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RESUMO

O presente Trabalho de Conclusdo de Curso tem como objetivo investigar os impactos da
jornada 6x1 na rotina dos estudantes de administracdo do Instituto Federal da Paraiba, campus
Jodo Pessoa. Trata-se de uma pesquisa de natureza aplicada, com abordagem
quali-quantitativa, de carater descritivo, baseada em procedimentos bibliograficos e pesquisa
de campo. A coleta de dados foi realizada por meio de um questiondrio quali-quantitativo,
aplicado a 13 estudantes trabalhadores do curso de administracdo do IFPB. A anélise foi
conduzida por meio de graficos, a partir das respostas fechadas, como também de quadros,
possibilitando a visualizacdo das respostas abertas. Os dados permitiram a andlise dos
impactos da escala 6x1 na rotina dos estudantes. J& em relagdo aos resultados, foi possivel
evidenciar que a maioria dos respondentes sdo jovens estudantes, com idade entre 18 e 30
anos, que conciliam trabalho e estudos. Observou-se que grande parte do tempo desses
participantes ¢ destinada ao trabalho, o que reduz significativamente o periodo disponivel para
os estudos. Essa rotina intensa evidencia a necessidade de estratégias de gestdo do tempo mais
eficazes. Constatou-se também que a escala de trabalho 6x1 exerce impactos relevantes no
bem-estar, na vida académica, na saude mental e até na seguranga desses estudantes. Ao final,
os participantes relataram a possibilidade e a importancia de mudancas na escala 6x1 como
forma de minimizar tais prejuizos. Os achados da pesquisa podem contribuir para futuros
estudos a respeito da escala de trabalho 6x1, como o também o movimento VAT, que se
mostra um tema atual e relevante nos dias atuais.

Palavras-chave: Escala 6x1. Estudantes trabalhadores. VAT. Gestao do tempo. Coping.



ABSTRACT

This Final Course Project aims to investigate the impacts of the 6x1 workweek on the routine
of business administration students at the Federal Institute of Paraiba, Jodo Pessoa campus. It
is an applied research study with a qualitative-quantitative approach, descriptive in nature,
based on bibliographic procedures and field research. Data collection was carried out using a
qualitative-quantitative questionnaire, applied to 13 working students from the IFPB business
administration course. The analysis was conducted using graphs, based on closed responses,
as well as tables, enabling the visualization of open responses. The data allowed for the
analysis of the impacts of the 6x1 schedule on the students' routine. In relation to the results, it
was possible to show that most respondents are young students, aged between 18 and 30, who
balance work and studies. It was observed that most of these participants' time is devoted to
work, which significantly reduces the time available for studies. This intense routine
highlights the need for more effective time management strategies. It was also found that the
6x1 work schedule has a significant impact on the well-being, academic life, mental health,
and even safety of these students. In the end, participants reported the possibility and
importance of changes to the 6x1 schedule as a way to minimize such harm. The findings of
this research may contribute to future studies on the 6x1 work schedule, as well as the VAT
movement, which is a current and relevant topic today.

Keywords: 6x1 schedule. Working students. VAT. Time management. Coping.
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1 INTRODUCAO

A Constituicdo Federal de 1988 (CF/88) tal como a Consolidacdo das Leis do
Trabalho (CLT) prevé a jornada de trabalho 6x1, que consiste na distribuicdo de seis dias
trabalhados seguidos por um tUnico dia de folga por semana sendo a escala de trabalho mais
comum entre os trabalhadores da atualidade no Brasil, e tem sido a mais comum em diversos
setores da economia, como comércio, servigos ¢ saude.

A carga horaria semanal de trabalho no Brasil ¢ regulamentada pela Consolidacao das
Leis do Trabalho (CLT), que estabelece que a jornada padrao ndo deve ultrapassar 44 horas
por semana, o que equivale a uma média de 8 horas diarias, distribuidas ao longo de seis dias.

Essa limitacdo visa proteger o trabalhador contra excessos de carga horaria e garantir
que haja tempo suficiente para o descanso e a recuperacao. No entanto, existem excegoes,
como no caso de setores que operam 24 horas por dia, como hospitais, hotéis e lojas de
varejo, onde a carga horaria pode ser flexibilizada, desde que observadas as normativas que
garantem o descanso e a organizacao do trabalho.

Quando a jornada de trabalho ultrapassa 6 horas em um unico dia, o artigo 71 da CLT
determina que o empregador oferega um intervalo de descanso de no minimo 1 hora € no
maximo 2 horas, para que o trabalhador possa se alimentar e repousar, minimizando os
impactos da fadiga.

No contexto dos estudantes do curso de Administracio do IFPB ha um desafio
significativo: conciliar o trabalho com as exigéncias académicas, pois muitos desses jovens
estudantes também sao trabalhadores.

Portanto, essa situagdo pode afetar diretamente o desempenho académico, a saude
emocional ¢ a qualidade de vida desses estudantes, que frequentemente sdo sobrecarregados
com multiplas demandas simultaneas, sendo um dos motivos que justificam o interesse neste
estudo.

A Administracdo, como campo de estudo e pratica, lida com a organizagdo e a gestdo
do tempo, recursos humanos e o bem-estar dos individuos. A importancia de compreender os
impactos dessa jornada ¢ fundamental para identificar os principais desafios enfrentados por
esses estudantes e, a partir disso, sugerir estratégias que possam ser adotadas para otimizar
sua experiéncia académica e garantir que a formagao seja completa e equilibrada.

