupo. Ao final das atividades realizadas, 
os participantes responderam uma ficha de avaliação 
(sobre tópicos, desempenho dos facilitadores, ativi-
dades) com o objetivo de promover melhorias para as 
próximas oficinas. Também foram realizadas notas de 
campo, que foram analisadas posteriormente.

Resultados e Discussão
Os resultados referem-se às observações e regis-

tros obtidos durante a realização das oito oficinas. 
Os profissionais que ministravam cada oficina efe-
tuavam anotações sobre suas impressões, bem como 
elaboravam pareceres a respeito de cada atividade 
promovida. Durante os encontros, procurou-se ana-
lisar alguns aspectos do trabalho realizado, como se 
o mesmo contemplou ou não os objetivos propostos 
e a receptividade dos acadêmicos frente aos recursos 
metodológicos utilizados nas oficinas. Ademais, foi 
possível avaliar as principais dificuldades manifestas 
pelos participantes quanto à gestão do tempo ao lon-
go das atividades.

As oficinas possuíam dois objetivos principais: 
avaliar e discutir a forma como os participantes cos-
tumam se organizar no que diz respeito à gestão do 
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tempo e estimular o planejamento pessoal, através 
do ensino de estratégias de gestão do tempo. As fichas 
de avaliação preenchidas pelos participantes ao final 
da oficina possibilitaram identificar o nível de satisfa-
ção dos estudantes com o trabalho desenvolvido, de 
forma mais objetiva. Verificou-se que as oficinas con-
templaram plenamente as expectativas dos estudantes 
(84,70%), e a quase totalidade dos alunos (97,65%) en-
fatizou que participaria de outra oficina oferecida pelo 
projeto, evidenciando a necessidade dos universitários 
em compartilhar suas dificuldades frente à gestão do 
tempo. Grande parte dos acadêmicos administrava de 
forma pouco eficaz seus horários e compromissos, o 
que com frequência afetava negativamente vários as-
pectos de sua vida pessoal e profissional. Para muitos, 
a participação na oficina representou um primeiro mo-
mento de reflexão sobre a temática. Além disso, duran-
te os encontros, observou-se o interesse dos jovens na 
busca de dicas sobre o conteúdo trabalhado.

Cabe ressaltar que a maior parte dos participan-
tes era constituída por alunos de semestres iniciais 
e intermediários de seus cursos, com uma média de 
idade de 22,8 anos. Supõe-se que os problemas en-
frentados pelos acadêmicos em relação à adminis-
tração do tempo, associados à necessidade de plane-
jar a carreira profissional, motivaram a procura por 
essa oficina. Ademais, acredita-se que o envolvimen-
to significativo de alunos dos anos iniciais da gradu-
ação nas oficinas esteja relacionado à necessidade 
desses jovens em assumir uma postura ativa frente à 
adaptação à universidade, marcada pela necessidade 
de uma maior autonomia em relação ao aprendiza-
do e pela busca de conhecimentos e oportunidades 
extraclasse que, por sua vez, requerem uma gestão 
de tempo mais eficiente por parte dos estudantes 
(Soares et al., 2009). Já a demanda de estudantes for-
mandos e de pós-graduação pode ser compreendida 
pela necessidade de conciliar diferentes atividades 
características da fase que estão vivendo (estágio, 
emprego, trabalho de conclusão de curso, cobrança 
por produção científica etc), conforme relatado pe-
los participantes durante as oficinas. Contudo, não 
se pode assumir que a menor demanda por parte de 
formandos e pós-graduandos, tal como constatada 
por esse estudo, signifique que os mesmos possuem 
melhor gestão do tempo, a ponto de não ter interesse 
em participar de uma oficina sobre essa temática, ou 
pior gestão do tempo, a ponto de não conseguirem 
participar de atividades como essa.

