
Gestão do Tempo e Produtividade em Coworkings: Métodos Comprovados para Ambientes 
Dinâmicos

A gestão eficiente do tempo é uma das principais estratégias para aumentar a produtividade em 
espaços de coworking, onde a flexibilidade e as múltiplas distrações exigem maior disciplina 
pessoal. Diversas metodologias consagradas têm se mostrado eficazes nesse contexto, com 
destaque para a Técnica Pomodoro, o método Getting Things Done (GTD), o Time Blocking e a 
Matriz de Eisenhower adaptada a ambientes compartilhados.

A Técnica Pomodoro, desenvolvida por Francesco Cirillo em 2006, é uma metodologia de gestão 
do tempo que divide o trabalho em intervalos de 25 minutos de foco intenso, seguidos por pausas 
curtas de 5 minutos. Após quatro ciclos, recomenda-se uma pausa mais longa de 15 a 30 
minutos. Essa abordagem tem sido objeto de diversos estudos científicos que investigam seus 
efeitos na produtividade, concentração e bem-estar, especialmente em ambientes como espaços 
de coworking.

Estudos sobre a eficácia da Técnica Pomodoro:

1. Regulação do esforço e pausas sistemáticas: 
Um estudo conduzido por pesquisadores da Universidade de Maastricht avaliou os efeitos 
de pausas sistemáticas versus pausas autogerenciadas durante sessões de estudo. Os 
participantes que seguiram pausas programadas, semelhantes à Técnica Pomodoro, 
relataram menor fadiga, maior concentração e motivação, além de completarem tarefas 
em menos tempo, em comparação com aqueles que decidiram quando fazer pausas por 
conta própria .

2. Redução da procrastinação: 
Uma pesquisa realizada com estudantes de enfermagem nas Filipinas aplicou a Técnica 
Pomodoro para verificar seu impacto no comportamento de procrastinação. Os resultados 
indicaram uma leve diminuição na procrastinação entre os participantes que utilizaram a 
técnica, embora a motivação acadêmica tenha apresentado uma redução marginal .

3. Aplicação em ambientes de coworking: 
A Técnica Pomodoro também tem sido adaptada para espaços de coworking, onde as 
distrações são frequentes. Estratégias como o uso de fones de ouvido com cancelamento 
de ruído, sinalizações visuais indicando "em foco" e aplicativos específicos ajudam a 
minimizar interrupções. Além disso, as pausas programadas oferecem oportunidades para 
interações sociais controladas, equilibrando produtividade e networking .

Considerações para implementação eficaz:

• Personalização dos intervalos: Embora o padrão seja 25 minutos de trabalho e 5 
minutos de pausa, é possível ajustar esses tempos conforme a complexidade das tarefas e 
o ambiente de trabalho.



• Ferramentas de apoio: Aplicativos como Focus Keeper, Pomofocus e Forest podem 
auxiliar na aplicação da técnica, oferecendo timers personalizados e estatísticas de 
produtividade.Lifewire+1Birmingham City University+1

• Integração com outras metodologias: Combinar a Técnica Pomodoro com métodos 
como o Time Blocking ou a Matriz de Eisenhower pode potencializar a gestão do tempo 
e a priorização de tarefas.

Conclusão:

A Técnica Pomodoro é uma abordagem comprovada para melhorar a produtividade e o foco, 
especialmente em ambientes propensos a distrações como os coworkings. Sua eficácia é 
respaldada por estudos que demonstram benefícios na concentração, redução da fadiga e 
diminuição da procrastinação. Adaptar a técnica às necessidades individuais e ao contexto 
específico pode maximizar seus resultados.

O método Getting Things Done (GTD), desenvolvido por David Allen, é uma abordagem 
estruturada para a gestão de tarefas e projetos, visando aumentar a produtividade e reduzir o 
estresse. Ele se baseia na externalização de todas as demandas, obrigações e ideias em sistemas 
confiáveis, permitindo que a mente fique livre para se concentrar nas ações presentes.

