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RESUMO

Este artigo analisa a oficina Tempo Universitario: foco na jornada académica, oferecida na
Universidade de Brasilia (UnB), com o objetivo de promover o desenvolvimento de habilidades
de gestdo do tempo de estudantes do ensino superior. A oficina ¢ dividida em trés momentos:
definicao de prioridades, foco nas atividades importantes e aplicacdo de métodos e técnicas de
estudo. Para fundamentar essas etapas, utilizam-se conceitos de autores como David Allen,
Christian Barbosa e Gary Keller, cujas obras abordam produtividade pessoal, administragdo do
tempo e foco como alicerces para o desempenho eficaz. O referencial metodoldgico inclui o uso
pratico da Matriz de Eisenhower para classificacdo de tarefas e aplicacdo de técnicas como
Pomodoro ¢ Mapas Mentais para otimizar o tempo € a concentragdo. A oficina também incentiva
praticas de atengdo plena para minimizar distracdes ¢ reduzir a ansiedade, promovendo uma
abordagem equilibrada da vida académica. Entre os principais resultados, destacam-se a melhora
na capacidade dos estudantes em priorizar atividades estratégicas, o aumento do foco nas tarefas
relevantes e a adogdo de métodos estruturados para estudar de forma eficiente e consistente. A
oficina se mostra uma ferramenta importante para reduzir a procrastinagdo e o estresse, além de
contribuir para a organizacdo pessoal ¢ o bem-estar dos participantes. A pesquisa sugere que
programas semelhantes podem ser replicados em outros contextos universitarios para promover
maior autonomia na gestdo do tempo e preparacdo para os desafios da vida profissional.

Palavras-chave: Gestdo do tempo, Foco, Técnicas de estudo, Produtividade pessoal,
Ensino Superior.

INTRODUCAO

A gestdo eficiente do tempo e a capacidade de priorizar tarefas sdo habilidades
fundamentais no contexto académico, especialmente em instituigdes de ensino superior
como a Universidade de Brasilia (UnB). A literatura sobre produtividade e administragao
do tempo destaca a importancia de desenvolver métodos organizacionais que favoregam
o foco, o equilibrio emocional e a execucdo de tarefas prioritarias (Allen, 2001; Barbosa,
2008). Sem essas competéncias, os estudantes frequentemente enfrentam dificuldades

para lidar com as demandas académicas, o que leva a procrastinagao, sobrecarga ¢ queda
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de rendimento. Nesse contexto, a oficina Tempo Universitario: foco na jornada
académica foi criada como uma resposta pratica a esses desafios.

A oficina ¢ dividida em trés momentos: defini¢ao de prioridades, manutengao do
foco e aplicagao de métodos e técnicas de estudo. Cada uma dessas etapas ¢ fundamentada
por modelos consolidados na literatura. A Matriz de Eisenhower ¢ utilizada para a
categorizacdo das tarefas com base em importancia e urgéncia. Técnicas de concentracao,
como o método Pomodoro e praticas de mindfulness, sdo trabalhadas para reduzir
distragdes e melhorar a eficiéncia nos estudos. Por fim, sdo apresentados métodos de
organizac¢do, como o uso de listas e mapas mentais, que auxiliam na retengao de conteudo
e no planejamento de longo prazo.

O objetivo da oficina é proporcionar aos estudantes ferramentas que lhes
permitam administrar melhor suas rotinas, gerenciar tarefas e melhorar seu desempenho
académico. A metodologia aplicada envolve exposi¢des tedricas e atividades praticas que
incentivam a reflexdo e a adog@o das técnicas aprendidas pelos participantes da oficina
em seu cotidiano.

Os resultados observados indicam uma melhora significativa na capacidade dos
estudantes em priorizar tarefas relevantes, manter o foco nas atividades essenciais e
aplicar métodos de estudo estruturados. A oficina também contribuiu para reduzir a
ansiedade e o estresse relacionados ao ambiente académico, favorecendo um maior
equilibrio entre a vida académica e pessoal. Conclui-se, portanto, que a insercao de
praticas educativas voltadas para a gestdo do tempo ¢ essencial para preparar os

estudantes para desafios futuros, tanto na academia quanto no mercado de trabalho.