Para os estudantes trabalhadores, especialmente aqueles matriculados em cursos de
graduacao como Administragcdo, a rotina intensiva de trabalho associada a escala 6x1 pode
gerar conflitos entre as demandas académicas e profissionais. A necessidade de comparecer

ao trabalho seis dias consecutivos, muitas vezes com jornadas extenuantes, dificulta a



organizagdo do tempo para realizar atividades essenciais ao desenvolvimento académico,
como estudo, participacao em aulas e execugdo de trabalhos. A escassez de tempo para o lazer
e o descanso, somada ao estresse gerado pela tentativa de equilibrar essas duas esferas, pode
prejudicar o desempenho tanto no ambiente de trabalho quanto no ambiente académico.

Neste sentido tem-se a pergunta de pesquisa que atende a problematica estudada neste
trabalho: Quais os impactos da escala de trabalho 6x1 na vida dos estudantes

trabalhadores do curso de administracio que atuam nesta escala?

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral

Investigar os impactos da jornada 6x1 na rotina dos estudantes de Administragao.

1.1.2 Objetivos Especificos

e Pontuar como os estudantes conciliam trabalho e estudos;

e Apresentar os principais desafios enfrentados (cansaco, falta de tempo, saude
emocional);

e Identificar os impactos existentes na jornada 6x1 na rotina dos estudantes do curso;

e [ evantar possiveis estratégias utilizadas pelos alunos para lidar com essa rotina.



2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 A ESCALA DE TRABALHO 6X1 E SEUS IMPACTOS NA VIDA DO
TRABALHADOR ESTUDANTE

A jornada de trabalho 6x1 ¢ uma das formas de organizagdo laboral mais comuns no
Brasil, especialmente em setores do comércio, industria e servicos. Essa escala consiste em
seis dias consecutivos de trabalho seguidos por um tUnico dia de descanso, totalizando,
geralmente, 44 horas semanais e até 8 horas diarias, conforme previsto na Consolidag¢do das
Leis do Trabalho (CLT), que ¢ um conjunto de leis regulamentada pelo presidente Gettlio
Vargas em 1943 (JUSBRASIL, 2021). O descanso semanal pode ocorrer em qualquer dia,
embora seja obrigatorio que o empregado folgue ao menos um domingo por més. Quanto aos
feriados, o trabalhador deve receber em dobro se ndo houver compensagdo com folga, € o
trabalho aos domingos exige adicional minimo de 50%. A gestdo adequada dessa escala ¢
essencial para manter a legalidade, a produtividade e o bem-estar dos colaboradores.

(SANTANDER, 2025)

Quadro 1: Principais direitos trabalhistas

DIREITO TRABALHISTA DESCRICAO

Jornada semanal Maximo de 44 horas por semana
(normalmente 8 horas por dia).

Descanso semanal 1 dia de folga remunerada a cada 6 dias
trabalhados.
Folga aos domingos Ao menos 1 domingo de folga a cada 4

semanas, obrigatoriamente.

Horas extras Permitidas, com adicional minimo de 50%.

Feriados trabalhados Devem ser compensados com folga ou
pagos em dobro, conforme a CLT.

Intervalo intrajornada Minimo de 1 hora para jornada superior a 6
horas (ndo ¢ computado na jornada).

Descanso entre jornadas Minimo de 11 horas consecutivas entre dois
dias de trabalho.

Registro da jornada Obrigatdrio o controle de ponto em
empresas com mais de 20 funcionarios.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.



Embora seja uma modalidade legalmente aceita, seus efeitos sobre a satde e o
bem-estar dos trabalhadores tém sido amplamente discutidos por estudiosos e profissionais da
area de gestdo e psicologia do trabalho. No contexto dos estudantes que trabalham, essa
modalidade de jornada representa um desafio ainda maior. A rotina de quem atua sob o
regime 6x1 ¢ marcada pela escassez de tempo, pela sobrecarga fisica e pela exaustdo mental.
A rotina exaustiva decorrente da carga horaria extensa tende a comprometer o descanso fisico
e mental, além de reduzir o tempo disponivel para o aprendizado e a participagdo em
atividades académicas. Pesquisas sobre a satde ocupacional destacam que longas jornadas
estdo associadas a fadiga, ao estresse e a reducdo do desempenho cognitivo (DEJOURS,
1992; ANTUNES, 2009).

Além do aspecto fisiologico, o impacto da jornada 6x1 também ¢é perceptivel no
campo social e emocional, uma das causas mais comuns de afastamento no trabalho nos dias
atuais ¢ relacionado a transtornos psiquicos, conforme o Ministério da Satde, (2023). O
trabalhador que estuda geralmente precisa abrir mdo de momentos de convivéncia familiar e
de lazer, uma vez que o tempo livre ¢ direcionado a recuperacao fisica ou ao cumprimento de
tarefas académicas. Isso pode levar a sentimentos de isolamento, frustracao e até culpa, por
ndo conseguir equilibrar adequadamente as diversas esferas da vida.

Essa condigdo ¢ frequentemente relatada em estudos que analisam o perfil do
estudante trabalhador no ensino superior, apontando que muitos enfrentam dificuldades para
manter o rendimento esperado, chegando, em alguns casos, & evasdo universitaria
(FURTADO, 2012). Ainda conforme Furtado (2012), outro ponto importante diz respeito as
condi¢des socioecondmicas que levam o individuo a ingressar no mercado de trabalho antes
da conclusdao da graduagdo. Em muitos casos, a necessidade de sustento proprio ou da familia
obriga o estudante a aceitar jornadas extensas, ainda que isso signifique comprometer parte do

desempenho académico, como trancamento de disciplinas e at¢ mesmo de periodos.

