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RESUMO

O presente artigo analisa os impactos da Sociedade do
Desempenho sobre a saude ocupacional e a qualidade de vida do
trabalhador contemporaneo, investigando estratégias de mitigacao
baseadas na gestao deliberada do tempo. A partir de uma
abordagem multidisciplinar, o estudo demonstra como a transicao
do modelo disciplinar para a racionalidade neoliberal internalizou o
controle, convertendo o sujeito em uma "empresa de si mesmao",
Constata-se que a cultura da autoexploracao resulta na precarizacao
das dimensodes fisica, psicoldogica e social do individuo, culminando
em patologias sistémicas como a Sindrome de Burnout. Diante do
esvaziamento das fronteiras entre o tempo laboral e o pessoal,
agravado pela hiperconectividade e pela sobrecarga cognitiva
digital, argumenta-se que as medidas paliativas corporativas sao
insuficientes. Conclui-se que a adocao de metodologias estruturadas
de gestao do tempo como Cetting Things Done (GTD), Técnica
Pomodoro e Matriz de Eisenhower, aliada ao uso intencional da
tecnologia, transcende o viés estritamente produtivo. Tais praticas
configuram-se como mecanismos essenciais de autopreservacao,
permitindo ao profissional estabelecer limites cognitivos, recuperar a
capacidade de atencao profunda e sustentar sua qualidade de vida
em ambientes de alta exigéncia.

Palavras-chave: Sociedade do Desempenho; Qualidade de Vida;

Gestao do Tempo; Saude Mental Ocupacional. Burnout.

ABSTRACT

This article analyzes the impacts of the Performance Society on the
occupational health and quality of life of the contemporary worker,
investigating mitigation strategies based on deliberate time
management. Adopting a multidisciplinary approach, the study

demonstrates how the transition from the disciplinary model to



neoliberal rationality internalized control, converting the individual
into an "enterprise of the self". It is observed that the culture of self-
exploitation results in the degradation of the physical, psychological,
and social dimensions of the individual, culminating in systemic
pathologies such as Burnout Syndrome. Given the dissolution of
boundaries between work and personal time, exacerbated by
hyperconnectivity and digital cognitive overload, it is argued that
corporate palliative measures are insufficient. It is concluded that
the adoption of structured time management methodologies, such
as Getting Things Done (GTD), Pomodoro Technique, and the
Eisenhower Matrix, combined with the intentional use of technology,
transcends a strictly productive bias. Such practices emerge as
essential mechanisms of self-preservation, allowing professionals to
establish cognitive boundaries, recover deep attention capacity, and
sustain their quality of life in highly demanding environments.

Keywords: Performance Society; Quality of Life; Time Management;

Occupational Mental Health; Burnout.

1. INTRODUCAO

A configuracao do mundo do trabalho no século XXI € marcada por
transformacodes estruturais que redefiniram nao apenas os modelos
de produc¢ao, mas a propria constituicao subjetiva do trabalhador. A
transicao da sociedade disciplinar para o que a teoria social
contemporanea denomina "Sociedade do Desempenho"
estabeleceu um novo paradigma de controle. Nesse cenario, a
coercao externa foi substituida pelo imperativo da autoexploracao
voluntaria, na qual o individuo é constantemente incitado a
mMaximizar sua eficiéncia, gerindo a si mesmo sob uma racionalidade

estritamente contabil e empresarial.



Se, por um lado, esse modelo promove inovagdes e elevado
dinamismo econdmico, por outro, instaura uma cultura de exaustao
sem precedentes. A dissolucao das fronteiras entre o tempo laboral e
a vida pessoal, catalisada pelo avanco das tecnologias digitais e pela
hiperconectividade, exige do profissional uma disponibilidade
ininterrupta. Consequentemente, observa-se uma degradacao
sistémica da qualidade de vida, evidenciada pela ascensao de
patologias ocupacionais ligadas a sobrecarga cognitiva e emocional,
com destaque para a formalizagcao da Sindrome de Burnout como

fendbmeno endémico dos ambientes corporativos.

Diante dessa problematica, emerge o questionamento central que
norteia esta pesquisa: de que maneira o trabalhador contemporaneo
pode preservar sua qualidade de vida e sua integridade psiquica
frente as exigéncias ilimitadas da Sociedade do Desempenho? A
hipotese sustentada € a de que, na auséncia de regulamentacdes
organizacionais protetivas eficazes, a gestao deliberada do tempo
deixa de ser uma mera ferramenta de otimizacao de resultados para
se consolidar como um mecanismo fundamental de

autopreservacao e estabelecimento de fronteiras cognitivas.

Nesse sentido, o objetivo geral deste artigo € analisar a inter-relacao
entre as pressdes da cultura do desempenho, os impactos na
qualidade de vida do trabalhador e a aplicabilidade da gestao do
tempo como estratégia de mitigagcao do adoecimento ocupacional.
Para alcancar este propdsito, os objetivos especificos consistem em:
a) delinear o referencial tedrico da Sociedade do Desempenho e
seus reflexos na constituicao da fadiga contemporanea; b) examinar
a erosao das dimensdes do bem-estar sob a otica da saude mental e

do esgotamento profissional; e c) avaliar a eficacia de metodologias



consolidadas de organizacao temporal e o papel ambivalente da

tecnologia nesse processo.