PRIORIDADES: O QUE DEVE SER FEITO PRIMEIRO

O estabelecimento de prioridades ¢ um dos pilares da administragao do tempo,
pois permite diferenciar entre atividades que agregam valor e aquelas que apenas
consomem tempo. Christian Barbosa (2012) sugere que dividir as tarefas entre urgentes,
importantes e circunstanciais ¢ essencial para uma vida mais equilibrada. A pratica de
identificar o que ¢ prioritario evita que as tarefas importantes sejam negligenciadas em
funcdo de demandas urgentes e circunstanciais, comuns no cotidiano universitario.

Durante a oficina, ¢ utilizada a Matriz de Eisenhower, que organiza as tarefas
em quatro quadrantes, com base na importancia e urgéncia. Tarefas importantes, mas ndo
urgentes, por exemplo, representam atividades estratégicas que exigem planejamento,

como a preparagdo antecipada para provas. Ja as tarefas urgentes e importantes sdo
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aquelas que nao podem ser adiadas, como a entrega de trabalhos com prazos proximos.
Essa classificagdo pode ajudar o estudante a ter clareza sobre suas escolhas e a tomar
decisdes mais eficazes.

Além disso, a reflexdo sobre a urgéncia artificial ¢ relevante. Muitas vezes,
atividades ndo essenciais ganham status de urgentes devido a falta de planejamento,
gerando estresse desnecessario (Allen, 2001). Através da oficina, os participantes sdo
incentivados a reavaliar seu cronograma regularmente, realocando tempo para atividades
que trazem resultados significativos a longo prazo. Essa pratica ndo apenas melhora a
produtividade, mas também reduz a ansiedade e a sensagdo de sobrecarga.

Por fim, a discussdo sobre prioridades envolve a identificacdo dos chamados
ladroes de tempo (Barbosa, 2012). Interrupgdes constantes, como 0 uso excessivo de
redes sociais, sao apontadas como fatores que prejudicam a concentracdo € o
desempenho. A oficina propde estratégias para minimizar essas distragdes e manter o foco
nas atividades mais relevantes.

Com prioridades bem definidas, o proximo passo essencial ¢ garantir que as
tarefas importantes recebam atengao exclusiva e sejam realizadas com eficiéncia. Nesse
sentido, o foco se torna um elemento chave para transformar boas inten¢des em resultados

concretos, cComo veremos na proxima se¢ao.

A IMPORTANCIA DO FOCO NA EXECUCAO DA TAREFAS

A capacidade de manter o foco em uma tarefa por vez ¢ essencial para o alcance de
resultados significativos. Gary Keller e Jay Papasan (2013) argumentam, em A Unica
Coisa, que a produtividade esta diretamente relacionada a habilidade de se concentrar no
que ¢ realmente importante, eliminando distragdes e simplificando escolhas. A
multitarefa, frequentemente celebrada na sociedade moderna, ¢, na verdade, um dos
maiores inimigos da eficiéncia.

Durante a oficina, os estudantes sdo levados a refletir sobre o impacto das distracdes
cotidianas e como essas interferem na qualidade do aprendizado. Uma das ferramentas
apresentadas ¢ o método Pomodoro, que consiste em periodos de estudo focado
intercalados com pequenas pausas. Essa técnica ajuda a manter a mente ativa, evitando a
fadiga mental e aumentando a retengdo de informagdes (Araujo, 2014).

Além do método Pomodoro, a pratica de mindfulness ¢ incentivada como uma
forma de melhorar o foco e reduzir a ansiedade. Estudos mostram que a atengdo plena

auxilia na regulacdo emocional e na melhoria da concentragdo, aspectos fundamentais
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para o desempenho académico (Allen, 2001). Com a adogao dessas praticas, os estudantes
se tornam mais conscientes sobre suas escolhas e aprendem a evitar atividades que nao
agregam valor ao seu aprendizado.

Outro aspecto abordado na oficina € o conceito de atencdo seletiva. No contexto
académico, saber quando dizer ndo ¢ essencial para manter o foco nas prioridades.
Estudantes frequentemente se sobrecarregam com tarefas paralelas, prejudicando o
desempenho nas atividades principais. Aprender a definir limites ¢ uma habilidade
indispensavel para alcancar um equilibrio sauddvel entre os compromissos académicos e
pessoais.