2.2 SAUDE MENTAL DOS ESTUDANTES TRABALHADORES

De acordo com a Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS, 2024), a satide mental ndo se
resume a auséncia de transtornos psicologicos, mas envolve um estado de bem-estar no qual a
pessoa reconhece suas proprias capacidades, lida com o estresse cotidiano, trabalha de forma
produtiva e contribui para sua comunidade. A saude mental ¢ um componente essencial da
qualidade de vida e influencia diretamente o desempenho académico, profissional e pessoal

dos individuos.



Segundo Vasconcelos e Farias (2007), a saide mental, sob a perspectiva clinica,
costuma ser compreendida pela presenca ou auséncia de sintomas que caracterizam uma
doenca mental. No entanto, a inexisténcia de sinais patologicos ndo garante, por si sO, o
bem-estar psicoldgico. Dessa forma, € necessario compreender o sofrimento e o mal-estar que
podem existir antes mesmo da manifestacio de uma doenga, considerando a experiéncia
subjetiva do trabalhador e sua relacdo com o ambiente e a organizagdo do trabalho.

De acordo com o Art. 196 da Constituicdo da Republica Federativa do Brasil de 1988,
a saude ¢ um direito de todos e dever do Estado, devendo ser garantida mediante politicas
sociais e econOmicas que visem a reducdo do risco de doengas e ao acesso universal e
igualitario as agdes e servigos de saude (BRASIL, 1988). No contexto dos estudantes que
trabalham, especialmente aqueles submetidos a escala 6x1, manter uma boa saide mental
torna-se um desafio constante, pois a sobrecarga de responsabilidades e a falta de tempo para

o autocuidado podem desencadear niveis elevados de estresse, ansiedade e exaustao.

Em 2019, cerca de 970 milhdes de pessoas em todo o mundo enfrentavam
transtornos mentais, com a ansiedade ¢ a depressdo sendo os mais prevalentes. Essas
condi¢des podem impactar negativamente diversos aspectos da vida, incluindo
relacionamentos com familiares, amigos ¢ a comunidade. Elas também podem levar
a problemas académicos e profissionais. (MELO, 2024, p. 32)

A rotina intensa dos estudantes costuma gerar um desequilibrio entre as diferentes
esferas da vida. O tempo destinado ao descanso ¢ ao lazer ¢ frequentemente substituido por
horas extras de trabalho ou estudos, o que compromete a recuperacdo fisica e emocional.
Portanto, ¢ necessario estabelecer estratégias eficazes para amenizar os impactos da escala
6x1 na satde mental dos estudantes de Administragdo, considerando que a sobrecarga de

trabalho e o acimulo de responsabilidades académicas podem comprometer o bem-estar

psicologico, o desempenho académico e a qualidade de vida desses individuos.

2.3 TEORIA DA CARGA COGNITIVA

A aprendizagem humana envolve uma série de processos mentais que demandam
esforco cognitivo, atengdo e memoria. Quando esses processos sdo sobrecarregados por
excesso de informagdes ou por condigdes externas desfavoraveis, o desempenho intelectual
tende a diminuir. Essa ¢ a base da Teoria da Carga Cognitiva (TCC), desenvolvida por John
Sweller em 1988, que busca explicar como o funcionamento da mente influencia a capacidade

de aprender e resolver problemas. Essa teoria € especialmente relevante quando se analisa o



cotidiano de estudantes que conciliam trabalho e estudos, pois eles estdo frequentemente
expostos a situacdes de sobrecarga cognitiva € emocional.

Segundo Sweller (2003), o processo de aprendizagem torna-se mais eficiente quando a
quantidade de informacdes transmitidas ao estudante ¢ compativel com sua capacidade
cognitiva. A Teoria da Carga Cognitiva baseia-se na limitagdo natural da mente humana em
processar multiplas informag¢des simultaneamente, o que exige que o conteudo seja
organizado de forma clara e estruturada, a fim de evitar a sobrecarga da memoria de trabalho
e favorecer a retencdo do conhecimento. Sweller (2003) aborda que a mente humana possui
uma estrutura de memoria dividida em dois sistemas principais: a memoria de curto prazo,
também chamada de memoria de trabalho, ¢ a memoria de longo prazo. A primeira é
responsavel pelo processamento imediato das informagdes, mas tem capacidade limitada; j4 a
segunda armazena conhecimentos de forma mais duradoura, através da formacao de esquemas
mentais. Quando o estudante precisa lidar simultaneamente com multiplas tarefas — como
trabalhar o dia inteiro e, em seguida, participar de aulas ou estudar —, sua memoria de
trabalho ¢ exigida de forma intensa, o que pode prejudicar a assimilagdo dos contetidos.

De acordo com Mayer (2001) A Teoria da Carga Cognitiva propde a existéncia de trés
tipos de carga: a intrinseca, a extrinseca ¢ a relevante/natural. A carga intrinseca esta
relacionada a complexidade natural da tarefa ou do contetudo a ser aprendido; quanto mais
complexo o material, maior o esfor¢co cognitivo exigido. A carga extrinseca, por sua vez,
refere-se a forma como as informagdes sdo apresentadas, podendo aumentar ou diminuir a
dificuldade de processamento. J4 a carga relevante ¢ o esfor¢o produtivo que o individuo
dedica para compreender, organizar ¢ consolidar o conhecimento. Para que o aprendizado

ocorra de maneira eficaz, ¢ necessario um equilibrio entre esses trés tipos de carga.