Para a consecucao da pesquisa, adotou-se uma revisao bibliografica
de carater multidisciplinar, cruzando referenciais da Sociologia, da
Psicodinamica do Trabalho e da Administracao. O artigo encontra-se
estruturado em trés secdes de desenvolvimento, além desta
introducao, da metodologia e das consideracdes finais. A primeira
secao aborda a transicao do paradigma disciplinar para o controle
internalizado e a violéncia da positividade. A segunda secao analisa
O impacto estrutural dessa dinamica sobre a qualidade de vida e a
ascensao do Burnout. Por fim, a terceira secao discute a gestao do
tempo e a mediacao tecnoldgica nao sob o viés da produtividade
irrestrita, mas como instrumentos de sustentabilidade do trabalho

humano.

2. FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1. O Gatilho: A Sociedade do Desempenho e a Cultura da

Exaustao

Para compreender as relacdes de trabalho hoje em dia, é preciso
identificar uma mudanca profunda na forma como as pessoas sao
cobradas. No passado, o controle era algo que vinha de fora. Michel
Foucault (2013), filésofo francés que estudou as instituicdes e as
relacdes de poder, mostrou que na sociedade disciplinar o poder era
exercido sobre o corpo em lugares fechados por meio de uma
vigilancia constante. Era o tempo do "nao pode", da regra clara e da
punicao visivel. SO que essa pressao mudou de lado e, atualmente, a
realidade é outra. O filésofo sul-coreano Han (2015), conhecido por

suas analises sobre os impactos do sistema atual na mente humana,



define essa nova fase como a Sociedade do Desempenho. A
cobranca ja nao vem mais necessariamente de um regulamento
externo; ela nasce dentro do proéprio sujeito. A disciplina deu lugar a
uma autoexploracao onde o trabalhador acaba sendo o seu préprio
carrasco. Como o autor explica: “A sociedade do desempenho, como
sociedade ativa, esta se transformando gradualmente numa

sociedade do cansaco” (Han, 2015, p. 15).

Na pratica, o profissional de agora sente uma culpa pesada quando
precisa parar ou quando o corpo da sinais de exaustdao. Para tentar
dar conta de tudo, ganha forca a ideia do "homem-empresa',
desenvolvida pelos filosofos franceses Dardot e Laval (2017). Eles
defendem que passamos a cuidar da vida como se féssemos uma
unidade produtiva, tratando o tempo e a saude como investimento
e custo. Sobre essa logica, os autores detalham que “[..] a
racionalidade neoliberal impele o eu a agir sobre si mesmo para
fortalecer-se e, assim, sobreviver na competicao. Todas as suas
atividades devem assemelhar-se a uma producdao, a um
investimento, a um calculo de custos. A economia torna-se uma

disciplina pessoal” (Dardot; Laval, 2017, p. 327).

Essa realidade gera o que o socidlogo francés Alain Ehrenberg (2009)
chama de "doenca da autonomia". Para o autor, essa patologia surge
quando o individuo, livre de proibicdes externas, sente-se esmagado
pela obrigacao de ser o Unico responsavel pelo seu proprio sucesso e
iniciativa; € a exaustao causada pelo peso de ter que "ser si mesmo"
e ser produtivo o tempo todo. Na mesma linha, o médico e
psicanalista Dejours (1991), precursor da psicodinamica do trabalho,
campo que estuda o sofrimento psiquico nas organizacdes, explica

qgue o trabalhador nao apenas suporta essa carga, mas constroi sua



identidade sobre o sacrificio, 0 que torna esse esgotamento algo

aceito socialmente.

Nas empresas, issO aparece como uma valorizacao exagerada de
gquem esta sempre disponivel. Rosa (2019), socidlogo alemao e
professor que estuda a aceleracao da vida moderna, chama esse
fendmeno de aceleracao social: um ritmo que nao aceita pausas.
Para o autor, essa aceleracao funciona como uma engrenagem que
obriga o individuo a correr cada vez mais rapido apenas para
conseguir manter o que ja tem. Na pratica, observa-se que essa
pressao cria uma sensacao de que nunca se produz o suficiente, o

que leva ao esgotamento.

Esse ritmo acelerado acaba ignorando os limites do corpo e da
mente, gerando um desgaste que atrapalha o proprio desempenho
que se tenta alcancar. Quando nao se respeita o tempo de descanso
e a necessidade de desligar, o resultado é um estado de alerta
constante que prejudica funcdes basicas, como a concentracao e a
memoaria. Ou seja, a busca por ser produtivo o tempo todo acaba
gerando o efeito contrario, pois o0 cansa¢co acumulado impede que o

trabalho seja feito com qualidade.

Nesse contexto, o risco de adoecimento torna-se critico quando
analisado sob a dtica do Modelo de Karasek (Job Demands-Control).
Desenvolvida por Karasek e Theorell (1990), essa teoria demonstra
gue o estresse cronico e o Burnout nao derivam apenas da carga de
trabalho, mas surgem especificamente da combinacao nociva entre
a alta demanda e o baixo controle (autonomia) que o profissional
detém sobre suas tarefas. Essa dinamica evidencia que o
esgotamento contemporaneo nao constitui uma falha de carater ou

um erro individual, mas sim o reflexo de uma estrutura



organizacional que impde a produtividade ininterrupta como

Nnorma.

