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RESUMO

A vida contemporanea ¢ marcada por exigéncias crescentes nos ambitos
profissional e pessoal. O acumulo de atividades, somado a competitividade no ambiente
de trabalho, demanda maior capacidade de planejamento e organizagdo. Nesse contexto,
a gestao do tempo emerge como ferramenta indispensavel para equilibrar vida pessoal e
profissional, favorecendo a produtividade e o bem-estar.

Sette ¢ Bonho (2019) ressaltam que a percepcdo de falta de tempo ndo estad
vinculada apenas ao volume de responsabilidades, mas, sobretudo, a auséncia de
organizacdo e planejamento adequados. Essa desorganizacdo repercute tanto na vida
profissional quanto no pessoal, gerando estresse, insatisfacdo e fragilidade nas relagdes
sociais e familiares.

De acordo com Meinerz et al. (2022), o excesso de tarefas e a dificuldade em
conciliar papéis contribuem para o esgotamento emocional e a queda da qualidade de
vida. Ruwer, Steyer e Gheno (2021) acrescentam que, na auséncia de planejamento, ¢
comum que individuos priorizem atividades de menor relevancia, desperdi¢cando tempo e
postergando compromissos essenciais.

Diante desse cenario, o presente estudo busca analisar os impactos da
desorganizacdo na gestdo do tempo e destacar a relevancia do planejamento adequado

como estratégia para minimizar perdas e potencializar resultados.

PALAVRAS CHAVES: Gestao de tempo, Qualidade de vida, Impactos na vida
pessoal e profissional, Potencializacdo de resultados, Competitividade no ambiente de

trabalho.



ABSTRACT

Contemporary life, characterized by increasing professional and personal demands
and high competitiveness, requires a greater capacity for planning and organization. In
this context, time management emerges as a crucial tool for balancing personal and
professional life, directly impacting productivity and well-being. Literature indicates that
the perception of a lack of time is not only related to the volume of responsibilities but
mainly to the absence of adequate planning, generating a state of disorganization. Such
disorganization reverberates negatively, contributing to emotional burnout, decreased
quality of life, stress, and weakened relationships. Additionally, the lack of planning leads
individuals to prioritize less relevant tasks, resulting in wasted time and the postponement
of essential commitments. Therefore, the present study aims to analyze the impacts of
disorganization on time management and highlight the relevance of planning as an
effective strategy to minimize losses, promote balance, and enhance results in both

personal and professional spheres.

KEYWORDS: Time Management; Planning; Disorganization; Quality of Life;
Productivity.
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INTRODUGAO

A gestdo do tempo constitui-se em um tema cada vez mais discutido tanto no meio
académico quanto no ambiente de trabalho. No contexto atual, em que a competitividade e
as exigeéncias profissionais crescem constantemente, administrar o tempo tornou-se uma
habilidade essencial para manter o equilibrio entre vida pessoal e profissional. Como
destacam Sette ¢ Bonho (2019), a falta de tempo ndo est4d necessariamente relacionada ao
numero de responsabilidades, mas, sobretudo, a auséncia de organiza¢ao adequada.

Compreender como as pessoas distribuem seu tempo entre os ambitos pessoal e
profissional ¢ fundamental, pois o desequilibrio pode se manifestar em forma de estresse,
frustracdo e prejuizos nas relagdes familiares. De acordo com Oliveira et al. (2016),
administrar bem o tempo significa criar habitos capazes de aumentar a produtividade e
reduzir os impactos negativos do acimulo de tarefas.

O avancgo das tecnologias, a intensificagdo da competitividade e a necessidade de
adaptacdo constante transformaram o modo de trabalhar, exigindo maior capacidade de
planejamento. Nesse sentido, Ruwer, Steyer e Gheno (2021) observam que o uso inadequado
do tempo leva a procrastinacdo e a dificuldade de priorizar atividades relevantes,
comprometendo a qualidade de vida. Além disso, pesquisas recentes apontam para uma
consciéncia crescente acerca dos prejuizos advindos da desorganizagdo temporal, uma vez
que trabalhadores que ndo conseguem organizar suas atividades relatam cansago, queda de
rendimento e insatisfacdo (Meinerz et al., 2022).

A gestdo do tempo, portanto, apresenta-se como um recurso estratégico para a
melhoria da qualidade de vida. Sua auséncia, por outro lado, pode gerar consequéncias
negativas em diferentes dimensdes, como estresse, frustracdo, insatisfacdo e fragilidade das
relagdes profissionais e pessoais. Assim, este estudo tem como propdsito analisar de que
maneira a gestao do tempo pode contribuir para o equilibrio entre vida pessoal e profissional,
identificando os impactos da desorganizacao, as percepgdes de gestores sobre esse fenomeno
e as praticas de planejamento que favorecem tanto a produtividade quanto o bem-estar.

Cabe destacar que as relagdes familiares e sociais também sofrem impactos
significativos decorrentes da ma administracao do tempo. Como salienta Chaves (2008), a
chamada “falta de tempo” ndo estd associada apenas ao excesso de atividades, mas a
dificuldade de organizar as horas do dia segundo prioridades.

Dessa forma, o desafio ndo consiste em aumentar a quantidade de tempo disponivel,
mas em utilizd-lo de maneira mais eficiente.

Os resultados preliminares da pesquisa realizada apontam para a existéncia de
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desequilibrios entre vida pessoal e profissional, os quais geram frustracdo e a percepgao de
incapacidade de usufruir de momentos de lazer e bem-estar. Tais constatagdes corroboram o
que ja havia sido destacado por Sette e Bonho (2019), ao afirmarem que a mé utilizacao do
tempo resulta ndo apenas em queda de produtividade, mas também em insatisfagdes pessoais.

Diante desse panorama, evidencia-se que a gestdo do tempo deve ser compreendida
ndo apenas como uma ferramenta de produtividade, mas como elemento essencial para o
equilibrio emocional, a qualidade de vida e o fortalecimento das relagdes pessoais. Por meio
de organizac¢do e planejamento adequados, torna-se possivel reduzir o estresse, otimizar o
desempenho profissional e preservar momentos significativos no ambito pessoal.

Para fundamentar essas reflexodes, o presente estudo realizou um questionario com
algumas pessoas. Os resultados confirmam que existe um desequilibrio entre vida pessoal e
profissional, que gera frustracdo e sensa¢do de incapacidade de aproveitar o tempo em
atividades de lazer e bem-estar. Essa constatagao refor¢a o que ja havia sido observado por
Sette ¢ Bonho (2019), ao afirmarem que o mau uso do tempo gera ndo apenas queda na
produtividade, mas também insatisfagao e frustragcdes pessoais.

