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Resumo

As habilidades de gestdo do tempo fornecem aquele que se utiliza delas uma boa
ferramenta na superacao da procrastinagdo e na gestéo de tarefas. Estes, por sua vez, sdo
dois problemas que estdo presentes na vida de muitos estudantes do Ensino Superior. Ma
gestdo do tempo pode resultar em uma relagdo desequilibrada com as responsabilidades
académicas, o que pode levar a um aumento do estresse. A falta de planejamento das
atividades, a tomada de um nimero de tarefas excessivo para si e a auséncia de estratégias
para eliminacéo de distratores podem minar o bem-estar na vida académica. Tais praticas
podem ser remediadas pela adogdo de estratégias de gestdo do tempo. Com o fim de
divulgar e fomentar tais estratégias, foram elaboradas oficinas em formato online.
Participaram das oficinas um total de 17 estudantes, dos quais, 12 apresentaram melhoras
na sua relacdo com a gestdo do tempo e, destes, dois apresentaram mudancas positivas
particularmente notaveis. Conclui-se a partir destes resultados que tais intervencGes
podem ser de grande valia, e que mesmo com intervencbes breves é possivel obter
resultados que confirmem a melhora nas habilidades de gestdo do tempo dos
participantes.
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Abstract
Those who make use of time management skills find them to be a useful tool for the
purpose of overcoming procrastination tendencies and fostering better task management.
These two matters — procrastination and task management — are two issues of
considerable relevance in the lives of many university students. Poor time management
skills can result in an unbalanced relationship with one’s academic responsibilities,
resulting in an increase in stress levels. Uneven distribution of tasks throughout the week,
procrastination, task overload and the absence of strategies for eliminating distractions
are some of the possible means through which a student can undermine their own well-
being as it relates to academic life. These bad practices may be remedied by adopting
time management strategies. With the purpose of fostering such strategies, two online
workshops were developed. A total of 17 students participated in the intervention, of
whom, 12 showed improvements in their time management skills, with two displaying
particularly remarkable positive changes. From these results, it was concluded that these
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interventions can be of great value, and that, despite the interventions being brief, it is
possible to obtain results that lead to the improvement of participants’ time management
skills.

Keywords: university students; time management; stress; procrastination

Resumen

Las habilidades de gestion del tiempo proporcionan una buena herramienta en la
superacion de la dilacion y en la gestion de tareas. Estos, a su vez, son dos problemas que
estan presentes en la vida de muchos estudiantes de educacion superior. La mala gestion
del tiempo puede resultar en una relacion desequilibrada con las responsabilidades
académicas, lo que puede conducir a un aumento del estrés. La falta de planificacion de
las actividades, la toma de un ndmero de tareas excesivo para si y la ausencia de
estrategias para la eliminacién de distracciones pueden minar el bienestar en la vida
academica. Estas précticas pueden remediarse adoptando estrategias de gestion del
tiempo. Con el fin de divulgar y fomentar tales estrategias, se elaboraron talleres online.
Participaron en los talleres un total de 17 estudiantes, de los cuales 12 presentaron mejoras
en su relacion con la gestion del tiempo, dos de estos presentaron cambios positivos
particularmente notables. Se concluye a partir de estos resultados que tales intervenciones
pueden ser de gran valor y que incluso con intervenciones breves es posible obtener
resultados que confirmen la mejora en las habilidades de gestion del tiempo de los
participantes.
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Ao ingressar no Ensino Superior, o estudante universitario inicia um ciclo no qual
pode enfrentar situagOes-problema que demandam do mesmo um maior senso de
autonomia. Neste contexto, diversos atributos sdo cobrados do estudante, para que
consiga transitar por estas situacdes de maneira saudavel, como por exemplo, um bom
repertorio de habilidades sociais, estratégias de enfrentamento, mas também, a
capacidade de gerenciar os seus compromissos da melhor forma possivel (Sahdo &
Kienen, 2021).

A gestdo do tempo esté relacionada ao conjunto de habitos e comportamentos que
visam utiliza-lo de maneira eficiente, auxiliando na produtividade e, consequentemente,
reduzindo episddios de estresse (Oliveira et al., 2016). Desta forma, torna-se evidente que
um bom gerenciamento dos compromissos e tarefas, no contexto do Ensino Superior,
contribui para o sucesso académico-profissional e melhor satde do estudante (Yoshiy &
Kienen, 2018).