Diante desse cenario de exaustao sistémica, a priorizagao de
estratégias que restabelecam o bem-estar e a qualidade de vida do
trabalhador deixa de ser opcional para tornar-se uma urgéncia
social. Para que o labor deixe de operar como um vetor de
adoecimento e passe a coexistir com uma existéncia equilibrada,
torna-se indispensavel a investigacao de métodos que devolvam ao
sujeito a agéncia e o controle sobre sua propria rotina. E, portanto, a
partir dessa necessidade imperativa de autopreservacao que
emerge a importancia de explorar metodologias praticas de gestao
e 0 uso Iintencional da tecnologia, pilares fundamentais para
reestruturar a relacao entre o homem, a percepg¢ao do tempo e o

seu equilibrio vital.

2.2. Qualidade de Vida e Bem-Estar na Sociedade do

Desempenho

Se a Sociedade do Desempenho, como demonstrado, transfere ao
sujeito tanto o imperativo de produzir quanto a culpa por nao
produzir o suficiente, resta uma pergunta que o diagnostico
socioldgico, por si s6, nao responde: 0 que acontece, concretamente,
com o ser humano que vive sob esse peso? Quais sao 0s custos reais,
Nao apenas econdmMicos ou organizacionais, mas humanos, dessa
pressdo continua sobre a vida de quem a experimenta? E nessa
dimensao que o conceito de qualidade de vida se torna
indispensavel. Nao como abstragcdao, mas como instrumento de

medida do que a cultura do desempenho efetivamente destroi.



A Organizacao Mundial da Saude define qualidade de vida como a
percepc¢ao do individuo sobre sua posi¢cao na vida, considerando o
contexto cultural e o sistema de valores no qual esta inserido, bem
COMO seus objetivos, expectativas, padroes e preocupacodes (World
Health Organization, 2012). Trata-se de um conceito amplo e
subjetivo que vai muito além da auséncia de doenca: envolve
energia fisica, saude mental, relacdes interpessoais, condi¢cdes de
trabalho, renda, sentido e realizacao pessoal (Goncalves; Gaudéncio,
2023; Guerci; Hauff; Gilardi, 2022). A OMS organiza esse conceito em
quatro dimensbdes interdependentes (fisica, psicoldgica, social e
ambiental), avaliadas por instrumentos como o WHOQOL e sua
versao abreviada, o WHOQOL-BREF, amplamente utilizados na
literatura cientifica para mensurar o impacto das condi¢cdes de
trabalho sobre o bem-estar humano (World Health Organization,

2012).

O que os estudos revelam é que essas dimensdes nao se degradam
de forma isolada. A pressao por desempenho encontra o ponto de
menor resisténcia de cada individuo e avanca a partir dai. em
ambientes de alta demanda cognitiva, como o desenvolvimento de
software ou a gestao de projetos, é a dimensao psicoldgica que cede
primeiro, manifestando-se como ansiedade, dificuldade de
desconexao e sensacao persistente de que se poderia ter feito mais.
Em contextos de alta exigéncia fisica, € o corpo que acusa o impacto
antes. Em ambos os casos, porém, nenhuma dimensao adoece
sozinha por muito tempo: o esgotamento fisico compromete o
humor e a cognicao; o desgaste psicoldgico deteriora o sono e as
relacdes; e ambos, progressivamente, corroem os vinculos sociais € o
sentido de pertencimento (Guerci; Hauff; Gilardi, 2022; Marzo et al,

2022; Pilkington et al,, 2022).



Quando essa degradacao se prolonga sem interrupcao, ela pode
culminar no quadro clinico descrito na se¢cao anterior, a Sindrome de
Burnout, reconhecida pela Organizacao Mundial da Saudde na CID-11
como fendbmeno ocupacional resultante de estresse cronico no
trabalho nao adequadamente gerenciado (Organizacao Mundial Da
Saude, 2019). A principal referéncia cientifica para sua mensuragao é
o Maslach Burnout Inventory (MBI), que avalia exatamente as trés
dimensdes reconhecidas pela OMS: o nivel de exaustao emocional, o
grau de despersonalizacao ou cinismo em relacao ao trabalho e a
percepcao de realizacao pessoal e profissional (Maslach; Jackson;
Leiter, 1997). Os dados de prevaléncia confirmam a dimensao do
problema: estudos com profissionais de saude apontam taxas de
Burnout entre 24% e 54%, dependendo da especialidade e do pais
(Goncalves;, Gaudéncio, 2023); no esporte de alto rendimento,
treinadores apresentam niveis de sofrimento mental comparaveis
aos dos proprios atletas de elite, com a insatisfacao com o equilibrio
vida-trabalho figurando entre os principais fatores de risco
(Pilkington et al, 2022); no ambiente corporativo, sistemas de alta
performance sem suporte adequado elevam o estresse, prejudicam
O sono e aumentam os indices de ansiedade e depressao entre os
trabalhadores (Dorta-Afonso; Romero-Dominguez, 2025; Guerci;

Hauff; Gilardi, 2022).