Embora o foco seja um componente critico para a execugdo das tarefas, ele precisa
ser aliado a métodos e técnicas eficazes de estudo. Sem ferramentas praticas para
organizar e estruturar o aprendizado, mesmo a concentragao pode se tornar ineficaz. Na
proxima se¢do, veremos como técnicas de estudo bem aplicadas potencializam o

desempenho e ajudam a consolidar o conhecimento.

METODOS E TECNICAS DE ESTUDOS

O desenvolvimento de métodos e técnicas eficazes de estudo ¢ fundamental para
potencializar o aprendizado. David Allen (2001) destaca que a fragmentagdo de grandes
tarefas em pequenas acgdes facilita a execugdo e minimiza a procrastinagdo. Na oficina,
os estudantes aprendem a organizar suas tarefas em listas e utilizar calendarios para
monitorar o progresso semanal e mensal.

Dentre as técnicas apresentadas, destaca-se o uso de mapas mentais, que ajudam
na organiza¢do das ideias e na memorizagdo dos conteudos. Além disso, a técnica de
revisao ativa € incentivada para melhorar a reten¢do de informagoes. Estudos indicam que
a pratica de testar o conhecimento regularmente ¢ mais eficaz do que a simples leitura
passiva (Barbosa, 2008).

A oficina também aborda a importancia de um ambiente de estudo adequado. A
eliminacdo de distragdes ¢ essencial para manter o foco e garantir a qualidade do
aprendizado. Ferramentas digitais, como aplicativos de bloqueio de redes sociais, sdao
sugeridas para ajudar os estudantes a se manterem concentrados durante as sessoes de
estudo.

Por fim, ¢ discutido o impacto da gestdo emocional no desempenho académico. A
ansiedade, frequentemente desencadeada por prazos apertados e provas, pode ser

minimizada por meio do planejamento adequado e do uso de técnicas de relaxamento. A
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criagdo de uma rotina de estudos estruturada, com momentos de lazer e descanso, ¢

fundamental para o equilibrio entre a vida académica e pessoal.

METODOLOGIA

A pesquisa foi realizada em formato de estudo de caso. Entende-se por estudo de
caso a defini¢do Prodanov e Freitas (2013, p.60),

“E um tipo de pesquisa que consiste em coletar e analisar informagdes
sobre determinado individuo, uma familia, um grupo ou uma
comunidade, a fim de estudar aspectos variados de sua vida, de acordo
com o assunto da pesquisa.”

No ano de 2024 aplicou-se a oficina para estudantes da UnB. A abordagem
metodoldgica incluiu momentos de exposi¢ao tedrica sobre a temdtica da organizacao do
tempo e dos estudos, o estimulo ao compartilhamento de praticas individuais que os
participantes utilizem, atividades praticas de compreensdo da teoria e aplicacdo de
questionarios para avaliar o desempenho dos participantes antes e depois da oficina.

Os dados qualitativos foram coletados por meio de feedbacks dos estudantes sobre
suas dificuldades e percepgdes acerca da gestdo do tempo e do planejamento de estudos.
J& os dados quantitativos incluiram medi¢des do tempo dedicado ao estudo e comparagdes
entre as médias de desempenho académico antes e apos a aplicagao das técnicas. O
conteudo das oficinas foi estruturado com base nas obras de Allen (2001) e Barbosa
(2008), enfatizando a aplicagdo pratica da Matriz de Eisenhower e o uso de técnicas como

Pomodoro e mapas mentais.

REFERENCIAL TEORICO

A gestdo do tempo e a produtividade sdo temas amplamente explorados na literatura,
destacando-se autores como David Allen (2001), Christian Barbosa (2008) e Gary Keller
e Jay Papasan (2013). As ideias desses autores fundamentam a oficina Tempo
Universitario: foco na jornada académica, que busca oferecer ferramentas para que
estudantes otimizem suas rotinas ¢ melhorem seu desempenho.

David Allen (2001), em A Arte de Fazer Acontecer, desenvolve o método Getting
Things Done (GTD), que enfatiza a importancia de externalizar compromissos € projetos

para organizar a mente e evitar sobrecarga cognitiva. Allen argumenta que o planejamento
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eficiente e a execucgao clara das tarefas reduzem o estresse e aumentam a produtividade.
O GTD sugere que grandes projetos sejam divididos em pequenas agdes concretas,
facilitando o progresso continuo e evitando a procrastinagao.