Em um estudo conduzido por Dias et al. (2019), os estressores relacionados a
administracdo inadequada do tempo foram assinalados como uma das principais
dificuldades encontradas, tanto no contexto académico quanto pessoal, pela maioria dos
estudantes. A partir desses resultados, deve-se considerar a relevancia de se atentar as
habilidades de gestdo do tempo desses sujeitos. Insere-se, neste contexto, a perspectiva
de que os habitos e comportamentos norteadores de uma organizacao eficiente podem ser
treinados e adquiridos (MacCann et al., 2012), inclusive dentro do contexto universitario.
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Um estudo realizado por Oliveira et al. (2016), teve como objetivo descrever a
experiéncia de aplicacbes de oficinas de gestdo do tempo nas quais participaram
académicos (graduandos e pés-graduandos) de uma universidade pablica no interior do
Rio Grande do Sul. Tais oficinas foram distribuidas em oito encontros e abordavam
conceitos relacionados & forma como estes estudantes costumavam organizar-se no
tangente as questdes temporais. Em seus resultados, os autores destacam o fato da alta
procura pela oficina, o que indica que este tema é de extrema preocupagao universitaria.
Além disso, puderam organizar 0s principais obstaculos em quatro categorias:
comportamentos ligados a procrastinagdo, dificuldades em dizer “ndo” as demandas de
terceiros; dificuldades em conciliar estudo e lazer e problemas para lidar com a carga
horaria de seus cursos.

Dentro deste grupo de reclamac6es é possivel verificar que, no geral, os estudantes
apresentam problemas em planejar, executar e controlar suas tarefas, lidar com distratores
e atentar-se a comportamentos de procrastinacdo (Freires et al., 2021). Nesse sentido,
Vieira-Santos e Malaquias (2022) sinalizam a relagdo entre comportamentos
procrastinatorios e um manejo deficiente do tempo, 0 que segundo as autoras esta
associado a outros aspectos, como incapacidade de definir objetivos e prioridades, de
estabelecer planos de acdo e listas de tarefas e de administrar imprevistos e cumprir
prazos. Tais situacGes demonstram problemas relacionados a pratica de organizar e gerir
as atividades académicas, contudo, ha teorias e técnicas que auxiliam no melhor manejo
do tempo.

O Modelo de Gestdo do Tempo, teorizado por Estrada et al. (2011), é dividido em
trés grandes fases: planejamento, gerenciamento e controle. A etapa de planejamento, a
primeira deste modelo, elude, em suma, ao ato de prever a organizacdo das tarefas e a
cumprir dentro do prazo disponivel das mesmas. Para isso, considera-se, inclusive, a
possibilidade de desmembrar uma grande tarefa em tarefas menores. A segunda fase,
gerenciamento, contempla a etapa de execucdo das tarefas, sendo necessario um
equilibrio entre a disciplina e a flexibilidade, contudo sem deixar o norte ministrado pelo
planejamento (Estrada et al., 2011). Aqui, o cuidado para n&o ser alvo de distratores, nem
da procrastinacdo, € necessario. A terceira e Ultima fase, a de controle, é considerada de
aprendizado, pois nesta havera comparacdo entre a verdadeira execucdo pratica com o
que havia sido planejado. Nesta etapa sera verificado se as tarefas planejadas estdo sendo
realmente executadas e se estdo produzindo os efeitos esperados e, caso nao estejam, o
gue esta causando esta distorcdo (Estrada et al., 2011).

Além de teorias como a de Estrada et al. (2011), existem diversas técnicas que
podem auxiliar individuos na auto-organizacdo. No que tange ao planejamento semanal
e diario, pode-se afirmar a importancia de saber eleger prioridades. A partir destas se faz
necessario também o estabelecimento de metas (Vieira-Santos & Malaquias, 2022). No
ambiente académico, se entende que a gestdo do tempo ndo se restringe simplesmente a
se preencher planilhas com horarios de estudo, mas € um processo complexo e amplo que
requer do estudante reflexdo acerca de metas e prioridades ndo s6 diretamente ligadas a
Universidade (Marcilio et al., 2021). Essa ideia também esta alinhada com a compreensao
de que existem diferentes linhas de pensamento, mas ainda assim, estas tém algumas
caracteristicas em comum como a organizagao, o controle e a priorizagéo (Oliveira et al.,
2016). Oliveira et al. (2016) afirmam que a esséncia das ideias na area de gerenciamento
pessoal pode ser capturada na frase “organize e execute conforme prioridade” (p. 225).