No plano cotidiano, os impactos da pressao por desempenho sobre
a saude mental e o equilibrio vida-trabalho se manifestam de formas
que nem sempre sao reconhecidas como sintomas, porque a cultura
do desempenho normalizou o esgotamento como sinal de
comprometimento. Jornadas superiores a dez horas diarias estao
associadas a piora significativa da saude fisica e psicolégica e a
indices mais baixos de qualidade de vida (Choi et al, 2019; Guerci;

Hauff; Gilardi, 2022). Mas o problema nao se limita a quantidade de



horas trabalhadas: a intensidade das demandas, as pressdes de
prazo e a sobrecarga cognitiva continua predizem niveis mais altos
de Burnout, ansiedade e depressao, independentemente do tempo
formal de trabalho (Akiki et al, 2025; Dorta-Afonso;, Romero-
Dominguez, 2025). Esse conjunto de evidéncias reforca a dinamica
entre alta exigéncia e baixa autonomia discutida na secao anterior,
confirmando que os ambientes de alta performance aqui descritos
rednem precisamente as condi¢cdes que a literatura associa ao

adoecimento ocupacional.

Um dos fenbmenos mais caracteristicos dos ambientes
contemporaneos de alta performance é a dissolucao das fronteiras
entre o tempo de trabalho e o tempo pessoal. O modelo de trabalho
remoto, as notificacdes constantes e a cultura de disponibilidade
permanente tornam cada vez mais dificil ao individuo identificar
onde o trabalho termina e onde comeca o descanso, € com o
tempo, essa dificuldade deixa de ser circunstancial para se tornar
estrutural. O trabalhador nao apenas trabalha mais horas: ele
carrega o trabalho consigo, dentro de si, mesmo quando nao esta
formalmente em servico. Essa porosidade entre os tempos de vida €
um dos correlatos mais fortes de sofrimento psicoldgico, risco
elevado de transtornos mentais, sono prejudicado e maior consumo
de alcool em contextos de alta exigéncia (Marzo et al, 2022,

Pilkington et al,, 2022; Williamson et al, 2018).

O conflito entre trabalho e vida pessoal que emerge dessa
dissolucao de fronteiras nao afeta apenas o individuo isoladamente:
ele se expande para as relacdes familiares e sociais, reduz a
satisfacao profissional e aumenta a fadiga emocional (Akiki et al,
2025; Haar; Harris, 2023). A dimensao social da qualidade de vida,

aquela que, como visto, tende a ser a terceira a ser atingida na



cascata do esgotamento, vai sendo progressivamente esvaziada: os
vinculos enfraquecem, o tempo de qualidade com pessoas proximas
diminui, e o individuo que antes se cobrava por produzir mais passa
a se cobrar também por nao estar presente o suficiente em sua
propria vida. O resultado € uma sensacao difusa de inadequacao
gue ultrapassa o ambiente de trabalho e contamina a identidade,

atingindo nao apenas o profissional, mas a pessoa.

Diante desse cenario, a literatura aponta que recuperar e preservar a
qualidade de vida em ambientes de alta pressao nao depende de
um udnico agente, mas de uma responsabilidade compartilhada
entre o individuo e a organizacao na qual estd inserido. Esse
entendimento foi recentemente incorporado ao ordenamento
normativo brasileiro pela atualizacdao da Norma Regulamentadora n°
1 (NR-1), que passou a incluir expressamente os fatores de risco
psicossociais relacionados ao trabalho no Programa de
Gerenciamento de Riscos (PGR), ao lado dos riscos fisicos, quimicos,
bioldgicos e ergonémicos (Brasil, 2024). Trata-se de um avanco
normativo relevante, ainda que, por si so, insuficiente para produzir
transformacgdes culturais nas organizacdes, conforme discutido na
secao anterior a proposito das limitagdes da inclusao do Burnout na
CID-11. Do lado organizacional, estudos consistentes demonstram
que apoio social adequado, justica no ambiente de trabalho e
reconhecimento genuino funcionam como fatores de protecao
significativos, associados a maior bem-estar, menor risco de Burnout
e maior realizacao profissional (Akiki et al, 2025; Cetrano et al, 2017,
Guerci; Hauff; Gilardi, 2022; Haar; Harris, 2023).

Do lado do individuo, a resiliéncia e estratégias saudaveis de
enfrentamento podem ajudar a manter a percepcao de boa

qualidade de vida mesmo em contextos de alta demanda, mas a



literatura é clara ao apontar que essas estratégias individuais nao
substituem mudancas organizacionais estruturais (Goncalves;
Gaudéncio, 2023; Haar; Harris, 2023). O que o individuo pode e deve
fazer € tomar para si a responsabilidade de reconhecer seus proprios
limites, estabelecer fronteiras entre os tempos de trabalho e de
descanso e propor ativamente as mudancas que percebe serem
necessarias. Essa capacidade de se organizar deliberadamente, de
decidir como, quando e com que intensidade dedicar sua energia, &,
em si mesma, uma forma de resisténcia a I6gica do desempenho
irrestrito e uma condicao para a sustentabilidade da vida profissional

a longo prazo.