Dessa forma, a pesquisa busca mostrar que a gestdo do tempo ¢ mais do que uma
ferramenta de produtividade: trata-se de um recurso essencial para o equilibrio emocional, a
qualidade de vida e o fortalecimento das relagdes pessoais. Com organizagdo e planejamento
adequados, ¢ possivel reduzir o estresse, melhorar o desempenho no trabalho e ainda

preservar momentos significativos fora dele.
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1.CONCEITO DE GESTAO DO TEMPO

A gestdao do tempo configura-se como um tema central nas discussdes
contemporaneas acerca de qualidade de vida, produtividade e equilibrio emocional. O
avanco tecnologico, o acumulo de responsabilidades e a crescente complexidade das
rotinas cotidianas evidenciam a desorganizacdo como um dos principais fatores de
estresse e improdutividade na vida pessoal e profissional (SETTE; BONHO, 2019).

As primeiras reflexdes sobre eficiéncia temporal emergiram na Revolucao
Industrial, entre os séculos XVIII e XIX, quando a necessidade de incremento da
produtividade fabril impulsionou métodos de organizagdo cientifica do trabalho. Nesse
contexto, Taylor (1911) destacou a racionalizacdo das tarefas como meio de potencializar
a eficiéncia, influenciando ndo apenas as organizacdes, mas também o cotidiano dos
individuos.

No século XX, as teorias da administracdo moderna ampliaram o debate. Drucker
(1999) introduziu a nocao de autogestdo, defendendo que a eficacia pessoal estd vinculada
a definicao de prioridades. Para o autor, “a eficacia pode ser aprendida — de fato, deve ser
aprendida” (DRUCKER, 1999, p. 23). Posteriormente, Covey (1989; 2004) propos uma
abordagem holistica, defendendo que o tempo deve ser administrado de acordo com
principios e valores individuais.

No Brasil, o interesse pelo tema ganhou for¢a nos anos 1990, sobretudo apos a
publicacao de 4 Triade do Tempo por Barbosa (2004), que classificou as tarefas em
urgentes, importantes e circunstanciais. Tal modelo consolidou-se como referéncia
pratica no contexto nacional.

A partir da popularizacdo dos smartphones em 2008, novas ferramentas digitais

de planejamento emergiram, ao mesmo tempo em que surgiram desafios adicionais, como
a intensificacao das distragdes. Dados do Servigo de Protecao ao Crédito (SPC Brasil,
2017) revelam que 47% dos brasileiros ndo possuem o hédbito de planejamento financeiro,
o que evidencia um comportamento desorganizado que transcende o ambito profissional.
A pandemia da COVID-19 reforcou a relevancia da gestao do tempo. O trabalho

remoto e a sobreposi¢do de papéis exigiram niveis elevados de organizacao, revelando
consequéncias da desorganizagdo acumulada. Segundo a International Stress
Management Association (ISMA-BR, 2021), o Brasil passou a liderar rankings de

estresse € burnout no cenario pos-pandémico.
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Diante desse contexto, a gestdo do tempo apresenta-se como competéncia
essencial ndo apenas para o desempenho profissional, mas também para a saude mental e
a qualidade de vida. A gestdo do tempo pode ser compreendida como o processo de
planejar, organizar e controlar o uso do tempo em diferentes atividades, de modo a
otimizar resultados e reduzir desperdicios (BARBOSA, 2019). Essa habilidade esta
relacionada a defini¢ao de prioridades, estabelecimento de metas e ado¢do de estratégias
que favorecam o equilibrio entre produtividade e bem-estar.

Segundo Allen (2011), o gerenciamento do tempo envolve ndo apenas o
cumprimento de tarefas, mas o desenvolvimento de um sistema pessoal que permita ao
individuo lidar com compromissos de forma clara e eficiente. Covey (2004) complementa
que a gestao eficaz do tempo requer o alinhamento entre valores, objetivos e agdes, o que

permite uma vida mais coerente e significativa.

1.1 Técnicas E Ferramentas De Organizagao Pessoal E Profissional

Ferramenta 5S

O método 58S, desenvolvido no Japdo na década de 1950, baseia-se em cinco
principios: Seiri (utilizacdo), Seiton (ordenacdo), Seisou (limpeza), Seiketsu
(padronizagao) e Shitsuke (autodisciplina). Implementado no Brasil a partir da década de
1990, o 5S consolidou-se como fundamento da Qualidade Total, ao promover eficiéncia,
disciplina e melhor aproveitamento do tempo (CHIAVENATO, 2014).

Embora eficaz, a aplicacdo do 5S exige mudanca cultural, foco e determinagao,
podendo ser estendida tanto ao ambiente profissional quanto pessoal, com vistas a
eliminacao de desperdicios de tempo e melhoria do desempenho individual.

Técnica Pomodoro

A Técnica Pomodoro, criada por Cirillo no final da década de 1980, propde ciclos
de 25 minutos de trabalho concentrado, seguidos de pausas curtas de cinco minutos. Apos
quatro ciclos, recomenda-se um intervalo maior, entre 15 e 30 minutos (CIRILLO, 2006).

A metodologia favorece o foco e a disciplina, reduzindo distragdes e prevenindo

a sobrecarga mental. Ao estimular periodos de atencdo plena intercalados com descanso,

a técnica contribui significativamente para a produtividade pessoal e profissional.
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1.2 Produtividade E Desempenho Profissional

Barbosa (2019) define produtividade como a capacidade de realizar tarefas em
menor tempo e com melhor qualidade, sem comprometer a satde fisica e mental. O autor
propoe a priorizagao de atividades importantes em detrimento daquelas apenas urgentes
ou circunstanciais.

Allen (2011), com o método Getting Things Done (GTD), enfatiza a necessidade
de sistemas externos de organiza¢do, permitindo que a mente se concentre em decisodes e
solucdes, em vez de armazenar pendéncias.

O desempenho profissional, por sua vez, estd relacionado a entrega consistente de
resultados alinhados aos objetivos organizacionais. Chiavenato (2014) destaca aspectos
como competéncia técnica, comprometimento e adaptabilidade. Robbins (2018) reforca a
importancia da motivagdo, do reconhecimento ¢ do clima organizacional como fatores
determinantes da performance.

No contexto contemporaneo, Newport (2017) defende a pratica do “trabalho
profundo”, caracterizada pela concentragdo intensa em tarefas cognitivamente

complexas, como diferencial competitivo em ambientes repletos de distracdes.