Utilizando-se, entdo, dos conceitos de organizacdo e priorizagdo, a gestdo do
tempo é entendida como uma série de habitos ou comportamentos que implicam em um
uso efetivo do periodo direcionado aos afazeres, para auxiliar na produtividade e reduzir
0 estresse (Oliveira et al., 2016). Pode-se afirmar que, muito do estresse que € vivenciado
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por um individuo, seja resultado do sentimento de falta de controle sobre suas obrigacdes,
e sobre sua execucgédo (Leahy et al., 2013). O planejamento da semana e dos dias, desta
forma, € utilizado nédo so6 para identificar como o estudante percebe a sua organizacao e a
utilizacdo das horas, mas também a fim de incentivar comportamentos de
automonitoramento e autocontrole. Comportamentos que, para Leahy et al. (2013),
podem ser adquiridos através da experiéncia de vida, de treinamentos ou da pratica.

Com esses planejamentos, também é possivel compreender provaveis déficits na
organizacdo, ja que muitas vezes, neles se revela a auséncia de algumas atividades que
consomem tempo, como os deslocamentos ou descanso (Marcilio et al., 2021). Ainda
remetendo a ideia de priorizacdo, faz-se necessaria a definicdo de objetivos de curto,
médio e longo prazo, ou seja, para que o individuo consiga avaliar se conseguiu ou nao o
sucesso em determinadas tarefas, é preciso que se reflita sobre o seu processo de
aprendizagem, sobre as suas demandas e sobre seus objetivos académicos e pessoais
(Alves & Teixeira, 2021; Marcilio et al., 2021), principalmente quando estes serdo
perseguidos por um maior periodo.

Aponta-se, entdo, a relevancia da reflexdo sobre a prdpria experiéncia académica,
sobre a propria profissao e, de maneira geral, sobre como seus objetivos a curto, médio e
longo prazo estéo articulados e se estdo alinhados de maneira coerente com o cotidiano
de cada um. Colocar os objetivos em uma perspectiva temporal, junto a uma reflexdo
acerca de seus proprios desejos, necessidades e prioridades, pode facilitar a
operacionalizacdo do que € necessario fazer para conseguir alcanca-los, ou a possibilidade
de readequacdo desses objetivos. Tendo claro os objetivos e as tarefas a serem realizadas,
é necessario também conhecer o tempo real ou aproximado das atividades a serem
executadas ajustando assim, a agenda de uma forma adequada para a realiza¢do de cada
uma delas, levando em consideracdo os fatores externos (material necessario, prazos,
demandas reais, etc.) e internos (humor, energia, atencéo etc.) (Marcilio et al., 2021).

Diante de objetivos que parecem desconectados de sua realidade atual, ndo é
incomum que o estudante adote comportamentos disfuncionais como estratégias
inadequadas para atingir determinadas metas ou comportamentos de procrastinacao
(Pereira & Ramos, 2021; Vieira-Santos & Malaquias, 2022) podendo ter consequéncias
na vida pessoal. Desta forma, o presente trabalho tem como objetivo apresentar e avaliar
o efeito de uma intervencédo realizada em formato de oficina direcionado a estudantes
universitarios. A intervencdo buscou ainda identificar as estratégias utilizadas e incentivar
uma reflexdo em torno de suas praticas de gerenciamento do tempo, assim como visou
apresentar estratégias que contribuissem para busca pela coeréncia entre as atividades do
cotidiano e objetivos definidos pelos participantes.

Materiais e Método

Participantes

Participaram 17 estudantes universitarios, com idade média de 28,46 anos
(DP =15,35), sendo 82,4 % mulheres e 17,6 % homens, oriundos de universidades
publicas (82,4 %) e privadas (17,6 %) recrutados a partir de duas oficinas sobre gestao do
tempo para estudantes universitarios. Na primeira oficina, realizada em 2020, o grupo de
participantes foi composto por nove estudantes universitarios, enquanto na oficina
realizada em 2021 o numero de participantes foi de oito. Como critério de inclusdo, 0s
participantes deveriam estar matriculados em disciplinas e como critério de exclusao ndo
poderiam ser alunos na modalidade de Ensino a distancia. Em sua maioria, 0S
participantes eram estudantes do curso de Psicologia (76,5 %), seguido dos cursos de
Enfermagem (11,7 %), Producdo Cultural (5,9 %) e Licenciatura em Geografia (5,9 %).
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Dentre eles, 5,9 % eram de classe social A, 11,7 % eram de classe social B1, 23,6 % eram
de classe social B2, 41,2 % de classe social C1 e 17,6 % de classe social C2. Todos os
participantes assistiram a pelo menos 80 % da oficina em que estavam inscritos.