P

E precisamente nesse ponto que a gestdao do tempo emerge nao
como uma técnica de produtividade, mas como uma pratica de
preservacao. Em ambientes onde as demandas tendem a expandir
indefinidamente se nao encontrarem limites deliberadamente
estabelecidos, saber organizar o proprio tempo deixa de ser um
diferencial e passa a ser uma condicao fundamental para que o alto
desempenho nao se converta em adoecimento. Como sera
explorado na secao seguinte, as metodologias e tecnologias de
gestao do tempo disponiveis ao profissional contemporaneo
respondem diretamente a esse desafio, oferecendo estruturas
praticas para que o individuo recupere o controle sobre suas

atividades, seu foco e, em ultima analise, sua qualidade de vida.

2.3. Gestao do Tempo

O cenario de alta performance impde ao profissional
contemporaneo uma crescente dificuldade em delimitar as
fronteiras entre o tempo dedicado ao trabalho e os momentos

necessarios a recuperacao. Em ambientes volateis, marcados pela



intensificacao das demandas e pela aceleracao dos processos, a
capacidade de organizar deliberadamente as proéprias atividades
deixa de ser uma habilidade acessoria e passa a configurar uma
competéncia estratégica. Nesse contexto, compreender como o
tempo deve ser administrado torna-se essencial, uma vez que sua
gestao influencia diretamente a organizacao das atividades, o
equilibrio entre produtividade e descanso e a capacidade de
resposta as exigéncias do ambiente. A gestao do tempo transcende,
assim, a simples administracdo de agendas e calendarios,
assumindo papel central tanto no alcance dos objetivos profissionais

quanto na preservacao da qualidade de vida do individuo.

Na literatura especializada, a gestao do tempo é compreendida
COMO um processo estruturado, dirigido a propdsitos especificos,
que envolve a avaliacdao do uso do tempo, o estabelecimento de
metas, o planejamento, 0 acompanhamento e a priorizagcao de
tarefas (Marcilio et al, 2021). Benevides Soares et al (2023)
complementam essa perspectiva ao descrevé-la como um conjunto
de habitos e comportamentos voltados ao uso eficiente do tempo,
diretamente associados a reducao do estresse e ao aumento da
produtividade. Essas definicdes convergem para um ponto central: a
gestao do tempo vai além de técnicas isoladas, relacionando-se ao
comportamento individual diante das demandas cotidianas. O
tempo € um recurso igualmente disponivel a todos os individuos, e o
que varia € o modo como cada um organiza suas agdes e estabelece
prioridades diante das demandas que |he sao impostas (Marcilio et
al, 2021). A adocao de praticas estruturadas de planejamento e
organizacao contribui, dessa forma, para maior clareza sobre as
metas, melhora do foco nas tarefas e cumprimento de prazos

(Marques; Pires, 2021).



A relevancia da gestao do tempo para o desempenho e o bem-estar
é sustentada por evidéncia empirica consistente. Praticas
estruturadas de gerenciamento do tempo estao associadas a maior
percepcao de controle sobre as atividades, a diminuicao do estresse,
ao aumento da satisfacao e a melhora na eficiéncia tanto na vida
pessoal quanto profissional (Marcilio et al, 2021). Por outro lado, a
auséncia dessa gestao amplifica a sobrecarga de forma
desproporcional ao esforco exigido pela tarefa em si: em ambientes
de trabalho intensivo, a pressao imposta pelos prazos pode ser
mentalmente mais desgastante do que a propria execucao das
demandas (Meinerz et al, 2022). Benevides Soares et al. (2023)
reforcam que a falta de controle sobre o uso do tempo resulta em
uma relacao desequilibrada com as responsabilidades, elevando os
niveis de estresse e comprometendo o cumprimento dos
compromissos assumidos. Em contextos de alta performance, onde
as fronteiras entre trabalho e descanso se dissolvem
progressivamente, como demonstrado na secao anterior, a gestao
do tempo deixa de ser um diferencial e passa a ser condicao de
sustentabilidade. Sua auséncia nao representa apenas perda de

eficiéncia, mas risco concreto ao bem-estar do profissional.

Administrar efetivamente o tempo implica um conjunto de
comportamentos estruturados que vai além de praticas mecanicas
como o registro de tarefas em agendas e calendarios. White, Riley e
Flom (2013) identificam os componentes essenciais desse processo:
a consciéncia sobre o tempo necessario para cada atividade; a
distincdao entre fatores internos (como humor, energia e atencao) e
externos que influenciam o rendimento; a utilizacdao de fontes
externas de organizacao; o desenvolvimento de rotinas que incluam
periodos de recuperacao e descanso, o planejamento e o

sequenciamento das tarefas; e o automonitoramento continuo dos



resultados alcancados. Como estrutura organizadora desses
componentes, Estrada, Flores e Schimith (2011) propdem um modelo
composto por trés fases interdependentes: o planejamento, que
contempla a previsao e organizacao das tarefas, incluindo a
subdivisao de demandas complexas em etapas menores e mais
manejaveis; o0 gerenciamento, que diz respeito a execucao
disciplinada do que foi planejado, com equilibrio entre
produtividade e recuperacao;, e o controle, que corresponde a
revisdao do realizado em comparacao ao planejado, permitindo
identificar distorcdes e propor ajustes necessarios. E sobre essa
estrutura que as metodologias consolidadas de gestao do tempo
encontram seu fundamento tedrico e € a partir dela que suas

técnicas ganham sentido e aplicabilidade pratica.