1.3 A Desorganizacao E Seus Impactos Na Vida Pessoal

A desorganizagdo, frequentemente associada a procrastinagdo e a auséncia de
disciplina, repercute negativamente sobre a saide mental, a produtividade e os
relacionamentos. Allen (2011) afirma que “a mente € para ter ideias, ndo para armazena-
las”, ressaltando que a falta de sistemas de organizacado gera sobrecarga cognitiva.

Barbosa (2019) argumenta que grande parte das pessoas dedica tempo excessivo
a tarefas urgentes, negligenciando os importantes, o que gera frustragdo e sensagdo de
estagnacdo. Para Goleman (2012), a auséncia de autorregulacdo contribui para
impulsividade e vulnerabilidade ao estresse.

Além dos impactos emocionais, a desorganizacdo compromete relagdes
interpessoais, resultando em perda de confianga e credibilidade (COVEY, 2012). No
ambito digital, Newport (2017) alerta para a fragmentagdo da atengdo decorrente do

excesso de estimulos tecnologicos, fendmeno que compromete o foco e a saude mental.
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1.4 Consequéncias Da M4 Gestao Do Tempo No Ambiente Profissional

A ma gestdo do tempo afeta diretamente a produtividade, a qualidade das entregas
e 0 bem-estar organizacional. Entre suas principais causas destacam-se a procrastinagao,
a auséncia de planejamento e a falta de clareza nas prioridades (ROBBINS, 2018).

Profissionais que negligenciam a gestdo do tempo tendem a atrasar prazos,
comprometer equipes e desenvolver sintomas de estresse, ansiedade e burnout (ISMA -
BR, 2021). Além disso, a dificuldade de conciliar vida pessoal e profissional reflete
agendas mal estruturadas, prejudicando ndo apenas os individuos, mas também o

desempenho organizacional como um todo.

2. ADESORGANIZACAO E SEUS IMPACTOS NA VIDA PESSOAL
E PROFISSIONAL

A organizagdo pessoal constitui um fator determinante para o desenvolvimento
humano, pois contribui para a estabilidade emocional e a eficiéncia no cumprimento das
tarefas. A desorganizacao, por outro lado, tende a gerar ansiedade, inseguranca e sensagao
de incapacidade, interferindo diretamente na performance individual e coletiva.

Quando o individuo nao administra bem seu tempo, ha uma tendéncia a
procrastinacdo e a desmotivagao, fatores que reduzem a satisfacdo e o engajamento. O
desequilibrio entre o trabalho e a vida pessoal ¢ uma das principais consequéncias desse
processo, levando ao esgotamento fisico e mental (BARBOSA, 2019).

Além disso, o excesso de estimulos externos — como redes sociais, notificacoes
e comunicacdes instantdneas — contribui para a fragmentagdo da atencdo e para a perda
de concentragdo. Assim, desenvolver habilidades de foco ¢ controle emocional torna-se
essencial para manter o desempenho e preservar o bem-estar.

A gestdo do tempo requer esfor¢o e dedicagdo, e o maior inimigo disso ¢ a
desorganizacdo. Segundo Alvardes (2004, p. 01), as pessoas ndo sabem diferenciar entre
urgéncia, importancia e prioridade na vida. Sem saber usar essas ferramentas, acabam se
afundando na procrastinagdo, ndo conseguem colocar a vida em ordem, sentem-se
perdidas e ndo conseguem concluir suas tarefas, deixando-as para depois ou mesmo nao

realizando-as, com consequéncias ruins no futuro. A organizagdo ndo ¢ apenas arrumar
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objetos, mas também organizar a vida, tanto financeiramente quanto no trabalho e na

carreira. Sem isso, a pessoa fica parada em um lugar e nunca sai do mesmo ponto.

2.1 Principais Causas Da Desorganizagdao No Cotidiano

A desorganizacdo no dia a dia ¢ um problema comum que pode afetar a
produtividade e o bem-estar. Existem diversos fatores negativos para essa situagao. Um
dos principais ¢ a auséncia de planejamento, que faz com que as tarefas se acumulem sem
uma ordem clara para serem realizadas. Além disso, a procrastinagdo — o habito de adiar
atividades importantes — intensifica a sensac¢ao de descontrole.

Outro aspecto relevante € o excesso de compromissos, que pode sobrecarregar a
rotina e dificultar a gestdo do tempo. O ambiente fisico também influencia: espagos
bagung¢ados tendem a gerar mais confusdo mental e dificultar a concentracdo. A falta de
habitos organizacionais, como criar listas ou estabelecer prioridades, contribui para a
desordem.

Segundo Stephen R. Covey a auséncia de objetivos claros também ¢ um grande
fator na desorganizacdo no cotidiano, ndo ter clareza nas suas metas, definir um
planejamento para iniciar meio e fim na sua tarefa leva a desmotivagao e a desisténcia das

mesmas. A falta de comunicacao eficaz também afeta a desorganizagao.

2.2 Efeitos Da M4 Gestdo Do Tempo No Ambito Pessoal (Saude, Estresse E

Relagdes Sociais)

Em uma sociedade marcada pela aceleracdo de processos, pela alta demanda
produtiva e pelo uso excessivo de tecnologias, a habilidade de administrar o proprio tempo
tornou-se um fator determinante para o bem-estar fisico, emocional e social dos
individuos. A auséncia dessa competéncia pode gerar impactos profundos na saude,
aumentar os niveis de estresse e comprometer significativamente as relagdes interpessoais.

Do ponto de vista da saude fisica e mental, a mé& administra¢do do tempo contribui
para a negligéncia de praticas fundamentais como uma alimentacdo adequada, a pratica
regular de exercicios fisicos € o sono de qualidade. Allen (2001) destaca que “a mente

humana ¢ para ter ideias, ndo para armazena-las”, sugerindo que o acimulo de tarefas e



17

preocupacdes mentais compromete o funcionamento cognitivo e emocional do individuo.
Sem um sistema de organizagdo eficaz, o cérebro permanece em estado de alerta
constante, o que eleva os niveis de cortisol e favorece o desenvolvimento de quadros de
ansiedade.

Além disso, a mé gestdo do tempo esta associada a uma sindrome contemporanea
identificada por Augusto Cury (2007) como a Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA).
Essa condi¢ao ¢ caracterizada por fadiga mental, irritabilidade, lapsos de memoria,
dificuldade de concentracdo e insatisfacdo continua, sendo especialmente comum em
individuos que vivem sob intensa pressao por produtividade e que ndo conseguem
desacelerar seus pensamentos. Para o autor, “o excesso de informagdo, a multitarefa e a
falta de tempo para o 6cio criativo tornam o pensamento uma fonte de sofrimento, ao
invés de prazer”.