De maneira geral, os tópicos abordados ao lon-
go das atividades foram bem recebidos pelos estu-
dantes. A exposição de dicas relacionadas ao plane-
jamento e à gestão de tempo foi o tópico que mais 
despertou o interesse dos acadêmicos. Muitas vezes, 
os universitários surpreendiam-se com a simplici-
dade e praticidade das dicas apresentadas. Foi enfa-
tizada a utilização de algumas estratégias ao longo 
das oficinas, a saber: uso da agenda, planejamento 
equilibrado do dia, semana e mês, identificação das 
situações nas quais o estudante perde muito tempo, 
discernimento das tarefas importantes ou urgentes, 
e programação de espaços no dia a dia para lidar 
com imprevistos. Muitos aspectos abordados nas 
oficinas assemelham-se aos temas trabalhados em 
outros treinamentos de gestão do tempo descritos 
na literatura, como a identificação de problemas en-
frentados pelos participantes na gestão do tempo, o 
estabelecimento de tarefas prioritárias e como dizer 
“não” de maneira assertiva para atividades que não 
são de responsabilidade do indivíduo (Van Eerde, 
2003), ou ainda a identificação dos procedimentos 
adotados pelos participantes para se organizar e a 
elaboração da agenda semanal (Basso et al., 2013).

Ademais, pode-se perceber a receptividade dos 
acadêmicos frente aos recursos metodológicos utiliza-
dos. Em especial, verificou-se que a atividade desen-
volvida no formato de “oficinas” propiciou uma dinâ-
mica interessante ao trabalho. Esse modelo didático 
possibilitou a participação efetiva e espontânea dos 
estudantes, permitindo a eles compartilhar suas an-
gústias em relação à organização do tempo. Frequen-
temente, as dificuldades expostas pelos membros do 
grupo eram semelhantes, de forma que o relato de um 
estudante estimulava a participação dos demais. Nes-
se contexto, a presença de facilitadores treinados e a 
apresentação de técnicas de gestão de tempo colabo-
raram para o bom andamento das oficinas.

Ainda, se pode verificar que os alunos que apre-
sentavam problemas para gerir seu tempo costuma-
vam demonstrar dificuldades em comum. Essas po-
dem ser agrupadas em quatro categorias principais: 
a) comportamentos relacionados à procrastinação, 
por exemplo, o adiamento das responsabilidades 
para a “última hora”, a demora em iniciar tarefas e 
a perda de tempo significativa nas redes sociais da 
internet, b) dificuldades em dizer “não” às demandas 
alheias, c) problemas para lidar com a carga horária 
de seus cursos, d) dificuldades em conciliar estu-
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dos, convivência familiar e lazer. Entre esses tópicos, 
a perda de tempo em redes sociais, especialmente 
no Facebook, foi apontada como a maior “vilã” pelos 
acadêmicos no que se refere a sua gestão do tempo. 
O número inesgotável de possibilidades oferecidas 
pela rede mundial de computadores, muitas vezes, 
interfere na definição das prioridades e na organiza-
ção do tempo (Barbosa, 2011).

Outro ponto enfatizado pelos acadêmicos foi a 
dificuldade em dizer “não” diante de determinadas 
tarefas. Os jovens relataram que esse tópico interfe-
ria diretamente no processo de gestão de tempo. Em 
diversos casos, o desejo de mostrar-se interessado e 
solícito faz com que o estudante concorde em assumir 
demandas excessivas. Comportamentos similares fo-
ram encontrados em um estudo sobre habilidades so-
ciais assertivas, no qual se observou que um número 
significativo de universitários apresentou dificuldades 
para manifestar sua opinião, fazer e recusar pedidos e 
expressar raiva (Camacho, & Vila, 2009). Algumas es-
tratégias que podem ajudar a dizer “não” para tarefas 
que não se pode assumir são: não decidir imediata-
mente para que se possa verificar se a atividade está 
de acordo com os objetivos e prioridades, agradecer a 
lembrança e reconhecer a importância do pedido an-
tes de afirmar que não é a pessoa mais indicada para 
aquela tarefa e sugerir alguém no lugar ou que não 
tem condições de assumir aquele compromisso, pro-
por assumir um papel menor do que o oferecido no 
desempenho da tarefa (Chase et al., 2013). Programas 
que estimulem o treino de habilidades sociais podem 
auxiliar a população universitária no enfrentamento 
dessas dificuldades.