Diante dos componentes e da estrutura apresentados, diferentes
metodologias consolidadas na literatura oferecem respostas praticas
para sua operacionalizacao. O sistema Getting Things Done (GTD),
desenvolvido por Allen (2016), opera diretamente sobre o
componente de externalizacao e planejamento. O método
fundamenta-se em trés objetivos centrais: capturar todas as
demandas e informacdes relevantes em um sistema logico e
confidvel, fora da mente; tomar decisdes deliberadas sobre cada
item capturado; e organizar e coordenar esse conteudo
considerando os diferentes niveis de comprometimento do
individuo consigo mesmo e com os outros (Allen, 2016). Ao aplicar o
GTD, o individuo libera a memoaria de trabalho do esforco de reter
informacdes e permite maior foco na execucao das tarefas. Esse
principio encontra respaldo na neurociéncia cognitiva: conforme
Levitin (2015), reter informacdes na memoria nao € confiavel, e a
busca por sistemas externos de registro acompanha o ser humano

desde as primeiras formas de escrita, da argila e das paredes das



cavernas aos papiros e, hoje, aos dispositivos digitais. No contexto
contemporaneo, computadores, tablets e smartphones ampliam
essa funcao, auxiliando na captura e organizacao de informacdes e
descarregando parte do processamento cognitivo para sistemas
confiaveis fora da mente (Allen, 2016; Levitin, 2015). Ao liberar a
memoria de trabalho do esforco de retencao, o GTD amplia a
capacidade de atencao e foco na execucao das tarefas, condicao
fundamental para o desempenho sustentavel em ambientes de alta

performance.

Em sentido complementar, a Téchica Pomodoro, desenvolvida por
Cirillo (2018), responde ao componente de rotinas com periodos de
recuperacao e descanso. O método opera em ciclos de trinta
minutos: vinte e cinco minutos de foco intenso intercalados por
cinco minutos de pausa. Esses ciclos tém como objetivo aliviar a
ansiedade em relacao ao tempo, aumentar o foco e a concentracao
e sustentar a determinacao para alcancar objetivos (Cirillo, 2018).
Entender esse conceito auxilia no reconhecimento de que a atencao
humana opera em ciclos e que a alternancia entre concentracao e
descanso favorece a produtividade sustentavel. Levitin (2015)
corrobora esse argumento ao demonstrar que a atenc¢ao consciente
€ um recurso bioldgico limitado, sustentado pelo modo executivo
central, cujo funcionamento exige alto consumo de glicose e
oxigénio. O cérebro opera em uma alternancia entre o modo de foco
intenso e o modo devaneio (a rede de modo padrao), e a
manutencao prolongada do estado de concentracdao sem
interrupcao leva a fadiga neuronal, diminuindo a precisao e o
controle dos impulsos. As pausas curtas propostas pela Técnica
Pomodoro nao sao meros intervalos: sao momentos em que o
cérebro restaura seus recursos energéticos e processa informacoes

de forma nao linear, condicao fundamental para a manutencao da



produtividade e da clareza mental a longo prazo (Levitin, 2015).
Evidéncias recentes reforcam esse argumento: o uso de ciclos
estruturados pode reduzir significativamente a fadiga e melhorar o

foco em contextos de alta demanda cognitiva (Ogut, 2025).

Além da organizagao e da gestao dos ciclos de atencao, a
efetividade no uso do tempo depende de um terceiro componente
central: a priorizacao deliberada das tarefas. Em ambientes de alta
demanda, uma das dificuldades mais recorrentes € a distingcao entre
O que é genuinamente importante e o que é apenas urgente,
pressdes imediatas que frequentemente desviam a atencao de
objetivos de maior impacto. E nesse contexto que a Matriz de
Eisenhower, atribuida ao presidente Dwight Eisenhower e
sistematizada por Covey (2020), oferece um critério estruturado de
priorizacao. O modelo organiza as tarefas em quatro quadrantes a
partir de dois eixos (urgéncia e importancia), permitindo ao
profissional identificar com clareza o que demanda acao imediata, o
gue deve ser planejado, o que pode ser delegado e o que deve ser
eliminado. Covey (2020) argumenta que individuos verdadeiramente
eficazes orientam suas acdes pelo que é importante, nao pelo que é
urgente, uma distincao que, no contexto da Sociedade do
Desempenho, torna-se especialmente relevante diante da oferta

praticamente ilimitada de demandas.

As metodologias apresentadas, GTD, Técnica Pomodoro e Matriz de
Eisenhower, convergem para um principio comum: a produtividade
sustentavel nao é produto do esforco maximo continuo, mas da
inteligéncia aplicada a alocacao do tempo e da atencao. Covey
(2020) sintetiza essa perspectiva ao argumentar que individuos
verdadeiramente eficazes nao se distinguem pelo volume de

trabalho realizado, mas pela capacidade de orientar



consistentemente suas acdes pelo que € genuinamente importante,
eliminando, de forma deliberada, o que nao converge para seus
objetivos centrais. Nesse sentido, a gestao deliberada do tempo
emerge como pratica tanto de desempenho quanto de saude, e
encontra nas ferramentas tecnoldgicas um conjunto de recursos
capazes de ampliar sua aplicacdo e consisténcia na rotina

profissional.