No que se refere ao estresse, diversos estudos indicam que ele ¢ diretamente
potencializado pela sensacdo de falta de controle sobre o préprio tempo. Quando o
individuo sente que ndo consegue cumprir suas obrigacdes ou que esta sempre correndo
contra o relogio, seu organismo entra em um estado de estresse cronico. Tal estado,
segundo Covey (2004), compromete ndo apenas a saide, mas também a clareza na tomada
de decisoes e a qualidade dos relacionamentos. O autor afirma que “colocar as primeiras
coisas em primeiro lugar” ¢ uma das atitudes mais importantes para quem deseja alinhar
produtividade com qualidade de vida.

As relagdes sociais, por sua vez, também sofrem os impactos da ma administracao

do tempo. Pessoas que vivem em constante correria tendem a negligenciar o convivio
familiar, as amizades e até os momentos de lazer, fundamentais para a construg¢do de
vinculos saudéveis. Allen (2001) ressalta que, sem organizagdo e clareza nas prioridades,
o tempo dedicado as pessoas proximas ¢ frequentemente comprometido, gerando
afastamento emocional e sensacao de solidao, mesmo em ambientes socialmente ativos.

Dessa forma, ¢ evidente que os efeitos da ma gestao do tempo vao muito além da

produtividade comprometida. Eles se manifestam no corpo, na mente e nas relagdes,
interferindo diretamente na qualidade de vida. Por isso, investir no desenvolvimento de
habilidades de planejamento, priorizagao de tarefas e equilibrio entre vida pessoal e
profissional ¢ uma necessidade urgente para aqueles que buscam ndo apenas realizar mais,

mas viver melhor.
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2.3  Consequéncias Da Desorganizagdo No Ambiente Profissional

(Produtividade, Conflitos E Desempenho)

Uma boa organiza¢do no ambiente corporativo ¢ essencial para que tanto a
empresa quanto os colaboradores consigam progredir e cumprir suas tarefas de maneira
eficiente. A auséncia de organizacao, por outro lado, pode gerar diversos problemas que
afetam tanto a organizagao quanto os funcionarios. Entre as consequéncias mais comuns

estdo o excesso de trabalho, a sobrecarga no atendimento ao publico, a falta de tempo
para o lazer e, consequentemente, o comprometimento do bem-estar geral do colaborador.
Do ponto de vista da produtividade, a desorganizacdo leva a perda de tempo,
duplicidade de tarefas e dificuldades na priorizacdo de atividades. Segundo Chiavenato
(2014), um ambiente desestruturado prejudica a eficiéncia das operagdes, pois 0s
colaboradores gastam mais tempo buscando informagoes e recursos do que executando
suas tarefas. Além disso, a auséncia de planejamento e de uma rotina organizada pode
provocar atrasos em entregas € impactar negativamente a motivacdo da equipe
(LACOMBE, 2005).

Quando o individuo ndo consegue lidar com a carga excessiva de trabalho e com
as pressoes diarias, os impactos vao além do ambiente profissional, refletindo-se também
em sua vida pessoal. Esse cendrio pode contribuir para o desenvolvimento de problemas
psicologicos significativos, como ansiedade, depressdo e a Sindrome de Burnout.
Portanto, a organiza¢do no ambiente corporativo ¢ um fator determinante para a satde
mental e o desempenho dos colaboradores, bem como para o sucesso sustentdvel das
empresas.

Com isso ¢ essencial que o clima organizacional da empresa esteja harmonioso

para que os funcionarios ndo estejam sobrecarregados em seu ambiente corporativo.

2.4 Relacao Entre Desorganizagao, Gestdao Do Tempo E Qualidade De Vida

A desorganizacdo pode comprometer ndo apenas a rotina diaria, mas também o
desempenho profissional e a motivacao pessoal. Quando ndo hé clareza sobre o que deve
ser feito, surgem falhas na execu¢ao das atividades, o que pode resultar em perda de

prazos, retrabalhos e até conflitos em ambientes de trabalho e familiares.
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Como afirma Chiavenato (2014), “a administracao eficiente do tempo depende da
capacidade de estabelecer prioridades e controlar a execugao das atividades”, refor¢ando
a necessidade de disciplina e clareza na distribuicao do tempo.

Outro aspecto relevante ¢ a influéncia da ma gestdo do tempo na satde fisica e
mental. A pressao causada pelo acimulo de tarefas pode gerar sintomas como insonia,

fadiga constante, ansiedade e queda de rendimento cognitivo.

Qualidade de Vida e Equilibrio Pessoal

e Propésito Maior: A gestdo do tempo vai além do aumento da produtividade; ela
possibilita uma vida mais equilibrada e satisfatoria.

e Prioriza¢do: Com organizagdo e planejamento, ¢ possivel dedicar tempo nao
apenas ao trabalho, mas também a familia, amigos e autocuidado.

e Foco nas Prioridades: Covey (2004) define o verdadeiro gerenciamento do
tempo como "organizar e executar em torno das prioridades mais importantes",

resultando em maior qualidade de vida e realizacao pessoal.

Segundo Oliveira (2018), a desorganizagdo cotidiana “ndo apenas reduz a
produtividade, mas compromete significativamente o equilibrio emocional, levando ao
estresse e a exaustdo”. Dessa forma, organizar melhor os horarios e estabelecer limites se
torna essencial para preservar o bem-estar e prevenir doencas relacionadas ao estresse.

No ambito profissional, a capacidade de administrar o tempo reflete diretamente
na imagem e credibilidade do individuo. Profissionais que conseguem cumprir suas
responsabilidades com eficiéncia e pontualidade demonstram comprometimento e
confiabilidade, caracteristicas valorizadas no mercado de trabalho.

De acordo com Bergamini (2013), a pontualidade e a organizag¢do “sdo indicativos
de respeito com o outro e de compromisso com os resultados”, mostrando que a
desorganizagdo pode comprometer a percep¢ao de competéncia.

Por fim, ¢ importante destacar que a gestdo do tempo ndo significa apenas
aumentar a produtividade, mas também possibilitar uma vida mais equilibrada e
satisfatoria. Quando ha organizagdo e planejamento, torna-se possivel dedicar atengao nao
sO ao trabalho, mas também a familia, aos amigos e ao autocuidado. Para Covey (2004),
o verdadeiro gerenciamento do tempo consiste em “organizar e executar em torno das

prioridades mais importantes”, o que garante maior qualidade de vida e realizagdo pessoal.
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3. RESULTADOS E DISCUSSOES

A pesquisa revelou que uma parcela significativa dos participantes reconhece a
dificuldade em equilibrar as demandas pessoais e profissionais. Foi constatado que
49,4% dos respondentes afirmam nio conseguir organizar adequadamente suas rotinas,
o que reflete um padrao de desorganizagado e sobrecarga.