Também se pode pensar que a dificuldade em 
gerir o tempo decorra de demandas que os estudan-
tes não estavam acostumados até então, tais como o 
elevado número de avaliações, o maior grau de difi-
culdade das mesmas e o excesso de carga horária de 
alguns cursos de graduação. A dificuldade em lidar 
com esse novo ritmo de estudos foi manifestada vá-
rias vezes pelos participantes das oficinas. O tempo 
é um recurso limitado para os graduandos, uma vez 
que o ingresso na universidade demanda um núme-
ro maior de tarefas a serem realizadas pelos acadê-
micos (Couto, 2014; Sampaio, 2011). Uma rotina de 
avaliações, prazos mais rígidos de entrega de traba-
lhos e a conciliação com atividades extracurriculares 
são elementos que podem interferir na gestão do 
tempo dos acadêmicos.

Parte significativa dos alunos destinava muito 
tempo aos estudos e pouco tempo a atividades de lazer 
e convivência familiar. O acadêmico que não distribui 
de forma equilibrada seus horários e gerencia de forma 
equivocada seus compromissos, pode estar mais pro-
penso a desenvolver sintomas relacionados ao estresse, 
ansiedade e depressão (Soares, 2008). Administrar bem 
o tempo consiste em fazer com que a pessoa plane-
je estratégias, táticas e ações de forma sistematizada, 
conciliando aspectos de sua vida pessoal e profissional 
(Augustin, 2008). Portanto, torna-se importante estabe-
lecer um planejamento que considere essa harmonia e 
propicie uma melhor gestão do tempo dos indivíduos 
(Estrada, Flores, & Schimith, 2011).

A execução otimizada de atividades e a redução 
de urgências são demandas da Era do Conhecimen-
to. Nesse contexto, a gestão do tempo ganha destaque 
devido à necessidade de se obter um melhor aprovei-
tamento do dia a dia. Essa nova configuração exige 
tanto o aprimoramento de hábitos, como o uso de 
técnicas e instrumentos para gerir as atividades pes-
soais, profissionais e acadêmicas com maior eficiên-
cia (Estrada et al., 2011).

Considerações finais
Buscou-se apresentar a experiência de oito oficinas 

de gestão do tempo voltadas a estudantes do ensino su-
perior, descrevendo observações e registros obtidos du-
rante a realização das atividades. As oficinas realizadas 
através deste projeto possibilitaram avaliar, discutir e 
aprimorar habilidades para o desenvolvimento de carrei-
ra de estudantes universitários, como a gestão do tempo.

O alto índice de procura dos discentes pela oficina 
de gestão do tempo mostra o reconhecimento da im-
portância dessa prática por parte dos alunos da gradu-
ação e da pós-graduação. As dificuldades manifestadas 
pelos participantes suscitam dois pontos importantes 
para análise. O primeiro refere-se à necessidade de de-
senvolver mais atividades do gênero. O segundo ponto 
é um questionamento: por que um número considerá-
vel de jovens tem apresentado tantos problemas para 
organizar o seu tempo? A realização de pesquisas que 
investiguem os “motivos” dessa dificuldade pode sub-
sidiar futuras intervenções junto a esse público.