2.4. Tecnologias e Gestao do Tempo: Usos e Limites

A gestao deliberada do tempo, conforme discutido, nao se sustenta
apenas na adocao de métodos, depende também da capacidade de
aplica-los de forma consistente no cotidiano. Nesse cenario, as
ferramentas tecnoldgicas emergem como suporte para a
operacionalizagcao dessas praticas, ampliando sua aplicabilidade em
ambientes marcados pela complexidade e pela alta demanda. Ao
viabilizar a organizacao de tarefas, o registro de informacdes e o
acompanhamento de atividades, a tecnologia atua como extensao
dos meétodos apresentados na secao anterior, permitindo sua

execucao de forma mais estruturada e continua.

A integracao de tecnologias digitais ao cotidiano profissional revela,
entretanto, um paradoxo central. Ao mesmo tempo em gque amplia
as possibilidades de organizacao e produtividade, também
intensifica a exposicao a estimulos e interrupcdes, iMmpondo Novos
desafios a manutencao do foco e da clareza cognitiva. Conforme
demonstra Levitin (2015), o ambiente informacional contemporaneo
ultrapassa a capacidade natural de processamento do cérebro
humano, gerando saturacao dos mecanismos de atencao. A eficacia

das ferramentas tecnologicas, portanto, nao reside nos dispositivos



em si, mas na intencionalidade com que sao empregados frente aos

limites cognitivos humanos.

A sobrecarga cognitiva digital manifesta-se como um dos principais
obstaculos ao desempenho e ao bem-estar. O fluxo continuo de
notificacdes, aliado a pratica da multitarefa, impde ao cérebro um
esforco constante de alternancia entre atividades, reduzindo a
eficiéncia e comprometendo a profundidade do trabalho (Kosch et
al, 2023). Levitin (2015) destaca que essa fragmentacao da atencao
aumenta o tempo necessario para a execucao das tarefas e diminui
sua precisao, dado que encontra respaldo na neurociéncia cognitiva
ao indicar que, apds uma interrupc¢ao, o trabalhador leva em média
23 minutos para recuperar o nivel de engajamento anterior. Em um
ambiente com dezenas de notificacdes diarias, a atencao profunda

torna-se estruturalmente dificil de sustentar.

A tecnologia pode assumir um papel estratégico quando utilizada
de forma consciente como suporte a organizacao. Em vez de atuar
como fonte de distracao, passa a funcionar como infraestrutura para
a implementacao dos metodos de gestao do tempo discutidos na
secao anterior. Ferramentas digitais de organizacao, automacao de
tarefas e gerenciamento de fluxos permitem externalizar
informacdes e reduzir a carga cognitiva associada ao controle de
compromissos e prioridades, operacionalizando, na pratica, o
principio central do GTD de Allen (2016). Além disso, potencializam a
aplicacao de critérios estruturados de decisao, como os da Matriz de
Eisenhower (Covey, 2020), ao facilitar a distincao entre tarefas
urgentes e importantes em contextos dinamicos. Dessa forma, o
individuo libera recursos mentais para atividades de maior
complexidade, e a tecnologia passa a atuar como aliada na

estruturacao da rotina, e nao como agente de dispersao.



Ainda assim, a simples adocao de ferramentas nao garante
resultados consistentes. A extracao de valor da tecnologia depende
da capacidade de preservar o foco em um ambiente continuamente
fragmentado. O conceito de trabalho focado, desenvolvido por
Newport (2018), destaca a importancia de periodos de concentracao
profunda para a realizagao de tarefas cognitivamente exigentes.
Esse estado aproxima-se do conceito de fluxo descrito por
Csikszentmihalyi (2020), no qual o individuo se encontra totalmente
imerso na atividade, em equilibrio entre desafio e habilidade.
Evidéncias empiricas indicam que a reorganizacao estruturada do
tempo, associada ao uso consciente de ferramentas digitais,
contribui simultaneamente para o aumento da produtividade e para
a melhoria do bem-estar no ambiente de trabalho (Da Rosa et al,

2024).

Em sintese, a tecnologia nao possui uma natureza intrinsecamente
benéfica ou prejudicial, seu impacto é determinado pela forma
como € integrada as praticas individuais de gestao do tempo.
Quando utilizada sem critério, tende a intensificar a fragmentacao
da atenc¢do e a sobrecarga cognitiva (Kosch et al, 2023; Levitin, 2015).
Quando alinhada a métodos estruturados e orientada por uma
postura consciente, torna-se um recurso capaz de potencializar o
desempenho e preservar a saude mental. O desafio contemporaneo,
portanto, nao esta na adocao de mais tecnologia, mMas na
capacidade de utiliza-la com intencionalidade, transformando-a de
fonte de dispersao em instrumento de foco e sustentabilidade

profissional.

3. METODOLOGIA



O presente artigo foi desenvolvido por meio de pesquisa
bibliografica de natureza exploratdéria e descritiva. A pesquisa
bibliografica, conforme Gil (2002), caracteriza-se por ser elaborada a
partir de material ja publicado, constituido principalmente de livros,
artigos cientificos e documentos institucionais, tendo como
principal vantagem o fato de permitir ao investigador a cobertura de
uma gama de fendbmenos muito mais ampla do que aquela que

poderia ser pesquisada diretamente.