Instrumentos

O Questionario Sociodemografico teve como objetivo identificar informaces que
caracterizam a amostra. Foi composto por perguntas correspondentes a ocupagéo,
vinculagdo com uma universidade, classe social, sexo, idade, dentre outros.

O Inventario de Administragdo do Tempo (ADT; Krausz, 1994) é composto
originalmente de 96 (39 questdes em sua versdao adaptada) e avalia a administracdo do
tempo com base em caracteristicas pessoais com as quais o0 respondente se identifica ou
ndo. O instrumento utilizado no presente estudo foi o desta ultima versdo (Pellegrini et
al., 2012), com 39 questdes. Estas sdo divididas nos seguintes itens: Planejamento de
tempo, Administracdo por crise, Organizacdo pessoal e autodisciplina no trabalho,
Comunicacdo, Tomada de decisdes, Diagnostico de problemas, Perfeccionismo,
Estabelecimento de objetivos pessoais, Flexibilidade no trabalho e Capacidade de
concentracdo. Cada um desses itens conta com trés afirmacdes. Para cada questdo, o
instrumento conta com opgoes de resposta “sim” ou “ndo”. Para a correc¢ao, conta-Se um
ponto para cada resposta “sim” e nenhum ponto para a resposta “ndo”. Para avaliacdo dos
resultados, é feita a classificacdo em trés grupos: até 15 pontos: administra razoavel ou
adequadamente o tempo; de 16 a 31 pontos: administra mal ou mediocremente o tempo;
de 32 a 39 pontos: ndo administra o tempo. O alfa de Cronbach deste instrumento na
amostra é de 0,77.

Procedimento de coleta de dados

Os dados foram coletados a partir de duas oficinas sobre gestdo do tempo para
estudantes universitarios. Estas, foram organizadas e conduzidas por estudantes do curso
de Psicologia e po6s graduacdo em Psicologia Social de uma instituicdo publica, baseada
em pesquisas de revisdo da literatura e referencial teérico do tema, dando origem ao
contetdo abordado em cada sessdo (Tabela 1). A divulgacdo foi realizada por meio de
redes sociais do laboratério e pessoal dos organizadores, e a execugdo ocorreu em formato
online pela plataforma Zoom em setembro de 2020 e outra em julho de 2021. Por serem
idénticas em seu contetdo, o material foi tratado como um grupo Unico. Todos 0s
participantes concordaram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), além de responderem na primeira sessdo (T1, pré-intervencdo), o Questionario
de Dados Sociodemogréficos e o Inventario de Administracdo do Tempo (ADT; Krausz,
1994, adaptado por Pellegrini et al., 2012). Somente foram analisados os materiais dos
estudantes que participaram de pelo menos quatro encontros da oficina, que foi distribuida
em cinco sessOes, realizadas uma vez por semana com duracdo média de duas horas, sem
intervalo.

As sessOes eram estruturadas em seis momentos: 1) O primeiro, da primeira
sessdo, foi utilizado para apresentacOes pessoais, nas demais sessdes para recuperar e
discutir as tarefas que eram propostas para realizar ao longo da semana; 2) Exposi¢éo
dialogada: apresentacdo tedrica sobre a tematica com suporte visual (slides e videos
ilustrativos), neste momento eram realizadas atividades de psicoeducacéo, estimulando-
se a interacdo dos participantes; 3) Rodas de conversa: nas quais eram feitas discussoes
entre e com os participantes sobre problemas na gestdo do tempo e o compartilhamento
de experiéncias. Neste momento, os participantes eram incentivados a falar livremente
acerca do tema proposto durante o tempo estabelecido para isso; 4) Vivéncias: eram
realizadas atividades praticas, que tinham como objetivo incentivar os participantes a
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treinarem a organizacdo do proprio tempo, fazendo planejamentos de metas de curto,
meédio e longo prazo (como materiais de apoio, antes de cada sessdo eram oferecidas
folhas de planejamento em formato de documento digital e durante as sess6es links com
atividades interativas). Estas atividades direcionadas tinham o intuito de estimular o
estudante a eleger prioridades (por exemplo, eram exibidas tarefas e circunstancias
ficticias a fim de possibilitar aos participantes a ponderagdo de quais eram as prioridades
naquele contexto). Além disso, também era possivel levantar a discussdo de como colocar
o contetdo aprendido em pratica usando como exemplo as situacfes ja vividas pelos
participantes, que as traziam de maneira espontanea; 5) Tarefa de casa: eram propostas
aos participantes que realizassem atividades de organizacdo, baseadas na tematica
trabalhada no dia, estes exercicios tinham o objetivo de estimular o contato com o tema
fora da sesséo, além de auxiliar a pratica do que foi aprendido, e por Gltimo; 6) Feedback:
ao término de cada encontro eram solicitados aos participantes uma opinido sobre o que
foi trabalhado, as duvidas e sugestdes foram revistas no ltimo encontro. Apds o término
das cinco sessOes, 0s participantes preencheram pela segunda vez (p6s-intervencéo) o
ADT, sendo assim, o T2 foi no dia seguinte ao final da intervencéo.

