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RESUMO: A gestdo do tempo € uma habilidade essencial para estudantes de medicina,
considerando as intensas demandas académicas e a necessidade de equilibrio com a vida
pessoal. Este estudo realizou umarevisao de literatura descritiva nas bases PubMed, SciELO
e ERIC, buscando identificar estratégias eficazes de gestdo do tempo para estudantes
de medicina. Utilizando critérios de inclusao rigorosos, como publicagdes recentes em
portugués, inglés ou espanhol e estudos do tipo ensaio clinico, nenhum artigo especifico
para o contexto médico foi identificado, evidenciando uma lacuna significativa na literatura.
Estratégias amplamente reconhecidas em outros contextos foram destacadas, incluindo
planejamento semanal, definicdo de metas e uso de tecnologias como o Automated Time
Manager (ATM) para automonitoramento. Essas abordagens demonstram potencial para
serem adaptadas ao ensino médico, promovendo autorregulagdo, maior produtividade e
reducaodoestresse. Alémdisso, intervencgdes praticas, como workshops de gestado dotempo,
programas de mentoria com residentes e técnicas de gamificagcao, sdo recomendadas para
fortalecer essas competéncias entre os estudantes. Conclui-se que a integracao da gestao
do tempo como uma competéncia estratégica no ensino médico é urgente. Estudos futuros
devem explorar a eficacia dessas intervengdes para apoiar a formacao de profissionais
mais resilientes, equilibrados e preparados para os desafios da carreira médica.
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TIME MANAGEMENT IN MEDICAL STUDENTS: STRATEGIES TO BALANCE
PRODUCTIVITY AND WELL-BEING

ABSTRACT: Time management is an essential skill for medical students, given the
intense academic demands and the need to balance personal life. This study conducted a
descriptive literature review across the PubMed, SciELO, and ERIC databases to identify
effective time management strategies for medical students. Using rigorous inclusion criteria,
such as recent publications in English, Portuguese, or Spanish and clinical trial studies, no
article specific to the medical education context was identified, highlighting a significant gap
in the literature.Widely recognized strategies in other contexts were highlighted, including
weekly planning, goal setting, and the use of technologies such as the Automated Time
Manager (ATM) for self-monitoring. These approaches demonstrate potential for adaptation
to medical education, promoting self-regulation, enhanced productivity, and reduced
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stress. Moreover, practical interventions such as time management workshops, mentoring
programs with residents, and gamification techniques are recommended to strengthen
these competencies among students. It is concluded that integrating time management as
a strategic competency in medical education is urgent. Future studies should explore the
effectiveness of these interventions to support the training of more resilient, balanced, and
well-prepared professionals for the challenges of a medical career.
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INTRODUGCAO

A gestao do tempo € uma competéncia essencial para estudantes de medicina, dada
a intensidade e amplitude de sua carga horaria académica. Esse contexto exige habilidades
organizacionais para atender as demandas curriculares sem comprometer outras esferas da
vida, como lazer e saude fisica. Estudos indicam que a administracdo inadequada do tempo
€ um fator comum entre esses estudantes, resultando em impacto negativo no desempenho
académico e no bem-estar geral (DIN et al., 2022). Além disso, o equilibrio entre vida pessoal
e académica é um desafio constante, considerando que o tempo disponivel € um recurso
limitado que precisa ser gerido com eficacia (LUDMERER, 2000).

A relagcédo entre organizagdo do tempo e desempenho académico é amplamente
documentada na literatura. Estratégias eficazes de gestdo do tempo estdo positivamente
correlacionadas ao desempenho académico em diversas populagdes de estudantes,
incluindo os de medicina (KARAKOSE, 2015; RAZALI et al., 2018). Apesar de os resultados
mostrarem correlagdes fracas a moderadas, como no estudo de Kulkarni (2020), é evidente
que comportamentos como planejamento e priorizagao contribuem para o aprendizado e a
qualidade do estudo. Por outro lado, a auséncia de organizagao pode levar a sobrecarga
mental e reduzir a eficiéncia no cumprimento de metas académicas (TRENTEPOHL et al.,
2022).

Conciliar as demandas académicas com atividades fisicas e lazer ndo s6 melhora o
bem-estar dos estudantes, mas também impacta diretamente sua produtividade. Praticas
regulares de exercicios fisicos, por exemplo, tém sido associadas a melhor saude mental
e desempenho académico superior (PELEIAS et al., 2017; SHANTAKUMAR et al., 2022).
Além disso, iniciativas para promover o equilibrio entre atividades académicas e pessoais
podem reduzir sintomas de esgotamento e aumentar a motivagao e a realizagao pessoal
(BANU; JEHAN; PASHA, 2023). Dessa forma, o equilibrio entre essas dimensdes pode ser
uma estratégia preventiva contra o estresse académico (KHAJEALI et al., 2021).