Figura 1: Modelo de balanceamento das cargas cognitivas
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No caso dos estudantes que trabalham em regime de escala 6x1, esse equilibrio ¢é
frequentemente comprometido. Apos longos periodos de trabalho fisico ou mental, o cérebro
tende a apresentar sinais de fadiga, reduzindo a capacidade de concentragdo e de retengao de
novas informagdes. Essa limitagcdo cognitiva torna o processo de aprendizagem mais lento e
menos eficiente. Além disso, fatores como o cansago, a privagdo de sono e o estresse
emocional aumentam a carga extrinseca, ja que dificultam o foco e a atencdo durante as
atividades académicas. Assim, o estudante trabalhador precisa empregar um esfor¢o adicional
para compensar essas barreiras cognitivas.

Muitos estudantes que trabalham enfrentam dificuldades para encontrar um espaco
tranquilo e silencioso para estudar, o que eleva ainda mais a carga extrinseca e compromete o
aprendizado. Além disso, o uso de dispositivos tecnoldgicos, como celulares e computadores,
embora seja essencial para a realizagdo de tarefas académicas, pode gerar distragdes que
fragmentam a aten¢do e aumentam a sobrecarga cognitiva. A falta de planejamento e de
estratégias de estudo eficazes também contribui para a dispersdo do esfor¢o mental, tornando

o processo de aprendizagem mais cansativo € menos produtivo. Conforme Santos (2007):

Recursos multimidia e com interatividade sdo vistos por professores como
forma de motivar o aluno para uma aprendizagem mais eficaz. No entanto,
segundo Sweller (2005), em alguns ambientes, estes fatores podem distrair o
aluno e causar um impacto negativo no processo de aprendizagem, resultando
num aumento da carga cognitiva, ou seja, da quantidade de recursos
cognitivos alocados para a realizagdo de uma tarefa especifica. (SANTOS, 2007,

p. 6.)

Dessa forma, a Teoria da Carga Cognitiva (SWELLER, 1998) ndo se limita a um
modelo explicativo sobre o funcionamento da mente, mas se apresenta como um instrumento
util para analisar o cotidiano de quem enfrenta multiplas exigéncias cognitivas € emocionais.
No contexto dos estudantes trabalhadores, ela evidencia que o baixo rendimento académico
nem sempre ¢ resultado de falta de esfor¢o ou interesse, mas de limitagdes cognitivas naturais

agravadas por condi¢des externas.

2.4 ESTRATEGIAS DE COPING

O termo coping refere-se ao conjunto de estratégias cognitivas € comportamentais
utilizadas pelos individuos para lidar com situagdes de estresse e adversidade (Lisboa et al.,
2002). A teoria proposta por Lazarus e Folkman (1984) ¢ uma das mais influentes no campo
da psicologia da saide e da psicologia organizacional, pois busca compreender como as

pessoas avaliam e respondem as demandas do ambiente. No contexto dos estudantes



trabalhadores, especialmente aqueles submetidos a escala 6x1, o coping ¢ um elemento
central para entender como eles administram as pressdes € o estresse resultantes da dupla
jornada, equilibrando as exigéncias profissionais, académicas e pessoais.

Segundo Lazarus e Folkman (1984), o estresse ndo ¢ uma simples reacdo automatica a
eventos externos, mas resulta de um processo de avaliacdo cognitiva. O individuo avalia se
uma determinada situag¢do representa uma ameacga, um desafio ou um dano, e a partir dessa
avaliacdo decide quais estratégias utilizar para enfrentd-la. De acordo com Lipp e Novaes
(2000), o estresse exerce impacto direto sobre a qualidade de vida, reduzindo a motivagdo
necessaria para a realizacdo das atividades cotidianas e dificultando o enfrentamento dos
desafios diarios. Essa condi¢do pode gerar sentimentos de incapacidade e contribuir para a
diminuic¢ado da autoestima do individuo.

No caso dos estudantes que trabalham sob a escala 6x1, as fontes de estresse sdao
multiplas: a exaustdo fisica, o cansago mental, as longas jornadas, o deslocamento didrio e o
pouco tempo para atividades pessoais. Além disso, ha o sentimento de pressdo constante para
obter bom desempenho tanto no trabalho quanto na faculdade. Diante desse cenario, o uso de
estratégias de coping torna-se um recurso fundamental para prevenir o adoecimento
emocional e a queda de rendimento académico.

Segundo Pereira e Branco (2016), as estratégias de coping podem ser agrupadas em
dois grandes eixos: o coping focalizado no problema e o coping focalizado na emocao. O
coping focalizado no problema envolve agdes praticas e objetivas voltadas para resolver ou
modificar a situa¢do estressora. No caso do estudante trabalhador, isso pode incluir o
planejamento da rotina, a reorganizagdo do tempo de estudo, a busca por apoio de colegas e
professores, ou mesmo a negociacdo de horarios no trabalho. J& o coping focalizado na
emoc¢ao estd relacionado a esfor¢os para reduzir o impacto emocional do estresse, sem
necessariamente alterar a situagdo em si. Isso pode se manifestar através de atividades de
relaxamento, pratica de exercicios fisicos, lazer, espiritualidade, ou mesmo o simples ato de
compartilhar preocupagdes com pessoas de confianga.