Quanto as estratégias utilizadas, 31,3% relataram recorrer a listas de tarefas e
aplicativos de agenda como forma de planejar o dia. No entanto, uma parte
consideravel afirmou n3o manter constancia nessas praticas, demonstrando a
importancia do habito e da disciplina na gestao eficaz do tempo.

Observou-se também que grande parte dos participantes associa a falta de
organiza¢do ao aumento do estresse e a redu¢do da produtividade. Esse resultado
corrobora os estudos de Covey (2004) e Barbosa (2019), que destacam a relacdo direta
entre o planejamento pessoal e a qualidade de vida.

A andlise sugere ainda que a adogdo de habitos simples — como definir
prioridades, evitar multitarefas e reservar momentos para descanso — pode gerar
melhorias significativas no bem-estar e no desempenho. Dessa forma, a gestdo do
tempo revela-se ndo apenas uma ferramenta de produtividade, mas também uma

pratica de autoconhecimento e equilibrio.

3.1 Apresentagdo Dos Dados Coletados

A coleta de dados deste estudo foi realizada por meio de um questiondrio
semiestruturado, elaborado com base nos objetivos da pesquisa e fundamentado em
autores como Gil (2008) e Minayo (2012), que destacam a relevancia desse
instrumento para a obtencdo de percepcdes subjetivas e comportamentais. O
questionario foi composto por doze questdes fechadas, que possibilitaram aos
participantes expressar as dificuldades encontradas para equilibrar a vida pessoal e

profissional, bem como as consequéncias percebidas da desorganizagdo cotidiana.

A aplicagdo do questiondrio com 12 perguntas, o processo ocorreu de forma
online, por meio de um formulario digital, garantindo acessibilidade e praticidade na
coleta das respostas. Os participantes foram selecionados de forma nao

probabilistica, abrangendo individuos com diferentes
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perfis profissionais e rotinas de trabalho, o que permitiu uma visdao ampla sobre os habitos
de gestao do tempo e seus impactos no bem-estar e na produtividade.

Os dados obtidos foram tabulados e analisados de maneira descritiva, buscando
identificar padrdes, tendéncias e relagdes entre as varidveis investigadas.

A convergéncia dessas respostas evidencia que os impactos da ma gestao do tempo
ultrapassam a rotina laboral, afetando a qualidade de vida como um todo.

Essa etapa foi essencial para compreender como a falta de planejamento e
organizag¢do pessoal interfere no desempenho profissional e nas percepcdes de equilibrio
entre as esferas da vida cotidiana. Esse cenario reforca a importancia de estratégias de
planejamento pessoal como fator de protegdo contra a sobrecarga e como elemento central
para a constru¢ao de um equilibrio mais saudavel entre as diferentes areas da vida.

Por fim, foi possivel identificar relagcdes entre o perfil dos participantes e a forma
como lidam com suas rotinas. Individuos com jornadas profissionais mais extensas ou
maior acimulo de responsabilidades tendem a relatar niveis mais elevados de estresse e

dificuldades de organizacgao.

1) QUAL A SUA FAIXA ETARIA?

Qual sua faixa etéaria?

83 responses

® 162021
® 222035
) 36 ao 56
® 56+

Grafico 1 - Faixa Etaria

Nesta pergunta o nimero de respostas foi de oitenta e trés pessoas. Através do
grafico pode se observar que a maioria dos entrevistados, o que somou 49,4% estdo entre
dezesseis anos e vinte € um anos, seguidos com 31,3% que estdo entre vinte e dois e trinta

€ cinco anos.

Pode se concluir que a grande maioria, o que somou 80,7% sdo pessoas mais

jovens, com uma rotina diversificada, entre trabalho, estudo e lazer.
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2) QUAL SEU GENERO?

Qual seu género?
83 responses

@® Feminino

@ Masculino

@ Nao declarado
—

Grafico 2 - Género

Com oitenta e trés respostas podemos concluir que 68,7% sao pessoas do sexo
feminino e que 30,1% sao pessoas do sexo masculino, com isso podemos concluir que
mesmo com as demandas das mulheres do dia a dia, as mesmas ainda se disponibilizaram

a responder o questionario

3) VOCE ADMINISTRA BEM SUA VIDA PESSOAL?

Vocé administra bem sua vida pessoal?
112 responses

® sim
@® Nao

Grafico 3 - Administragdo Vida Pessoal

O numero de participantes nessa pergunta foi de cento e doze, podemos observar
que 67,9% acreditam que conseguem administrar sua vida pessoal, o que significa que
conseguem se planejar e se organizarem, ja 32,1% sentem que ndo conseguem

administrar.
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4) VOCE ADMINISTRA BEM SUA VIDA PROFISSIONAL?

Vocé administra bem sua vida profissional?
111 responses

® sim
@® Nao

Grafico 4 - Administragdo Vida Profissional

Com um total de cento onze respostas identifica- se que 69,4% das pessoas

conseguem administrar de maneira organizada e eficaz sua vida profissional e 30,6% nao

conseguem administrar a vida profissional.

5) PARA ORGANIZAR SEU TEMPO, VOCE UTILIZA ALGUMA DESSAS

FERRAMENTAS (AGENDA FiISICA, APLICATIVOS, LISTA DE TAREFAS
ETC.)?

Para organizar seu tempo, vocé utiliza algum alguma dessas ferramentas ( agenda fisica,
aplicativos, lista de tarefas, etc.)
112 responses

® sim
@® Nao

Grafico 5 - Utilizacdo de Ferramentas

Com 112 respondentes a distribuicdo das respostas foi a seguinte: 45,5% dos
participantes afirmaram que utilizam ferramentas como agendas fisicas, aplicativos ou

listas de tarefas para organizar seu tempo, com a maior porcentagem de 54,5% os

participantes indicaram que ndo utilizam tais ferramentas.
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6) COM QUE FREQUENCIA VOCE SENTE QUE NAO TEM TEMPO
SUFICIENTE PARA REALIZAR SUAS TAREFAS DO DIA A DIA?