Apesar dos beneficios conhecidos, estudantes de medicina frequentemente
enfrentam dificuldades em implementar estratégias de gestao do tempo. Entre os principais
desafios estdo a sobrecarga de conteudo curricular e a tendéncia a priorizar exclusivamente
atividades académicas em detrimento do lazer e do autocuidado (BICKERDIKE et al., 2016).
Adicionalmente, a pouca familiaridade com ferramentas de organizagao e o uso excessivo
de redes sociais tém sido identificados como fatores agravantes da ma gestado do tempo
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(DIN et al., 2022). Esse contexto reforga a necessidade de intervengdes educacionais que
capacitem os estudantes a gerenciar melhor suas rotinas (TRENTEPOHL et al., 2022).
Diante desses desafios, a identificacdo e implementagao de estratégias eficazes de
gestao do tempo emergem como prioridade para o sucesso académico e o bem-estar de
estudantes de medicina. Estudos indicam que intervengdes praticas, como workshops e
treinamentos sobre organizacédo pessoal, sdo mais eficazes do que intervengdes tedricas
(TRENTEPOHL etal., 2022). Arevisao de literatura proposta neste capitulo busca compilar as
melhores praticas de gestdo do tempo, enfatizando sua relevancia para equilibrar atividades
académicas, fisicas e de lazer. Dessa forma, espera-se contribuir para a promogao de uma
rotina mais equilibrada e produtiva no contexto da formacao médica (XUE et al., 2022).

OBJETIVO

O presente estudo tem como objetivo geral analisar as estratégias de gestdo do
tempo mais eficazes utilizadas por estudantes de medicina para equilibrar suas atividades
académicas, fisicas e de lazer e como objetivos especificos: identificar as principais
ferramentas e técnicas de organizagcado do tempo utilizadas por estudantes de medicina
presentes na literatura e analisar os desafios mais comuns enfrentados por estudantes de
medicina ao tentarem equilibrar suas tarefas académicas com atividades pessoais e de
saude descritos na literatura.

METODOLOGIA

Este estudo consiste em uma revisao de literatura descritiva, desenvolvida com o
objetivo de identificar estratégias eficazes de gestao do tempo para estudantes de medicina.
A pesquisa foi realizada em seis bases de dados: PubMed, SciELO e ERIC. Foram utilizadas
as palavras-chave “Gestao do Tempo” e “Desempenho Académico” combinadas com o
operador booleano “e”/ “and” para ampliar e refinar a busca.

Os critérios de inclusdo adotados foram: publicagdes dos ultimos cinco anos, em
portugués, espanhol ou inglés, e artigos do tipo ensaio clinico. Foram excluidos trabalhos
duplicados entre as bases de dados, estudos em outros idiomas ou que nao fossem ensaios
clinicos, e artigos cujo titulo e resumo, mesmo contendo os descritores utilizados, nao
abordassem estratégias de gestdo do tempo ou que nao fossem focados em estudantes de
medicina. A triagem inicial foi realizada manualmente, considerando os titulos e resumos.

Para organizar e analisar os artigos selecionados, foi utilizada uma tabela em Excel.
Os estudos foram categorizados em temas principais, como estratégias de gestao do tempo,
desafios enfrentados pelos estudantes e impactos na saude e desempenho académico. A
analise dos dados foi realizada de forma qualitativa, identificando padrbes, tendéncias e
lacunas, e os resultados foram sintetizados em formato narrativo.

A validade e confiabilidade dos resultados foram asseguradas por meio do uso
do checklist PRISMA 2020, garantindo transparéncia em todas as etapas da revisao. O
processo incluiu a documentacao detalhada da selegéo, triagem e analise dos artigos, além
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da comparagao dos achados com outras revisdes e metanalises semelhantes. Aabordagem
adotada permitiu uma sintese robusta e fundamentada das evidéncias disponiveis na
literatura sobre o tema

RESULTADOS E DISCUSSAO

Este estudo revelou uma lacuna significativa na literatura sobre estratégias de gestao
do tempo especificas para estudantes de medicina, apesar de sua relevancia critica (figura
1). Essa auséncia reflete ndo apenas uma oportunidade para novos estudos, mas também
uma necessidade urgente, dado que o curso de medicina € reconhecido como um dos mais
desafiadores em termos de carga horaria e complexidade académica. A gestao do tempo,
como componente central da autorregulagao, poderia desempenhar um papel crucial no
aumento da produtividade e na reducao do estresse desses estudantes.

Figura 1: Selecao de artigos com critérios de inclusdo e exclusao.
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Dos 86 artigos inicialmente identificados nas bases de dados, nenhum foi incluido na
analise final. Isso ocorreu porque os estudos encontrados tratavam de estudantes de outras
areas ou de amostras mistas, sem individualizar as necessidades do ensino médico. Essa
lacuna ressalta a falta de atengao académica para as especificidades do curso de medicina,
como a carga tedrica intensa combinada com praticas clinicas. Essa situagao reforca a
necessidade de futuras pesquisas que adaptem estratégias ja validadas em outros contextos
ao ambiente médico, onde o gerenciamento eficaz do tempo pode impactar diretamente a
qualidade da formacao.
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Apesar da auséncia de estudos diretamente aplicaveis, a revisdo identificou
estratégias amplamente reconhecidas, como planejamento semanal, definicdo de metas
e priorizacdo. Por exemplo, ferramentas como aplicativos de gerenciamento de tempo
tém demonstrado eficacia em ajudar estudantes a organizar suas atividades académicas
e pessoais (Kim et al., 2019). No contexto médico, isso pode incluir o uso de aplicativos
para mapear turnos clinicos, preparar-se para exames ou mesmo para agendar periodos
de descanso. Técnicas como a Mental Contrasting with Implementation Intentions (MCII),
gue combinam reflexao e planejamento estratégico, podem ser integradas ao curriculo para
ajudar os estudantes a visualizar metas claras e superar obstaculos (Oettingen et al., 2015).