De acordo com o Instituto de Psiquiatria do Parana (2025), as estratégias de coping
podem ser desenvolvidas a partir de habitos saudaveis que auxiliam o individuo a lidar com

situacdes estressantes. Sendo elas:



Quadro 2: Principais estratégias de coping

ESTRATEGIAS FOCADAS NA ESTRATEGIAS FOCADAS NA
RESOLUCAO DO PROBLEMA EMOCAO
e Aprender a pedir ajuda; e Praticar um hobby;
e [Estabelecer limites saudaveis nas e Fazer exercicios fisicos;
relacdes; e Usar técnicas de relaxamento;
e Criar planos de acdo e listas de e Expressar as emogdes de forma
tarefas; saudavel (como, por exemplo,
e Desenvolver um bom gerenciamento através da arte);
de tempo; e Buscar acolhimento com pessoas
e Buscar informacdes acerca do queridas;
problema ao invés de se deixar levar e C(Criar expectativas realistas;
por sentimentos de desespero; e Escrever um diério (journaling);

® Procurar ajuda profissional. e Manter uma boa rotina de sono e
alimentacao balanceada.

Fonte: Modelo adaptado do Instituto de Psiquiatria do Parana, 2025.

Em sintese, as estratégias de coping descritas por Lazarus e Folkman (1984) fornecem
um arcabougo tedrico importante para compreender o comportamento adaptativo dos
estudantes que trabalham. Elas demonstram que o enfrentamento do estresse nao depende
apenas da intensidade das demandas externas, mas da forma como o individuo as percebe e
geréncia. No contexto da escala 6x1, a adocdo de estratégias eficazes de coping ¢ um fator
protetor contra o esgotamento fisico e mental, contribuindo para a manutengdo da motivagao,

da satude psicologica e da continuidade da formacao académica.

2.5 GESTAO DO TEMPO E ORGANIZACAO DA ROTINA

Diversas concepgdes sobre o tempo sao apresentadas na literatura, sendo uma delas o
conceito grego de kairos, que, segundo Flores et al. (2011), representa 0 momento oportuno,
um tempo subjetivo e vivencial, especialmente associado a ideia do “tempo de Deus” na
teologia. Ferreira (1986) define o tempo como a sucessdo continua de anos, meses, dias, horas
e segundos que compdem a consciéncia humana do passado, presente e futuro, além de
representar o momento adequado para a realizagdo de agdes especificas. A partir da filosofia
agostiniana, o tempo ¢ compreendido como uma criagdo divina que transcende a
materialidade e esta profundamente relacionada a experiéncia e percep¢ao humanas (SOUZA,
2008). Essa visao permite ampliar o entendimento sobre a gestdo do tempo, compreendendo-a
ndo apenas como controle cronolégico, mas como uma forma de administrar racionalmente as

atividades e escolhas do cotidiano.



Nessa perspectiva, Silvio Jesus (2018) ressalta que a gestdo do tempo envolve
priorizacao, organizacdo ¢ planejamento de tarefas, de modo a otimizar o uso do tempo e
alcancar maior produtividade e eficiéncia. Essa abordagem ¢ especialmente relevante para
estudantes que trabalham em regime de escala 6x1, pois esses individuos enfrentam a
constante necessidade de equilibrar as exigéncias profissionais com as demandas académicas
e pessoais. Assim, o dominio da gestdo do tempo torna-se essencial para que possam conciliar
o estudo, o trabalho e o descanso, reduzindo o estresse e favorecendo um melhor desempenho
em ambas as esferas da vida.

A gestdo do tempo ¢ uma habilidade essencial para qualquer individuo que precisa
equilibrar multiplas responsabilidades, especialmente no contexto dos estudantes que
trabalham em regime de escala 6x1. Segundo Drucker (1981), o tempo constitui um recurso
essencial e insubstituivel para a realizacdo de qualquer atividade, sendo também o principal
limitador dos processos, ja que ¢ um fator escasso, irreversivel e perecivel. Diante disso, a
rotina do estudante trabalhador requer organizacao e disciplina, pois o tempo livre € escasso ¢
precisa ser aproveitado de forma estratégica para que seja possivel conciliar as obrigacdes
profissionais, académicas e pessoais.

Stephen Covey (1989), em sua obra “Os 7 Hébitos das Pessoas Altamente Eficazes”,
apresenta principios que auxiliam na administracdo eficaz do tempo e das prioridades,
oferecendo uma base tedrica relevante para compreender como o trabalhador estudante pode
desenvolver uma rotina mais equilibrada e produtiva. Covey (1989) propde que o
gerenciamento do tempo deve ser orientado ndo apenas pela urgéncia das tarefas, mas
também pela importancia que elas tém para os objetivos de longo prazo. Ele apresenta uma
matriz de priorizacdo que classifica as atividades em quatro quadrantes: (I) importantes e
urgentes, (II) importantes, mas ndo urgentes, (III) ndo importantes, porém urgentes, ¢ (IV)
nem importantes nem urgentes. Essa ferramenta ajuda o individuo a identificar onde esta
investindo seu tempo e a redirecionar seus esfor¢os para o que realmente contribui para seu
crescimento pessoal e profissional. No caso dos estudantes que trabalham, essa reflexdo ¢
fundamental, ja& que muitas vezes o tempo disponivel fora do trabalho ¢ absorvido por
atividades urgentes, mas que ndo necessariamente agregam valor aos estudos ou a qualidade

de vida.