O carater exploratério da pesquisa justifica-se pelo objetivo de
proporcionar maior familiaridade com o fendmeno investigado, a
Sociedade do Desempenho e seus impactos sobre a qualidade de
vida e a gestao do tempo do trabalhador contemporaneo, tornando-
O mais explicito e permitindo a construcao de hipdteses
interpretativas (Gil, 2002). O carater descritivo decorre da
necessidade de descrever as caracteristicas desse fendmeno,
identificar relacdes entre varidaveis e sistematizar os achados da
literatura sem interferéncia direta dos pesquisadores sobre os dados

analisados.

O levantamento bibliografico foi realizado em bases de dados
cientificas como SciELO, PubMed, ACM Digital Library e Google
Académico, além da consulta a obras de referéncia nas areas de
Sociologia, Psicologia Organizacional, Administracao e Neurociéncia
Cognitiva. Adotou-se uma abordagem multidisciplinar, articulando
referenciais dessas diferentes areas do conhecimento de modo a
contemplar a complexidade do objeto de estudo. Os critérios de
inclusao priorizaram publicacdées em portugués e inglés editadas
entre 1979 e 2025, que abordassem os temas centrais da pesquisa:

Sociedade do Desempenho, qualidade de vida no trabalho,



Sindrome de Burnout, gestao do tempo e tecnologia como suporte

a produtividade e ao bem-estar.

4. CONCLUSAO/CONSIDERAGOES FINAIS

A analise empreendida ao longo deste artigo responde ao
guestionamento central que orientou a pesquisa: o trabalhador
contemporaneo pode preservar sua qualidade de vida e sua
integridade psiquica frente as exigéncias da Sociedade do
Desempenho por meio da gestao deliberada do tempo,
compreendida nao como técnica de aceleracdao, mas como
mecanismo de resisténcia e autopreservacao. Os resultados
confirmam a hipdtese inicial: na auséncia de regulamentacdes
organizacionais protetivas eficazes, essa gestao constitui a principal

linha de defesa individual disponivel ao profissional.

O esgotamento do trabalhador contemporaneo nao constitui uma
falha individual ou uma mera inadaptacao a demandas pontuais,
mas representa o sintoma l6gico e estrutural da Sociedade do
Desempenho. Ao internalizar a racionalidade neoliberal e assumir a
posicao de "homem-empresa", o sujeito abdica das barreiras
protetivas que historicamente separavam a vida produtiva da vida
privada, submetendo-se a uma violéncia da positividade que corroi
as dimensodes fisica, psicoldgica e social de sua qualidade de vida.
Esse processo encontra sua expressao mais precisa no conceito de
fadiga de ser si mesmo e na adesao subjetiva ao sofrimento descrita
pela psicodinamica do trabalho, mecanismos que tornam a

autoexploracao eficiente precisamente porque é voluntaria.

Constatou-se que as respostas institucionais a esse fendbmeno tém

se mostrado predominantemente insuficientes. O oferecimento de



solucdes paliativas, focadas na resiliéncia do individuo, falha ao
ignorar a raiz patogénica de ambientes que exigem atencao
fragmentada, hiperconectividade e superacao ininterrupta de
metas. A Sindrome de Burnout, nesse contexto, revela-se como o
colapso ultimo de uma infraestrutura psiquica que foi esgotada pelo

proprio sistema que a valoriza.

O estudo das metodologias de gestao temporal como o sistema
Getting Things Done (GTD), a Técnica Pomodoro e a Matriz de
Eisenhower permitiu ressignificar essas ferramentas: elas deixam de
ser compreendidas como vetores de aceleracdao para serem
aplicadas como instrumentos de contencdao cognitiva. Ao
externalizar o planejamento, respeitar os ciclos biolégicos de
atencao e priorizar deliberadamente as a¢des, o individuo exerce um
ato pratico de resisténcia a premissa da disponibilidade total.
Confirmou-se, ademais, que a tecnologia exerce um papel
ambivalente nesta equacao: enqgquanto as ferramentas digitais
operam como as principais dispersoras de foco mediante o fluxo
continuo de interrupcdes, o seu uso intencional e disciplinado é

indispensavel para a viabilizacao das metodologias de organizacao.

Por fim, conclui-se que o resgate da qualidade de vida na
modernidade tardia requer o rompimento com a estética do
cansaco. Embora a adogao de estratégias individuais de gestao do
tempo seja fundamental para a sobrevivéncia psiquica imediata, a
mitigacao definitiva do adoecimento ocupacional depende de uma
transformacao ética nas organizagdes — com o desenvolvimento de
métricas de produtividade que reconhecam os limites da cognicao
humana e restabelecam o descanso como condi¢cao essencial, nao
apenas para a saude do trabalhador, mas para a propria

sustentabilidade das relacdes de trabalho no século XXI.



Como limitacao, este estudo se circunscreve a revisao bibliografica,
sem coleta de dados primarios que permitam verificar
empiricamente a eficacia das metodologias em contextos
organizacionais especificos. Pesquisas futuras poderiam investigar,
por meio de estudos de caso e surveys, em que medida a adocao
sistematica do GTD, da Técnica Pomodoro e da Matriz de
Eisenhower efetivamente reduz indicadores de Burnout e melhora a
percepcao de qualidade de vida em diferentes setores profissionais,
contribuindo para preencher essa lacuna entre o diagnostico tedrico

e a intervencao pratica.
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