Um exemplo pratico seria o desenvolvimento de um programa piloto em umafaculdade
de medicina, onde estudantes do primeiro ano utilizassem aplicativos de planejamento
combinados com workshops sobre autorregulagdo. Apos seis meses, poderiam ser
avaliados indicadores como desempenho académico, niveis de estresse e satisfagcdo com o
curso. Essa abordagem proporcionaria dados concretos sobre a eficacia das intervencgoes
e serviria como base para programas de maior escala.

Além disso, aintegracao de tecnologias como o Automated Time Manager (ATM) pode
potencializar o automonitoramento e a reflexao sobre o uso do tempo. Estudos mostram
que essas ferramentas permitem identificar padroes de desperdicio de tempo e ajustar
comportamentos, promovendo maior eficiéncia (Kim et al., 2019). No contexto do ensino
meédico, o ATM poderia ser utilizado para mapear o tempo gasto em atividades clinicas,
tedricas e de estudo independente, ajudando os estudantes a encontrar um equilibrio mais
saudavel.

A relacao entre gestdo do tempo e autorregulagao € um ponto central. Conforme
Wolters e Brady (2021), a gestdo do tempo deve ser vista como uma habilidade
estratégica dentro do processo de aprendizagem autorregulada, que inclui planejamento,
monitoramento e ajuste. Para estudantes de medicina, a capacidade de autorreflexdao pode
ser um diferencial, permitindo ajustes continuos em suas rotinas para atender as demandas
académicas e pessoais. A implementagdo de programas que incentivem a autorreflexao
estruturada, como diarios académicos, poderia ajudar os estudantes a identificar desafios
e metas, promovendo um aprendizado mais autbnomo e eficiente.

Para as instituicdes de ensino, as implicagcdes sao claras. A criacao de workshops
especificos sobre gestao do tempo, combinando planejamento, priorizagao e autorregulagao,
pode ser uma estratégia eficaz. Um exemplo seria um programa de mentoria onde médicos
residentes auxiliem estudantes de medicina a desenvolverem habilidades organizacionais,
compartilhando suas proprias experiéncias de gestdo do tempo durante a residéncia.
Adicionalmente, a gamificagdo poderia ser incorporada em treinamentos, tornando o
aprendizado mais interativo e envolvente.

No campo da pesquisa, as lacunas identificadas abrem caminho para estudos
experimentais e longitudinais. Ensaios clinicos que avaliem intervengdes especificas, como
o uso de MCIl combinado com aplicativos de planejamento, poderiam medir o impacto
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dessas estratégias no desempenho académico e no bem-estar. Pesquisas longitudinais
também sado necessarias para acompanhar como as habilidades de gestdo do tempo
evoluem ao longo do curso e identificar os fatores que contribuem para seu aprimoramento.

Por fim, a gestao eficaz do tempo nao beneficia apenas o desempenho académico.
Estudantes de medicina frequentemente enfrentam altos niveis de estresse e esgotamento
emocional. Estratégias que promovam o equilibrio entre vida pessoal e académica podem
melhorar a saude mental e, a longo prazo, formar médicos mais resilientes e preparados
para os desafios da profissao.

CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados desta revisao destacam a urgente necessidade de integrar a gestao
do tempo como uma competéncia estratégica no ensino médico. A auséncia de publicacbes
especificas sobre o tema no contexto médico reflete uma lacuna significativa na literatura,
reforcando a importancia de futuras pesquisas que avaliem intervengdes adaptadas as
particularidades do curso de medicina. Estratégias amplamente reconhecidas em outros
contextos, como o uso de tecnologias de automonitoramento, workshops de planejamento
semanal e programas de mentoria, oferecem um ponto de partida promissor para
intervengdes praticas.

Instituicdes de ensino e pesquisadores tém a oportunidade de transformar o curso de
medicina em um ambiente mais equilibrado, propondo iniciativas como o desenvolvimento
de programas piloto que avaliem o impacto dessas estratégias no desempenho académico
e no bem-estar dos estudantes. Essa abordagem pode criar uma base de evidéncias para
intervencgdes eficazes, contribuindo para uma formacgao académica mais sustentavel.

Essa mudancga néo apenas beneficiara os estudantes ao longo de sua formacao,
reduzindo estresse e promovendo o equilibrio pessoal, mas também tera um impacto
duradouro em suas carreiras como profissionais de saude, colaborando para um sistema
de saude mais humano, eficiente e resiliente.
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