Tabela 1
Organizacao da oficina por sesséo

Sessoes Temaética trabalhada

Sessdo 1 Os problemas da gestdo do tempo e suas consequéncias: definicéo
do modelo de gestdo do tempo e 0 impacto causado por falhas em
suas trés etapas (planejamento, gerenciamento e controle).

Sessdo 2 Fontes de distracbes e ferramentas: recursos e estratégias para
gerenciar o tempo e diminuir a influéncia de distragdes.

Sessdo 3 Planejamento vertical e semanal: como planejar a semana, eleger
prioridades e categorizar atividades.

Sessdo 4 Organizacdo e planejamento: gerenciamento de atividades e
planejamento diario, a importancia do lazer e o do sono de
qualidade.

Sessdo 5 Revisdo geral dos temas trabalhados.

Procedimento de andlise de dados

Devido ao tamanho pequeno da amostra (n=17), optou-se por utilizar um
procedimento ndo-paramétrico para testar a hipétese de diferencas entre grupos. Optou-
se por realizar um teste de Mann-Whitney para verificar se ha diferencas estatisticas
substanciais entre 0s escores pré-intervencao dos participantes de 2020 (n=9) e os de
2021 (n = 8). Foi realizado também um teste de Wilcoxon, apropriado para comparagoes
de medidas repetidas, com medidas de tamanho de efeito das diferencas em r de Pearson
utilizando intervalos de confianca gerados por bootstrapping. Foi empregado também o
método JT (Jacobson & Truax, 1991), que tem por objetivo demonstrar o grau da
confiabilidade da mudanca e da significancia clinica das mudancas individuais dos
participantes por meio do Indice de Mudanca Confiavel (IMC) e pelo escore de
Significancia Clinica (SC). Os testes foram realizados utilizando a linguagem de
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programacéo R (R Core Team, 2021). Para os testes de Wilcoxon e Mann-Whitney, foi
utilizado o pacote rstatix (Kassambara, 2023) para a linguagem R. O gréafico foi gerado
por meio do pacote ggplot2 (Wickham, 2016).

Procedimentos éticos

A pesquisa foi encaminhada e aprovada pelo Comité de Etica da Universidade do
Estado do Rio de Janeiro, parecer n°® 5.237.012, sob n° 53517321.2.0000.5282 (CAAE).
Todos os participantes concordaram com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
sendo informados dos possiveis riscos e desconfortos, do sigilo e do ndo recebimento de
beneficios e pagamento, segundo a orientacdo das Resolucgdes 466/2012 e 510/2016 do
Conselho Nacional de Saude sobre pesquisas envolvendo seres humanos.

Resultados e Discussao

O teste de Mann-Whitney indicou ndo haver diferencas substanciais entre as
amostras de 2020 e 2021 (U = 15,5; z = -1,93; p > 0,05). Em virtude disso, e por conta de
os instrumentos utilizados e o contetdo das oficinas serem 0s mesmos, optou-se por
incluir todos os participantes nas analises subsequentes como uma amostra unica.

Por meio do teste de Wilcoxon foi determinado que ha diferenca significativa
entre 0s grupos pré- e pds-intervencdo (T = 18,5; z =-2,54; p < 0,05). Desta forma foi
possivel identificar as diferencas totais entre os grupos. O tamanho de efeito das
diferencas foi considerdvel (r=0,61; cf. Cohen, 1988), indicando haver diferenca
substancial entre os grupos e corroborando com a eficécia da oficina. Na Tabela 2 estdo
expostos os escores médios dos participantes em diferentes momentos da anélise.

Tabela 2
Diferencas em escores de gestao do tempo preé- e pés-intervencao

Intervalo de confianca
(95 % ClI bca, 1000

. Tamanho de
Momento M+DP Mediana ofeito reamostragens)
LI LS
Pré 20,1457 21
0,61 0,14 0,81
Pds 17,4454 17

Nota. Média dos ranks negativos: -3,3; média dos ranks positivos: 3,3.