Com que frequéncia vocé sente que ndo tem tempo suficiente para realizar suas tarefas do dia a
dia?
112 responses

@® Sempre
® As vezes
@ Nunca

Grafico 6 - Tempo Para Realizar Tarefas do Dia a Dia

A pesquisa obteve 112 respostas: 60,7% afirmaram que as vezes sentem falta de
tempo, indicando agendas intensas ou tarefas acumuladas; 31,3% disseram sempre,
mostrando um grupo que enfrenta pressao constante de tempo; ¢ apenas 8% responderam

nunca.

7) VOCE COSTUMA LIDAR COM PRAZOS E RESPONSABILIDADES
PESSOAIS (ESTUDO, FINANCAS, TAREFAS DOMESTICAS ETC.)?

Vocé costuma lidar com prazos e responsabilidades pessoais (estudos, finangas, tarefas

domeésticas, etc.)?
112 responses

@ Cumpro com tranquilidade
@ Tenho dificuldades

Grafico 7 - Prazos e Responsabilidades Pessoais

Com a andlise da questdo, onde foram obtidas 112 respostas, a maioria dos
entrevistados, com indice de 54,5% afirmam cumprir com tranquilidade os prazos e
responsabilidades pessoais. Entretanto, hd quase um equilibrio entre os que afirmam ter

dificuldades, pois 45,5% afirmam tal fato.
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8) DENTRO DO SEU AMBIENTE DE TRABALHO VOCE CONSEGUE
DESEMPENHAR SUAS ATIVIDADES?

Dentro do seu ambiente de trabalho vocé consegue desempenhar suas atividades?
112 responses

® Sim
® Nzo
@) As vezes

Grafico 8 - Ambiente de Trabalho

O gréafico mostra que a maioria dos 112 entrevistados desempenha duas
atividades no trabalho, indicando acumulo de fun¢des e maior necessidade de
organizagdo. Além disso, 18,8% afirmam que as vezes conseguem realizar todas as

tarefas, o que revela dificuldades pontuais no gerenciamento do tempo.

9) VOCK SENTE QUE VIVE EM UM ESTADO DE ESTRESSE CONSTANTE
POR CAUSA DA SUA ROTINA?

Vocé sente que vive em um estado de estresse constante por causa da sua rotina?
112 responses

® Sim
@® Nio

@ As vezes

Grafico 9 - Estado de Estresse Por Causa da Rotina

Um dado relevante se evidenciou com a pesquisa, onde 47,3% dos cento e doze
entrevistados afirmam sentir um estado de estresse constante por causa da rotina, e

outros 40,2% afirmar que as vezes sente este estado.
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10) VOCE ESTA SATISFEITO COM SUA VIDA PROFISSIONAL
ATUALMENTE?

Vocé esta satisfeito com sua vida profissional atualmente?
112 responses

@® Sim
® Nao

Grafico 10 - Satisfagdo Com a Vida Profissional

Dos cento e doze entrevistados, a maioria afirmam insatisfagdo com a vida
profissional. Tal insatisfacdo tem um pressuposto de ser por uma ma gestdo do tempo,
embora um fato subjetivo, pois ndo esta explicito na pergunta, mas com base nas questoes

anteriores e analise dos graficos, cabe ressaltar que pode sim ser um dos problemas que

gere tal insatisfagao.

11) VOCE COSTUMA PLANEJAR O SEU DIA OU SUA SEMANA COM
ANTECEDENCIA?

Vocé costuma planejar seu dia ou sua semana com antecedéncia?
112 responses

@® Sim
® Nzo
@ As vezes

Grafico 11 - Planejamento Diario ou Semanal

Sobre esta questao, pode-se afirmar que houve um equilibrio relativo entre as
respostas dos 112 entrevistados, mas com tendéncias importantes a serem destacadas.

34,8% afirmaram que as vezes planejam o dia ou a semana com antecedéncia, indicando
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que uma parte consideravel dos participantes busca se organizar, ainda que de forma
irregular. 33,9% responderam que nao planejam, mostrando que uma parcela significativa
ndo utiliza estratégias de planejamento para organizar suas atividades. Por fim, 31,3%
afirmaram que sim, revelando que apenas uma minoria consegue estruturar seu tempo de

maneira planejada e consistente.

Quando analisamos esses dados de forma mais ampla, percebe-se que quase 70%
dos entrevistados ndo planejam ou apenas as vezes planejam suas atividades diarias ou
semanais, evidenciando uma caréncia clara de gestdo eficiente do tempo. Esse dado ¢
relevante, pois demonstra que a maioria enfrenta dificuldades para organizar suas tarefas,
priorizar atividades e cumprir prazos de maneira estruturada, o que pode impactar

diretamente a produtividade e gerar sobrecarga.

12) VOCE ACREDITA QUE A MA GESTAO DO TEMPO JA AFETOU A SUA
SAUDE OU SUAS RELACOES PESSOAIS?

Vocé acredita que a ma gestédo do tempo ja afetou sua saude ou suas relagdes pessoais?
112 responses

® Sim
® Nzo
As vezes

Grafico 12: Ma Gestao de Tempo Afeta a Satde ou Relagdes Pessoais

Por fim, o grafico evidencia que a maioria esmagadora, exatos 79,5% dos cento e doze
entrevistados afirmam ja ter tido afetado a satide ou o relacionamento pessoal pela falta
de ma gestao de tempo. Um dado preocupante, pois demonstra que um fator de tamanha
importante para evitar problemas de saude, problemas de relagdes pessoais € a gestdo do
tempo. Ela ¢ a grande ferramenta que faz com que esses danos sejam minimizados e até
mesmo sanados. O importante ¢ seguir um caminho de gestdo gradativa, que a médio e
longo prazo, acarretard em resultados positivos € uma significativa diminuigao destes

indice
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3.2 Analise Dos Resultados Em Relagao A Literatura

Os resultados obtidos corroboram os achados de Sette e Bonho (2019), que
apontam que a falta de tempo nao esta necessariamente relacionada a quantidade de
tarefas, mas a auséncia de organizagdo e planejamento adequados. Os relatos de
sobrecarga e insatisfagdo demonstram que a desorganizagdo afeta diretamente a
produtividade e o bem-estar, confirmando o que Ruwer, Steyer e Gheno (2021)
defendem ao afirmarem que o uso inadequado do tempo leva a procrastinacao ¢ a perda
de foco nas atividades realmente importantes.

A presenca de estresse € cansago constante relatada pelos entrevistados também
estd em consonancia com Meinerz et al. (2022), que identificam a mé gestdo do tempo
como um dos fatores que mais contribuem para o esgotamento emocional e a
insatisfacdo profissional. Além disso, Oliveira et al. (2016) ressaltam que administrar
bem o tempo implica criar hdbitos e rotinas que favorecam a produtividade e reduzam
o impacto do acumulo de tarefas — o que se mostrou verdadeiro entre os poucos
participantes que demonstraram possuir uma rotina organizada.