Fundamentos do GTD

O GTD é composto por cinco etapas principais:Thomas Frank+1WIRED+1

1. Capturar: Recolher tudo o que chama sua atenção em "inboxes" externas, como listas, 
aplicativos ou agendas.

2. Esclarecer: Processar cada item capturado, determinando se é acionável e qual é a 
próxima ação necessária.

3. Organizar: Colocar cada item em seu devido lugar, seja em uma lista de tarefas, 
calendário ou arquivo de referência.

4. Refletir: Revisar regularmente seu sistema para manter o controle e a clareza.

5. Engajar: Executar as tarefas com confiança, sabendo que você está focado nas ações 
certas.

Essa metodologia é particularmente eficaz em ambientes de coworking, onde profissionais lidam 
com múltiplos projetos, reuniões e demandas rápidas. Ao externalizar as tarefas, o GTD 
proporciona maior clareza e controle, permitindo que os indivíduos se concentrem nas ações 
mais importantes.

Evidências Científicas

https://www.lifewire.com/best-pomodoro-timer-apps-4134461?utm_source=chatgpt.com
https://thomasjfrank.com/productivity/the-5-minute-guide-to-gtd-getting-things-done/?utm_source=chatgpt.com


Estudos em psicologia e ciência cognitiva apoiam os princípios do GTD. A teoria da cognição 
distribuída sugere que o cérebro humano utiliza o ambiente como uma extensão de sua memória 
e processamento de informações. Ao transferir tarefas e compromissos para sistemas externos, 
como listas e agendas, reduz-se a carga cognitiva, liberando recursos mentais para o foco e a 
criatividade.Wikipedia

Além disso, pesquisas indicam que a prática de revisar regularmente as tarefas e projetos em 
andamento, conforme proposto pelo GTD, melhora a tomada de decisões e aumenta a 
produtividade.

Aplicação em Ambientes de Coworking

Em espaços de coworking, onde a colaboração e a flexibilidade são essenciais, o GTD pode ser 
adaptado para atender às necessidades específicas dos profissionais. Por exemplo:

• Uso de ferramentas digitais: Aplicativos como Todoist, Notion ou Trello podem ser 
utilizados para capturar e organizar tarefas de forma eficiente.Todoist

• Revisões semanais em grupo: Equipes podem realizar sessões de revisão conjunta para 
alinhar projetos e responsabilidades.

• Integração com outras metodologias: Combinar o GTD com técnicas como Time 
Blocking ou a Matriz de Eisenhower pode potencializar a gestão do tempo e a priorização 
de tarefas.

Ao implementar o GTD em ambientes de coworking, os profissionais podem alcançar um 
equilíbrio entre autonomia e colaboração, aumentando a produtividade e reduzindo o estresse.

O Time Blocking é uma técnica de gestão do tempo que organiza o dia em blocos dedicados a 
tarefas específicas, evitando a fragmentação da atenção e promovendo uma rotina estruturada, 
mesmo em ambientes dinâmicos como os coworkings.

Evidências Empíricas sobre o Time Blocking

1. Aumento da Produtividade e Redução de Erros 
Um estudo publicado no Journal of Experimental Psychology revelou que indivíduos que 
praticaram o Time Blocking concluíram tarefas 40% mais rapidamente e com 50% menos 
erros em comparação com aqueles que não utilizaram essa estratégia .

2. Alinhamento com os Ritmos Naturais do Cérebro 
Pesquisas em neurociência indicam que o cérebro humano é capaz de manter foco 
profundo por cerca de 90 a 120 minutos antes de necessitar de uma pausa. O Time 
Blocking, ao programar blocos de trabalho ininterruptos, alinha-se a esse ritmo natural, 
permitindo uma imersão mais profunda nas tarefas e uma produção de trabalho de maior 
qualidade .

https://es.wikipedia.org/wiki/Getting_Things_Done?utm_source=chatgpt.com
https://www.todoist.com/productivity-methods/getting-things-done?utm_source=chatgpt.com


3. Redução da Procrastinação e Melhoria no Controle do Trabalho 
Uma meta-análise publicada no Journal of Applied Psychology demonstrou que o Time 
Blocking ajuda a reduzir a procrastinação e aumenta a sensação de controle sobre o 
trabalho, resultando em maior satisfação e desempenho .