O método JT foi empregado para verificar as mudancas individuais dos
participantes. Este método se fundamenta no célculo do Indice de Mudanc¢a Confiavel
(IMC) e do escore de Significancia Clinica (SC). O IMC é obtido do seguinte modo:

X2—X]

2(sy1 - rxx)z

IMC =

Em que x, e x; representam, respectivamente, 0s escores pos- e pré-intervencao;
s; representa o desvio-padréo do grupo pré-intervencao; e 7, representa uma medida de
confiabilidade do questionario utilizado (neste caso, o a de Cronbach). Esta ultima
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medida impacta a extenséo do Intervalo de Mudanca Confiavel, que representa a margem
de erro da medida. Quanto maior a medida de confiabilidade do instrumento na amostra,
menor a margem de erro, e portanto mais confidveis sdo as mudancas, o que resulta em
uma exigéncia menor de flutuacdo nos valores para que os resultados sejam considerados
estatisticamente significativos.

O escore de SC pode ser obtido de trés formas, a depender da disponibilidade ou
ndo de escores normativos (Jacobson & Truax, 1991). Foi selecionado o método de
obtengdo da SC sem utilizacdo de escores normativos, que pode ser obtido a partir da
equacdo M; + 2s;, em que M, é a média da amostra pré-intervencdo e s; é o desvio-
padrdo da amostra pré-intervencdo. Ele serve para separar participantes em amostras
clinicas entre “recuperados” e “ndo-recuperados”, isto €, um participante pode apresentar
melhora e continuar a se enquadrar ou ndo em uma amostra clinica. Participantes com
uma pontuacdo alta (ou baixa) o suficiente para ultrapassar a linha de SC seriam
categorizados como recuperados. O ponto de corte para a SC nesta amostra foi de 8,61.

Os valores do IMC sao padronizados para o escore Z. Um escore |z| =1 indica
que a observacdo em questdo se encontra 1 desvio-padrdo acima ou abaixo da média
(trata-se aqui do modulo de Z, pois o valor pode ser tanto positivo ou negativo). Em uma
distribuicdo normal, um escore |z|=1,96 representa observagdes nos percentis 2,5 % e
97,5 %, 0 que representa uma probabilidade de ocorréncia inferior a 5 %. Um IMC
superior a 1,96 ou inferior a -1,96, portanto, seria improvavel de ocorrer (com p < 0,05)
sem que estivesse sinalizando uma mudanca verdadeira (Jacobson & Truax, 1991).

Na Tabela 3, pode-se ver as mudangas nos escores individuais de cada
participante, antes e depois da oficina. Vé-se que quatro participantes obtiveram
mudangas negativas ap0s a intervencdo, mas nenhuma delas foi considerada
estatisticamente significativa. Um participante ndo obteve mudanca, 10 obtiveram
mudancas positivas, mas dentro da margem de erro, porém também dentro da margem de
erro, e dois obtiveram mudancas positivas confidveis. O participante 7 obteve uma
pontuacdo na anélise pos-intervencdo abaixo do ponto de corte da SC, porém dentro da
margem de erro.

Na Figura 1 pode-se ver a posicdo relativa dos escores de cada participante (P1,
P2, P3,..., P17) antes e depois das oficinas. Os participantes encontrados do lado de fora
da parte inferior do intervalo de mudanca confidvel, representado pela zona cinza ao redor
da bissetriz (linha tracejada inclinada, sdo os que de fato demonstraram mudancas
positivas estatisticamente significativas (com p < 0,05).
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Tabela 3
Comparacao dos escores dos participantes antes e apos a realizacdo das oficinas

Participante  Pré-Intervencdo Pos-Intervencéo IMC Interpretacédo
1 24 19 -1.28 ADM
2 23 16 -1.79 ADM
3 29 28 -0.26 ADM
4 21 17 -1.02 ADM
5 19 20 0.26 ADM
6 13 9 -1.02 ADM
7 9 62 -0.77 ADM
8 15 17 0.51 ADM
9 24 21 -0.77 ADM

10 25 16 -2.31 MPC
11 21 24 0.77 ADM
12 18 18 0 ADM
13 13 11 -0.51 ADM
14 19 20 0.26 ADM
15 25 17 -2.05 MPC
16 15 14 -0.26 ADM
17 29 23 -1.54 ADM

Nota. IMC: representa a pontuacio segundo o indice de Mudanca Confiavel.
Interpretacdo: torna explicito o significado destes valores. ADM: Auséncia de Mudanca.
MPC: Mudanca Positiva Confiavel. Valores negativos representam mudancas positivas
pois escores menores do ADT implicam em uma melhor gestéo do tempo.