Figura 2: Matriz de gerenciamento de tempo de Stephen Covey
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Fonte: DEANDHELA, 2021.

Covey (1989) também destaca a importancia de criar sistemas de organizacao pessoal,
como o uso de agendas, aplicativos, cronogramas e listas de tarefas. Essas ferramentas ajudam
a visualizar as demandas da semana e a distribuir o tempo de forma realista. Para o estudante
em escala 6x1, um planejamento semanal pode incluir blocos de tempo dedicados a revisdo de
conteudos, a realizacdo de trabalhos académicos e ao descanso. A previsibilidade na rotina
reduz a ansiedade e aumenta a sensacdo de controle, o que contribui para o bem-estar ¢ a

qualidade de vida.
2.6 MATRIZ GUT

A Matriz de Priorizagdo, conhecida como Matriz GUT, consiste em uma ferramenta de
simples aplicagdo utilizada para ordenar problemas ou ag¢des com base em trés critérios:
gravidade, urgéncia e tendéncia. Cada um desses aspectos recebe uma pontuacdo de 1 a 5,
atribuida conforme parametros previamente definidos pela equipe responséavel pela andlise.
Essa avaliagdo possibilita identificar, de forma objetiva, quais questdes devem ser tratadas
primeiro, respondendo a pergunta central: “por onde comecar?” ou “o que deve ser
priorizado?” (HEKIS et al., 2013).

Segundo Bastos (2014), a técnica GUT foi desenvolvida por Kepner e Tregoe,

especialistas em resolugcdo de problemas organizacionais. Seu propdsito € apoiar processos



decisorios mais complexos, auxiliando na defini¢do das prioridades atribuidas as diferentes
alternativas de acdo. A utilizagdo da Matriz GUT neste estudo permite priorizar os principais
impactos da escala 6x1 vivenciados pelos estudantes de Administracdo. Ao classificar cada
impacto segundo sua gravidade, urgéncia e tendéncia, torna-se possivel identificar quais
problemas exigem interven¢do imediata e quais apresentam maior potencial de agravamento
ao longo do tempo.

De acordo com Daychoum (2011), a Matriz GUT ¢ uma ferramenta destinada a
priorizagdo e ao tratamento de problemas. Para isso, baseia-se nos fatores Gravidade,
Urgéncia e Tendéncia, aos quais se atribuem pontuagdes que variam de 1 (um) a 5 (cinco). A
gravidade refere-se as consequéncias da ndo resolucdo do problema, indicando seu impacto
sobre os resultados e sobre os processos, especialmente em uma perspectiva de longo prazo.
A Urgéncia diz respeito ao tempo disponivel para que a situagdo seja tratada, refletindo a
necessidade de intervencdo imediata. J4 a Tendéncia avalia o comportamento provavel do

problema ao longo do tempo, considerando se ele tende a se agravar, estabilizar ou reduzir.

Quadro 3: Matriz GUT

MATRIZ GUT
PONTOS G U T GxUxT
Gravidade Urgéncia Tendéncia
Consequéncia Prazo para Proporc¢ao do
se nada for tomada de problema no
feito decisao futuro
5 Os prejuizos ou E necesséria Se nada for 5x5x5
dificuldades sao uma agao feito, o 125
extremamentes imediata agravamento da
graves situagdo sera
imediato
4 Muitos graves Com alguma Vai piorar em 4x4x4
urgéncia curto prazo 64
3 Graves O mais cedo Vai piorar em 3x3x3
possivel médio prazo 27
2 Pouco Graves Pode esperar Vai piorar em 2x2x2
um pouco longo prazo 8
1 Sem gravidade | Nao tem pressa | Nao vai piorar Ix1x1
ou pode até 1
melhorar

Fonte: Daychoum, (2011)




De acordo com Vaz (2025), o célculo da Matriz GUT ¢ uma etapa fundamental para
estabelecer a prioridade dos problemas identificados, permitindo uma andlise estruturada
baseada nos critérios de Gravidade, Urgéncia e Tendéncia. No contexto deste estudo, essa
metodologia ¢ aplicada para organizar e hierarquizar os impactos da escala 6x1 sobre os
estudantes de Administragao.

Apo6s levantar os principais efeitos da jornada — como desgaste fisico, reducao do
desempenho académico, estresse e dificuldades de conciliar estudo e trabalho — cada impacto
recebe pontuagdes especificas para os trés critérios. Em seguida, realiza-se a multiplicacdo
das notas atribuidas (G x U x T), resultando em um indice que evidencia quais problemas sao
mais criticos ¢ demandam intervengdo imediata. Dessa forma, a Matriz GUT possibilita
compreender ndo apenas a natureza dos impactos, mas também quais deles devem ser tratados

com maior prioridade.

3 METODOLOGIA DA PESQUISA

Este capitulo tem como finalidade apresentar e detalhar os procedimentos
metodoldgicos utilizados na realizagdo desta pesquisa. Segundo Gil (2008, p. 8), a
verificabilidade dos fatos ¢ uma caracteristica fundamental do método cientifico, pois, para
que um conhecimento seja reconhecido como cientifico, ¢ indispensavel identificar os
métodos que possibilitaram sua construgao.