Christian Barbosa (2008), por sua vez, desenvolve o conceito da Triade do Tempo,
que classifica as atividades em trés categorias: urgentes, importantes e circunstanciais.
Essa metodologia sugere que uma vida equilibrada depende de priorizar atividades
importantes, que geram resultados significativos a longo prazo, e minimizar a dedicagdo
a tarefas urgentes e circunstanciais. A abordagem de Barbosa (2008) ¢ essencial para
ajudar os estudantes a evitarem a armadilha de apagar incéndios e a focar no que
realmente importa.

Ja Keller e Papasan (2013), em 4 Unica Coisa, destacam a importancia do foco e
criticam a pratica da multitarefa. Os autores argumentam que resultados extraordinarios
sao alcancados ao se concentrar em uma unica tarefa por vez, eliminando distragdes e
simplificando decisdes. Essa ideia ¢ central na oficina, que ensina os estudantes a
identificarem prioridades e a realizar uma atividade por vez, para melhorar a eficiéncia e
o alcance de objetivos.

Além disso, as técnicas de estudo apresentadas na oficina, como o método Pomodoro
e os Mapas Mentais, estdo alinhadas com estudos sobre aprendizagem ativa e organizagao
cognitiva. Essas ferramentas ndo apenas melhoram a reten¢do de informagdes, mas
também ajudam a manter a motivagao ao longo do processo de aprendizado. A pratica de
mindfulness, outro recurso abordado na oficina, ¢ cada vez mais reconhecida por sua
eficdcia na regulacdo emocional e na melhoria da concentracao, aspectos essenciais para
o contexto académico (Araujo, 2014).

Portanto, o referencial tedrico da oficina ¢ construido com base em metodologias que
combinam planejamento estratégico, foco e técnicas eficazes de estudo. Essas abordagens
sdo aplicadas de forma integrada para proporcionar uma experiéncia educacional pratica
e transformadora, ajudando os estudantes a enfrentarem os desafios académicos de forma

mais eficaz e equilibrada.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados indicam uma melhora significativa na organizacdo dos estudantes
apés a participagdo na oficina. A aplicagdo da Matriz de Eisenhower ajudou os

participantes a diferenciarem tarefas urgentes e importantes, permitindo uma gestao mais
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eficaz de prazos e responsabilidades. Aqueles que conseguiram implementar essa
ferramenta relataram maior clareza na defini¢do de suas prioridades e menos acumulo de
tarefas.

No que se refere ao foco, o uso do método Pomodoro revelou-se eficaz para manter
a concentracdo, especialmente entre estudantes que enfrentam dificuldade em completar
longas sessdes de estudo. Além disso, a pratica de mindfulness contribuiu para a redu¢do
da ansiedade e melhorou a capacidade dos participantes de lidar com multiplas tarefas,
favorecendo um equilibrio saudavel entre estudos e vida pessoal.

Os dados quantitativos mostraram um aumento médio de 15% no tempo dedicado
ao estudo semanal apos a oficina. Em termos de desempenho académico, a maioria dos
participantes conseguiu melhorar suas médias, com destaque para aqueles que utilizaram
técnicas de revisdo ativa e organizagao em mapas mentais. No entanto, alguns relataram
dificuldades para manter a constancia nas praticas aprendidas, destacando a importancia

de reforco continuo e acompanhamento ao longo do semestre.

CONSIDERACOES FINAIS

A oficina Tempo Universitario: foco na jornada académica demonstrou ser uma
intervengdo eficaz para aprimorar a organizacao pessoal e o desempenho dos estudantes
da UnB. Os resultados indicam que a ado¢do de ferramentas como a Matriz de
Eisenhower e técnicas de concentracdo, como Pomodoro e Mindfulness, favorece a
produtividade e reduz o estresse. A aplicagdo de métodos de estudo estruturados também
foi essencial para potencializar o aprendizado e evitar a procrastinacao.

Conclui-se que iniciativas voltadas para a gestdao do tempo sdo fundamentais na
formacdo de estudantes universitarios, preparando-os nao apenas para os desafios da
academia, mas também para a vida profissional. Sugere-se a continuidade e ampliagao
dessa oficina em outros cursos, assim como o desenvolvimento de um programa de

acompanhamento que mantenha os participantes motivados ao longo do semestre.
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