As oficinas realizadas apresentaram algumas 
limitações. Uma delas refere-se ao local onde os pri-
meiros encontros foram realizados, no campus da 
universidade, que se localiza em um bairro afastado 
do centro da cidade. Nem todos os estudantes pos-
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suem condições para se deslocar até o campus, es-
pecialmente aqueles que trabalham durante o dia e 
estudam à noite ou aqueles que estudam em cursos 
situados no centro do município. Por isso, além de 
oferecer as oficinas para estudantes em geral, tam-
bém foram atendidas as solicitações de PETs e ONGs 
formadas por universitários para realizar as oficinas 
na sede das mesmas, a fim de facilitar a participação 
de diferentes alunos. Outra limitação corresponde à 
duração da oficina. Os participantes manifestaram 
o desejo de que o encontro fosse mais longo. Entre-
tanto, optou-se por manter uma hora e trinta minu-
tos porque acredita-se que esse tempo seja suficiente 
para cumprir o objetivo da oficina sem torná-la can-
sativa para os participantes e para os profissionais que 
a conduzem. Por fim, não se realizou o acompanha-
mento do quanto o conteúdo da oficina foi apreen-
dido pelos participantes e se os aspectos discutidos 
foram realmente implementados no dia a dia, embora 
o interesse demonstrado pelos mesmos possa indicar 
o desejo de incorporar os conhecimentos e estratégias 
trabalhados na sua rotina. Além disso, o interesse em 
participar da oficina, em avaliar e em discutir diversos 
tópicos da gestão do tempo mostram o quanto os es-
tudantes consideram importante o desenvolvimento 
dessa habilidade.

Este estudo ainda apresenta contribuições para 
a prática profissional de psicólogos que trabalham 
em diferentes contextos. Os problemas relatados pe-
los participantes das oficinas (procrastinação, difi-
culdades em dizer “não” às demandas alheias, em li-
dar com a carga horária de seus cursos e em conciliar 
estudos, convivência familiar e lazer) muitas vezes 
não são exclusivos de estudantes universitários. Alu-
nos de ensino fundamental e médio também podem 
ter comportamentos de procrastinação e, como con-
sequência, apresentarem dificuldades na sua capaci-
dade de organização para estudar para as avaliações 
e ansiedade para realizá-las. Adolescentes de ensino 
médio, em especial, que estão se preparando para 
ingressar em um curso superior, também podem so-
frer com a eventual sobrecarga de estudo do colégio 
e de cursos preparatórios para o vestibular. Essa so-

brecarga, que por si só já pode trazer prejuízos aos 
adolescentes, também pode comprometer o tempo 
dedicado à convivência familiar e ao lazer. Estudan-
tes de pós-graduação e professores universitários 
também podem enfrentar esses mesmos problemas, 
com o agravante da pressão por produção (publica-
ções). Adultos que trabalham em organizações ou 
mesmo como profissionais liberais também podem 
encontrar dificuldades semelhantes às apresentadas 
pelos participantes das oficinas. É possível que a pro-
crastinação de atividades de trabalho, dificuldades 
de delegar tarefas que não são de sua responsabili-
dade, de não assumir mais um trabalho quando já 
está com a carga horária preenchida e de conciliar o 
tempo que possui com outros papéis que assume na 
vida comprometam sua produtividade, autoeficácia 
e bem-estar.

Psicólogos que trabalham em diferentes contex-
tos podem se beneficiar das informações desse estu-
do, já que os tópicos abordados nas oficinas podem 
ser facilmente adaptados às necessidades do públi-
co com que trabalham. Psicólogos que trabalham 
em escolas podem promover oficinas semelhantes a 
essas, com foco em como lidar com as dificuldades 
vivenciadas de gestão do tempo, para que não preju-
diquem os hábitos de estudo e seu desempenho nas 
avaliações. Psicólogos que trabalham em universida-
des podem replicar essas oficinas ou, ainda, utilizar 
as informações e técnicas relatadas em atendimen-
tos individuais ou grupais com foco na adaptação 
acadêmica, no caso de estudantes de graduação, ou 
na produtividade, no caso de estudantes de pós-gra-
duação e professores pesquisadores. Psicólogos que 
trabalham em organizações podem criar treinamen-
tos ou oficinas similares, priorizando a habilidade 
de delegar tarefas e de manter o foco em reuniões de 
equipe para aumentar a produtividade. Por último, 
mas não menos importante, a leitura desse estudo 
também pode ser útil para psicólogos clínicos, uma 
vez que dificuldades na gestão do tempo podem ser 
um dos fatores que impedem os pacientes/clientes 
de desempenharem suas responsabilidades ou de 
implementarem mudanças como gostariam.
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