Aplicação do Time Blocking em Ambientes de Coworking

Em espaços de coworking, onde a flexibilidade e as múltiplas interações são comuns, o Time 
Blocking pode ser adaptado para equilibrar produtividade e convivência:

• Delimitação de Momentos de Foco e Interação: Ao reservar blocos específicos para 
trabalho profundo, reuniões e pausas, é possível minimizar interrupções e maximizar a 
eficiência.

• Uso de Sinalizações Visuais: Utilizar indicadores, como placas de "em foco" ou fones de 
ouvido, pode comunicar aos colegas os momentos de concentração, respeitando os 
períodos de produtividade individual.

• Integração com Ferramentas Digitais: Aplicativos como Google Calendar, Todoist e 
Trello podem auxiliar na implementação do Time Blocking, permitindo uma visualização 
clara das tarefas e horários dedicados.

Considerações Finais

O Time Blocking é uma abordagem eficaz para aumentar a produtividade, melhorar o foco e 
reduzir o estresse, especialmente em ambientes de coworking. Ao estruturar o dia em blocos de 
tempo dedicados a tarefas específicas, os profissionais podem equilibrar as demandas de trabalho 
com as oportunidades de colaboração e socialização, promovendo um ambiente de trabalho mais 
eficiente e satisfatório.

A Matriz de Eisenhower é uma ferramenta de gestão do tempo que auxilia na priorização de 
tarefas com base em sua urgência e importância. Em ambientes de coworking, onde múltiplas 
demandas e interações são comuns, adaptar essa matriz pode envolver não apenas uma análise 
individual das tarefas, mas também a negociação com colegas sobre prazos e demandas 
compartilhadas. Visual boards, quadros Kanban ou ferramentas digitais colaborativas podem 
servir como apoio para aplicar essa metodologia em equipes que dividem o mesmo espaço.

Aplicação da Matriz de Eisenhower em Ambientes de Coworking

Em espaços de coworking, a Matriz de Eisenhower pode ser adaptada para atender às 
necessidades específicas de profissionais que compartilham o mesmo ambiente:



• Análise Individual e Coletiva de Tarefas: Além de classificar suas próprias tarefas, os 
profissionais podem colaborar com colegas para identificar interdependências e alinhar 
prioridades.

• Negociação de Prazos e Demandas Compartilhadas: A comunicação aberta sobre 
prazos e responsabilidades permite uma melhor coordenação e evita conflitos de agenda.

• Uso de Ferramentas Visuais e Digitais: Quadros Kanban físicos ou plataformas digitais 
como Trello e Asana podem ser utilizados para visualizar e acompanhar o progresso das 
tarefas em equipe.

Benefícios da Adaptação da Matriz de Eisenhower em Coworkings

• Melhoria na Colaboração: A clareza nas prioridades facilita a colaboração entre 
profissionais com diferentes especialidades.

• Aumento da Produtividade: A identificação e o foco nas tarefas mais importantes e 
urgentes contribuem para uma gestão de tempo mais eficaz.The Decision 
Lab+2Asana+2ProductPlan+2

• Redução de Conflitos: A negociação prévia de responsabilidades e prazos minimiza mal-
entendidos e sobreposições de tarefas.

Considerações Finais

A adaptação da Matriz de Eisenhower para ambientes de coworking requer uma abordagem 
colaborativa e o uso de ferramentas adequadas para visualização e acompanhamento das tarefas. 
Essa prática promove uma gestão de tempo mais eficiente, melhora a colaboração entre 
profissionais e contribui para um ambiente de trabalho mais harmonioso e produtivo.

A integração dessas metodologias permite criar uma abordagem híbrida e personalizada de 
produtividade, especialmente eficaz em ambientes como coworkings, onde a autonomia precisa 
caminhar junto com a autorregulação. Com o uso inteligente do tempo e das ferramentas certas, é 
possível transformar um espaço compartilhado em um ambiente altamente produtivo e focado.
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