O presente estudo se prop0s a avaliar o efeito de uma intervencéo realizada em
formato de oficina em que foram apresentados recursos para melhor gerenciamento do
tempo. Entende-se que no processo de adaptacdo se destacam diversas dificuldades
psicossociais, dentre as quais se encontra a gestdo do tempo. Na literatura, a importancia
desta Ultima ja foi associada a um melhor desempenho académico, j& que alunos com
melhor desempenho demonstram maior capacidade de distribuir apropriadamente o
tempo disponivel entre tarefas de estudo e outras atividades em suas rotinas (Marcilio et
al., 2021).

A importancia da difusdo do conhecimento sobre gestdo do tempo ja fora antes
realgada em estudos anteriores como um recurso de grande valia para a redugéo do
estresse e para a sensagédo de falta de controle entre individuos no geral (Leahy et al.,
2013; Freires et al, 2021). Durante a execucdo da intervencdo, pode-se averiguar que este
tema é de relevancia consideravel também para a populacdo universitaria, o que ja havia
sido proposto em outras pesquisas (Oliveira et al., 2016; Soares et al., 2023). Em outro
estudo oriundo das oficinas de gestdo do tempo, Soares et al. (2023) apresentaram as
concepgdes dos participantes sobre diferentes estratégias de gestdo do tempo. Foi possivel
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observar que emergiram como temas relevantes: os desafios relativos a lidar com prazos;
as motivacoes e expectativas com a intervencédo, que incluiam organizar o tempo dedicado
aos estudos e serem capazes de eleger prioridades; a forma como os estudantes lidam com
0S compromissos cotidianos e como isso impacta ndo gerenciamento do tempo; e as
distracdes identificadas pelos alunos como empecilho para uma relagdo melhor com a
organizacgédo do tempo.

Figura 1
Gréfico de comparacdo dos escores pre- e pos-intervencao
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Nota. A bissetriz representa 0 ponto onde 0s escores pré- e pds-intervencao seriam
idénticos. Apenas o participante 12 obteve escores idénticos nestes dois momentos.
Pontuacdes acima da bissetriz implicam escores maiores, e pontuacfes abaixo, escores
menores.

A oficina foi elaborada a partir da ideia inicial apresentada por Estrada et al.
(2011) de que um guia metodolégico para sistematizar as etapas de planejamento,
gerenciamento e controle do tempo pode ser um ponto de partida efetivo, que resulte em
melhorias na vida cotidiana das pessoas. Os autores afirmam também que um modelo que
apresente 0s principais elementos técnicos e comportamentais encontrados na literatura
pode facilitar a compreenséo e aplicacdo da gestdo do tempo, o que foi corroborado pelas
experiéncias do presente estudo. Esse dado também foi corroborado considerando os
temas que emergiram na intervencao, que incluem questdes cotidianas e desafios diarios
no manejo do tempo (Soares et al., 2023).

10



A gestdo do tempo na rotina universitaria: resultados de uma intervengéo

Oferecer aos participantes diferentes ferramentas para a constru¢do de um modelo
de gestdo do tempo que auxilie no controle de seus ambientes imediatos foi um dos
ganhos principais trazidos pela intervencdo. Vale ressaltar que embora essas praticas
sejam nomeadas “gerenciamento do tempo”, elas sdo, na verdade, a administragao das
atividades passiveis de modificacdo pelo individuo em interagcdo com o ambiente (Yoshiy
& Kienen, 2018). A maior capacidade de gerenciar as proprias acdes em relacdo a
variaveis ambientais € o grande beneficio trazido por tais modelos.

Paralelamente, aspectos individuais também foram trabalhados na oficina, como
a capacidade de refletir sobre as proprias demandas e objetivos académicos e pessoais,
uma vez que tais topicos ja haviam sido relatados como cruciais por outros pesquisadores
(Marcilio et al., 2021). Dessa forma, 0 incentivo aos participantes para que pensassem e
descrevessem seus objetivos a curto, médio e longo prazo figurou-se como ponto de
discussédo relevante em meio a intervencdo. Junto a isso, trabalhou-se na oficina pela
busca por coeréncia entre as atividades do cotidiano e objetivos a longo prazo, traduzindo,
entre outras coisas, ideias relacionadas ao planejamento de carreira em planos concretos,
o0 que se figura como um dos motivadores reportados na literatura para a busca de oficinas
deste tipo (Alves & Teixeira, 2021; Oliveira et al., 2016).