Os dados refor¢gam ainda o argumento de Chaves (2008), para quem o problema
da “falta de tempo” esta mais relacionado a dificuldade de definir prioridades do que
a escassez real de horas disponiveis. Isso € evidenciado pelas falas de participantes que,
mesmo reconhecendo o excesso de trabalho, admitiram nao possuir estratégias efetivas

para organizar suas atividades.

3.3 Discussao Dos Principais Achados

A andlise sugere ainda que a adogao de habitos simples, como o planejamento
diario e o estabelecimento de prioridades, pode gerar mudancas significativas no
equilibrio entre produtividade e bem-estar. Praticas como o uso de agendas, listas de
tarefas e métodos de foco (como a Técnica Pomodoro) mostraram-se eficazes entre os
poucos participantes que as utilizam, evidenciando que pequenas agdes podem ter

impactos expressivos na gestao do tempo.
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Observa-se também que a auséncia de autoconhecimento quanto ao proprio ritmo de
trabalho contribui para o desperdicio de tempo e a perpetuacao de comportamentos
improdutivos. Covey (2004) refor¢ca que a eficacia pessoal depende da clareza de
propositos e da coeréncia entre valores e agdes diarias, o que nem sempre ¢ percebido
pelos individuos. Assim, a gestao do tempo ndo se restringe a dimensao técnica, mas
envolve aspectos emocionais € comportamentais.

Outro ponto relevante ¢ a percepcdo de que o estresse e a insatisfacdo
profissional estdo diretamente associados a falta de planejamento e ao acumulo de
tarefas. Esse dado refor¢a o entendimento de Barbosa (2019) e Goleman (2012) de que
a desorganizacdo gera sobrecarga mental e prejudica o desempenho cognitivo. Desse
modo, estratégias que promovam o equilibrio entre demandas pessoais e profissionais
sdo essenciais para prevenir o esgotamento e melhorar a qualidade de vida.

Esse aspecto confirma o que Ruwer, Steyer e Gheno (2021) observam sobre a
dificuldade contemporanea de desconexio e o aumento da pressao por resultados. A
tecnologia, portanto, surge como um fator ambiguo — ao mesmo tempo que auxilia na
organizagdo, também contribui para o desequilibrio entre o tempo de trabalho e o
tempo pessoal.A andlise sugere ainda que a adocdo de habitos simples, como o
planejamento didrio e o estabelecimento de prioridades, pode gerar mudancas
significativas. Participantes que afirmaram utilizar agendas ou aplicativos de controle
relataram maior sensa¢do de equilibrio e bem-estar, refor¢ando o argumento de
Oliveira et al. (2016) de que a gestdo eficiente do tempo € uma ferramenta de promogao
da qualidade de vida. Assim, os principais achados apontam para a necessidade de
conscientizac¢ao sobre o uso do tempo como um recurso limitado e valioso. A auséncia
de estratégias de organizagdo ndo apenas reduz a eficiéncia no trabalho, mas também
afeta as relacdes interpessoais, o descanso e a sade emocional
— 0 que transforma a gestdo do tempo em um elemento essencial para o equilibrio

integral do individuo.

3.4 Limitagdes Da Pesquisa

Embora os resultados tenham contribuido para compreender os impactos da gestao
do tempo na vida pessoal e profissional, algumas limitagdes devem ser consideradas.

Em primeiro lugar, o nimero de participantes foi reduzido, o que limita a
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generalizagdo dos resultados para outros contextos. Outra limitagao esta relacionada a
subjetividade inerente a pesquisa qualitativa.

As percepgoes dos entrevistados refletem experiéncias individuais, influenciadas
por fatores pessoais, culturais e institucionais. Como destaca Minayo (2012), as
pesquisas qualitativas nao buscam a generalizagdo, mas sim a compreensao
aprofundada dos significados atribuidos pelos participantes.

Por fim, a pesquisa ndo contemplou uma analise longitudinal, ou seja, nio
acompanhou os participantes ao longo do tempo para observar mudangas em seus
habitos de gestdo do tempo.

Estudos futuros poderiam incluir amostras maiores, de diferentes contextos
profissionais, e incorporar métodos quantitativos para complementar a analise
qualitativa, fortalecendo as conclusdes apresentadas. Entre as principais limitagoes
desta pesquisa, destaca-se o numero restrito de participantes, que impossibilita a
generalizagdo dos resultados para diferentes contextos profissionais.

Além disso, a coleta de dados foi realizada de forma autodeclarada, o que pode ter
influenciado as respostas, especialmente em temas relacionados a percepcao de
estresse e produtividade. Outro fator limitante ¢ a auséncia de acompanhamento
longitudinal, que permitiria observar as mudancas de comportamento ao longo do tempo

apos a adocgao de estratégias de organizacao.

3.5 Estratégias De Gestao Do Tempo Para A Promog¢ao De Qualidade
De Vida

Os resultados indicam que a implementagdo de praticas de planejamento e
priorizagdo pode contribuir significativamente para a melhoria da qualidade de vida.
Entre as estratégias mais eficazes destacam-se:

e Definicao clara de prioridades: utilizar matrizes de importancia e
urgéncia (como a de Eisenhower) para orientar decisdes didrias;
o Planejamento semanal e diario: distribuir as tarefas conforme a energia

e o tempo disponivel,

e Técnicas de foco e produtividade: como o método Pomodoro ¢ o GTD,
que ajudam a reduzir distracdes;

e Autodisciplina e pausas regulares: evitar o esgotamento fisico e mental;
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o Uso consciente da tecnologia: empregar aplicativos de organizacao, evitando

o excesso de notificagdes e interrupgoes.

Essas acdes, conforme Covey (2004) e Allen (2011), ndo apenas aumentam a
produtividade, mas promovem um sentimento de controle e equilibrio que reflete
diretamente no bem-estar emocional e nas relagdes interpessoais.

A andlise dos dados demonstra que a maioria dos participantes enfrenta
dificuldades na administragdo do tempo, o que impacta diretamente a satide e o bem-
estar. Grande parte relatou altos niveis de estresse (87,5%) e reconheceu que a ma

gestao do tempo ja afetou sua satde e relagdes pessoais (79,5%). Além disso, mais
da metade ndo utiliza ferramentas de planejamento (54,5%), o que evidencia a
necessidade de estratégias que promovam equilibrio entre vida pessoal e profissional.