Ainda conforme o autor, “pode-se definir método como o caminho para se chegar a
determinado fim, e método cientifico como o conjunto de procedimentos intelectuais e
técnicos adotados para se atingir o conhecimento” (GIL, 2008, p. 8). Dessa forma, este
capitulo busca evidenciar o percurso metodologico seguido, assegurando a coeréncia € a

credibilidade dos resultados obtidos.

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA
3.1.1 Quanto a abordagem
Em relagdo a abordagem da pesquisa, trata-se de uma pesquisa quali-quantitativa, pois

combina métodos qualitativos e quantitativos para uma compreensdo mais ampla do

fenomeno estudado. O estudo utiliza, na dimensao quantitativa, dados obtidos por meio de



questdes objetivas com varidveis numéricas, dentro da ferramenta de coleta de dados,
aplicadas aos estudantes trabalhadores da escala 6x1.

A abordagem qualitativa considera os aspectos subjetivos e descritivos do fenomeno
estudado, permitindo uma compreensdo mais profunda das percepgdes, significados e
interpretagdes dos participantes, sendo, portanto, expressa por meio de palavras e descri¢des
detalhadas. Por outro lado, quanto a abordagem quantitativa dos dados, a pesquisa utiliza
procedimentos de mensuragdo e analise numérica, recorrendo a estatisticas, tabelas e graficos
para representar e interpretar os resultados de forma objetiva e mensurdvel. Dessa forma,
como afirmam Aratjo e Oliveira (1997), a combinagdo dessas duas abordagens possibilita

uma analise mais ampla e consistente da realidade investigada.

3.1.2 Quanto a natureza da pesquisa

A natureza da pesquisa ¢ aplicada, uma vez que busca gerar conhecimentos voltados a
solucao de problemas praticos e a melhoria de processos em contextos reais. Assim, o estudo
visa ndo apenas a ampliagdo do conhecimento tedrico, mas também a aplicagdo dos resultados
obtidos em situacdes concretas relacionadas ao objeto de investigagao.

Sob a o6tica de Fleury e Werlang (2017), a pesquisa aplicada tem a capacidade de gerar
impacto social ao utilizar conhecimentos ja existentes na coleta, selegdo e processamento de
fatos e dados, buscando confirmar resultados e produzir transformagdes concretas. Nesse
sentido, este estudo se enquadra como uma pesquisa aplicada, pois visa investigar, de forma
pratica e direcionada, os impactos da jornada de trabalho 6x1 na rotina dos estudantes de
Administragdo, contribuindo para a compreensdo de como essa dindmica influencia o
desempenho académico, o bem-estar e a organizacdo pessoal desses individuos, gerando,

assim, subsidios que possam promover melhorias no contexto estudantil e profissional.

3.1.3 Quanto aos objetivos

Quanto aos objetivos, trata-se de uma pesquisa descritiva, que tem como finalidade
observar, registrar, analisar e correlacionar fatos ou fendmenos sem manipuld-los. Busca-se
descrever as caracteristicas e comportamentos do grupo ou situacdo estudada, permitindo
compreender a realidade investigada de forma detalhada e precisa.

De acordo com o que pensa Vergara (2016, p.74), a pesquisa ¢ caracterizada como

descritiva, uma vez que busca relatar e analisar as informagdes obtidas por meio dos



questionarios, expondo a realidade vivenciada pela populacdo estudada — neste caso, os

estudantes de Administragdo que atuam sob a jornada de trabalho 6x1.

3.1.4 Quanto aos procedimentos técnicos

Os procedimentos adotados incluiram pesquisa bibliografica e pesquisa de campo. A
pesquisa bibliografica foi realizada por meio de consulta a livros, artigos cientificos,
dissertacdes e outras fontes relevantes, com o objetivo de embasar teoricamente o estudo e
contextualizar o tema (GIL, 2008). A pesquisa de campo consistiu na coleta de dados
diretamente com o0s participantes ou no ambiente em que o fendmeno ocorreu, utilizando
instrumentos adequados (como o questiondrio) para obter informagdes empiricas que

complementam a base tedrica (VERGARA, 2016).

3.2 UNIVERSO, AMOSTRAGEM E AMOSTRA

O universo da pesquisa corresponde aos alunos do curso de administragdo do Instituto
Federal da Paraiba (IFPB), Campus Jodo Pessoa. Para Gil (2008, p. 89), o universo ou
populagdo ¢ formado por um conjunto de individuos que compartilham caracteristicas
semelhantes. Desta forma foi solicitado que a coordenadora do curso de administracdo
divulgasse o questionario no grupo de whatsapp ‘Administragdo Comunica’, composto por
570 membros.

A amostragem da pesquisa foi a ndo probabilistica por conveniéncia. De acordo com
Gil (2021, p. 102), “amostragem ¢ o processo de selecdo de um grupo de pessoas, eventos,
comportamentos ou outros elementos de uma populacdo a ser pesquisada.” Nessa perspectiva,
conforme destacam Prodanov e Freitas (2013, p. 98), a amostragem nao probabilistica por
conveniéncia ¢ caracterizada pela escolha dos participantes com base em sua acessibilidade e
disponibilidade. Assim, optou-se por esse método em razao da facilidade de acesso aos
estudantes de Administragdo, possibilitando a coleta de dados de forma pratica e adequada
aos objetivos da pesquisa.