Pode-se afirmar que a intervencdo proporcionou uma diminuicédo significativa na
pontuagdo do grupo como um todo nos escores em gestdo do tempo. Vale lembrar que
essa diminuicdo pode ser entendida como um ponto positivo, ja que pontua¢bes maiores
no ADT indicam habilidades piores na gestdo do tempo. Deve-se considerar que 0S
resultados dos escores do instrumento ficam vulneraveis a oscilacdes que podem ser
atribuidas a circunstancias externas como periodos de avaliacdo ou de maior sobrecarga
na universidade, entre outros fatores pessoais. Contudo, a nivel individual, embora quatro
participantes tenham apresentado mudancas negativas na gestdo do tempo apds a oficina,
nenhum desses resultados foi considerado estatisticamente significativo.

Os resultados gerais foram positivos: ainda que segundo o método JT um dos
participantes ndo tenha apresentado diferenca e dez participantes tenham obtido
mudangas positivas dentro da margem de erro do instrumento, a tendéncia geral,
explicitada pelo teste de Wilcoxon, é a de uma melhora substancial com tamanho de efeito
consideravel (r=0,61) nos escores dos participantes em decorréncia da intervencao.
Ademais, dois participantes obtiveram mudancas positivas confiaveis de acordo com as
analises em nivel individual.

Pontua-se também que os resultados foram coletados imediatamente apds o
término da oficina, ou seja, a eficacia da intervencdo foi confirmada em um periodo curto
de tempo, pouco apos o primeiro contato dos participantes com as discussdes e estratégias
expostas. E possivel que os efeitos positivos sejam ampliados, a depender da aplicago
das técnicas abordadas pelos participantes em suas rotinas. Com isso, seria razoavel supor
que os efeitos da oficina poderiam ser melhor percebidos mais a longo prazo. Entretanto,
deve-se pontuar que este resultado também pode ser reflexo de uma adocéo imediata dos
participantes das técnicas aprendidas na intervenc¢do, ndo sendo possivel garantir que 0s
ganhos sejam incorporados & rotina dos estudantes. Dessa forma, os resultados devem ser
interpretados cautelosamente.

A estrutura da intervencao foi elaborada de acordo com o que se apresenta como
temas relevantes e possibilidades efetivas de modelos ou planejamentos estratégicos para
0 gerenciamento do tempo. Considerando, entdo, como foi trabalhada a gestéo do tempo
e o0 resultado majoritariamente positivo da oficina, conclui-se que a proposic¢ao de técnicas
e estratégias para o alinhamento desses modelos com a propria rotina parece ser um meio
eficiente para se aprimorar 0 manejo do tempo no contexto universitario.
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Além disso, a experiéncia da oficina proporcionou a troca de experiéncias e
sugestdes entre os participantes. Pode-se assim afirmar que paralelo & possibilidade de
aprendizado de estratégias e estratégias consta o compartilhamento de experiéncias entre
os estudantes. Tal oportunidade possibilita a percepcéo por parte dos participantes que 0s
seus problemas sdo comuns, e ndo idiossincraticos.

Conclusodes

Este trabalho objetivou apresentar e avaliar o efeito de uma intervencéo realizada
com universitarios. Foi possivel perceber que o grupo obteve uma média inferior em
relacdo aos escores pré-intervencdo, o que é positivo, conferindo assim uma melhora na
maioria dos estudantes e corroborando com a literatura, de que mesmo uma breve
intervencao tem efeitos positivos.

Dentro das limitagdes deste estudo consta o curto tempo entre a intervencédo e a
avaliacdo final, com a auséncia de uma coleta de dados de seguimento. E mesmo que a
avaliacdo realizada pelo método JT possibilite investigar as mudancas entre 0s escores
antes e depois de uma intervengdo de forma confidvel, sugere-se que um
acompanhamento de avaliacdo follow up seja realizado, para que se confirme os
beneficios a longo prazo da intervencdo. Ademais, a realizacdo da analise ter sido
realizada com participantes coletados com um ano de diferenca, ainda que sob o contexto
da pandemia do COVID-19, pode figurar como uma préatica pouco comum, a despeito da
similaridade dos escores pré-intervencao entre 0s grupos.

Considerando a relevancia desse repertorio para a vida académica-profissional de
quaisquer estudantes, recomenda-se que mais oficinas sejam realizadas, para que mais
universitarios possam se beneficiar da pratica de melhor gerenciamento do tempo e
propiciar melhores estratégias do seu manejo no contexto universitario.
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