Entre as praticas recomendadas, destaca-se o uso de métodos de planejamento
e priorizagao, técnicas como a Pomodoro favorecem a concentracdo e evitam a
procrastinacao (SILVA et al., 2024). Além disso, praticas de mindfulness que significa
atencdo plena, ou seja, a pratica de estar totalmente presente no momento, com
consciéncia e sem julgamentos, tém se mostrado eficazes na reducdo do estresse e na
promocdo do bem-estar mental, e o fortalecimento do equilibrio entre vida pessoal e
profissional € apontado como fator essencial para a satisfacdo e a saude emocional
(CHEN; LEE, 2023).

Dessa forma, a gestdo do tempo deve ser compreendida ndo apenas como uma
ferramenta de produtividade, mas como estratégia essencial para o bem-estar fisico e
mental. Estudos recentes da Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2023) reforcam
que o planejamento, o autocuidado e a promog¢do de praticas de equilibrio entre
trabalho e vida pessoal sdo determinantes para a melhoria da satde e da qualidade de

vida, especialmente em contextos de alta demanda e sobrecarga.

3.6 Praticas E Ferramentas De Organizacdo Pessoal

A organizagdo pessoal ¢ um pilar essencial para a alta produtividade e a redugao
do estresse diario, sendo fundamentalmente sustentada pela adogdo estratégica de
ferramentas e praticas consistentes. O sistema ideal de organizacao deve ser flexivel,

mas,
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acima de tudo, centralizado para evitar a dispersao de informagdes ¢ tarefas. Para isso,
o individuo deve fazer uso de uma combinac¢ao inteligente de recursos.

No campo das ferramentas, os auxilios digitais — como aplicativos de to-do list
(Todoist, Trello), calendérios sincronizados (Google Agenda) e softwares de anotacdes
e gestao de conhecimento (Evernote, Notion) — sdo cruciais para capturar, planejar e
acompanhar compromissos e ideias em tempo real. Paralelamente, ferramentas fisicas
como agendas, planners e cadernos mantém sua relevancia para o planejamento visual
e o registro rapido, oferecendo um reftgio da tela digital.

Contudo, a ferramenta, por si sd, ¢ ineficaz sem a aplicagdo de metodologias
solidas. A captura imediata ¢ a pratica que garante que toda ideia ou tarefa seja
registrada quando surge, liberando a mente para o foco. Em seguida, a priorizagdo ¢
indispensavel, exigindo que as tarefas sejam avaliadas por sua urgéncia e importancia
(como sugere a Matriz de Eisenhower) para que o tempo seja investido nas atividades
de maior impacto. finalmente, a revisdo sistematica ¢ o héabito de ouro: agendar
momentos didrios ou semanais para limpar a caixa de entrada, processar as listas e
recalibrar as prioridades assegura que o sistema permaneca vivo, confidvel e alinhado
aos objetivos de longo prazo, culminando em uma gestao de tempo mais eficaz e menos

sobrecarregada.

3.7 Estratégias De Gestao Do Tempo Aplicadas No Ambiente Profissional

A andlise dos dados demonstra que a maioria dos profissionais enfrenta
dificuldades relacionadas a gestdo do tempo e a organizagdo no ambiente de trabalho.
Verificou-se que 66,1% dos participantes estao insatisfeitos com a vida profissional, o
que reflete fatores como falta de reconhecimento, remuneragdo inadequada e
desequilibrio entre vida pessoal e profissional.

Além disso, 87,5% afirmam sentir estresse em razao da rotina, sendo 47,3% em
estado constante e 40,2% ocasionalmente, o que indica forte impacto do ritmo de
trabalho sobre o bem-estar. Embora 69,4% relatem administrar bem a vida
profissional, ainda 30,6% enfrentam dificuldades, e 68,7% n3o mantém um
planejamento regular de suas atividades, o que compromete a produtividade e aumenta
a sobrecarga.

Nesse contexto, destaca-se a importancia da aplicacdo do método 5S como
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estratégia de gestao do tempo e melhoria do desempenho profissional. O 5S, composto
pelos principios de Seiri (utilizacao), Seiton (organizacao), Seiso (limpeza), Seiketsu
(padronizagdo) e Shitsuke (disciplina), busca promover ambientes de trabalho mais
organizados, eficientes e saudaveis. Sua adogdo favorece a clareza nas tarefas, a
reducdo de desperdicios de tempo e o aumento da produtividade, contribuindo também

para o bem-estar psicoldgico dos colaboradores.
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CONCLUSAO

A pesquisa evidenciou que a gestdo do tempo € uma competéncia essencial para
o equilibrio entre vida pessoal e profissional, refletindo diretamente na produtividade,
na saude mental e na qualidade das relagdes sociais. Os resultados demonstraram que
a desorganiza¢ao e¢ a auséncia de planejamento estdo entre os principais fatores
associados ao estresse ¢ a insatisfagao.

Desenvolver praticas de priorizagdo, planejamento e uso consciente da
tecnologia mostra-se fundamental para promover o bem-estar ¢ o desempenho
sustentavel. Conclui- se, portanto, que a gestdo do tempo transcende a dimensdo
produtiva, constituindo um elemento estratégico de autoconhecimento e qualidade de
vida.

Ao longo da pesquisa, foi possivel observar que a ma administragdo do tempo
nao apenas compromete o desempenho no trabalho, mas também interfere diretamente
na qualidade das relagdes pessoais, no descanso e na saide mental dos participantes.

Constatou-se que, apesar de muitos reconhecerem a importancia de administrar
bem suas tarefas, grande parte ainda enfrenta dificuldades para estabelecer prioridades,
cumprir prazos € manter uma rotina equilibrada. Isso evidencia que a gestdo do tempo
ndo depende apenas de ferramentas ou métodos, mas também de hébitos, disciplina e
consciéncia sobre o proprio ritmo de trabalho e necessidades pessoais.

Os resultados reforcam que praticas simples, como o uso de agendas,
aplicativos, listas de tarefas e a definicdo de metas, podem gerar impactos
significativos na produtividade e na qualidade de vida.

Além disso, o estudo indica que o equilibrio entre vida pessoal e profissional
nao ¢ alcancado apenas pelo controle do tempo, mas pela capacidade de reconhecer
limites e organizar as demandas de maneira realista.

Assim, este trabalho reafirma que a gestdo do tempo é uma competéncia
essencial no cendrio atual, marcada por multiplas demandas, ritmo acelerado e
sobrecarga de informagdes. Cultivar héabitos organizacionais, reconhecer limites e
buscar equilibrio ndo apenas aumenta a produtividade, mas também promove uma vida

mais saudavel, satisfatoria e alinhada as necessidades individuais.
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