A amostra foi composta pelos alunos trabalhadores do curso de administragdo que
atuam na escala 6x1. De acordo com Marconi e Lakatos (2011, p. 27), a amostra representa
uma parte selecionada de um grupo maior. Nesse sentido, 44 membros do grupo responderam

a pesquisa e apenas 13 sdo de fato estudantes de administragdo que atuam na escala 6x1.



3.3 INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

Quanto ao instrumento de coleta de dados, foi elaborado um questiondrio composto

por perguntas abertas e fechadas, com o objetivo de quantificar e qualificar o estudo sobre os

impactos da jornada de trabalho 6x1 na rotina dos estudantes de Administracao. O

questionario foi desenvolvido por meio da ferramenta Google Forms e disponibilizado aos

participantes através de um link gerado pela propria plataforma.

Segundo Prodanov e Freitas (2013, p. 108), o questionario consiste em um conjunto

estruturado de perguntas formuladas em linguagem clara e objetiva, com a finalidade de obter

informagdes e coletar dados.

O questionario aplicado foi composto por 25 questdes, organizadas em 5 secdes

principais:

e A primeira com o objetivo de identificar o perfil dos respondentes. A questao 1

foi referente ao respondente trabalhar de fato na escala 6x1, se a resposta fosse

‘NAO’, o questionario encerraria nesta se¢cdo, sem a possibilidade de seguir

para as proximas;

e A segunda secdo visou compreender a carga horaria semanal dos estudantes

trabalhadores, foi abordado a Teoria da Gestao do Tempo;

e A terceira secdo buscou identificar os principais desafios e impactos

enfrentados pelos entrevistados.

e A quarta considerou analisar os impactos na seguranga, principalmente devido

ao deslocamento tardio;

e A quinta e ultima visa identificar as estratégias para lidar com a sobrecarga de

tarefas, foi abordada a teoria das estratégias de Coping.

Quadro 4: SessoOes de analises e referéncias.

SECAO DA ANALISE REFERENCIAL TEORICO QUESTOES
RELACIONADAS NO
FORMULARIO
1 se¢do e Perfil do respondente. 12,3&4;
2 secdo o Teoria da Gestdo do 5 & 6;
Tempo (Covey, 1989)
3 se¢do e Teoria da Carga 7,8,9,10, 11 & 12;

Cognitiva (Sweller,
1988)




e Consequéncias
académicas

4 secdo e Impacto do horario no 13, 14, 15 & 16;
bem-estar e seguranga

5 se¢do e Modelo de Estratégias 17,18, 19 & 20.
de Coping (Lazarus &
Folkman, 1984)

e Matriz GUT (Kepner
& Tregoe, 1981);

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Acima foi apresentado o quadro base com os objetivos do estudo, como também os

referenciais tedricos abordados, as questdes e sessdes relacionadas no questionario.

3.4 PERSPECTIVA DE ANALISE DE DADOS

Para a andlise dos dados, os graficos foram extraidos diretamente da ferramenta
utilizada para a aplicacao do questionario — o Google Forms —, que disponibiliza uma sec¢ao
destinada a conversdo das respostas em graficos percentuais. Essa funcionalidade da
plataforma otimizou o processo de analise, permitindo uma interpretagdo dos resultados com

maior detalhamento e eficiéncia.

4 INTERPRETACAO E ANALISE DE DADOS

Este capitulo tem como objetivo apresentar os resultados obtidos na pesquisa realizada
com os estudantes do curso de administragdo do Instituto Federal da Paraiba - Campus Jodo

Pessoa - que também sdo trabalhadores da escala 6x1.

4.1 PERFIL DO RESPONDENTE

Esta secdo tem como finalidade apresentar o perfil dos respondentes, buscando
contextualizar o publico participante da pesquisa em relagdo a jornada de trabalho 6x1. Para
isso, sdo abordadas informagdes referentes a experiéncia profissional dos estudantes, como o
periodo em que iniciaram nessa escala de trabalho, o semestre em que se encontram

atualmente no curso, bem como dados sociodemograficos, a exemplo da faixa etéria.



Inicialmente, a primeira questdo do questiondrio buscou identificar se os respondentes
trabalhavam de fato no regime da escala 6x1. Das 44 respostas obtidas, apenas 13 (29,5%)

responderam que ‘SIM’, conforme demonstra o grafico 1:

4.1.2 Identificacdo da jornada de trabalho

Considerando que o objetivo da pesquisa ¢ compreender a percep¢ao de estudantes
que atuam especificamente nesse regime, as analises subsequentes foram realizadas apenas
com esse grupo. Dessa forma, o tamanho efetivo da amostra considerada foi de 13

respondentes (29,5% do total).

Grafico 1: Identificacdo da jornada de trabalho

1. Vocé trabalha na escala 6x1?
44 respostas

@ Sim
@ Nao

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

A andlise de dados tem o propdsito de compreender como os estudantes conciliam o
trabalho e o estudo, bem como apresentar os desafios € os impactos existentes na jornada 6x1,
e entender as estratégias usadas por estes individuos acerca do tema.

Os dados obtidos na pesquisa foram organizados conforme os objetivos especificos
definidos neste estudo. A andlise integra informagdes quantitativas, provenientes de questoes
fechadas, e qualitativas, derivadas das respostas abertas dos participantes, oferecendo uma

compreensdo mais abrangente sobre o impacto da escala 6x1 na vida dos estudantes.



4.1.3 Periodo que comecou a trabalhar na escala 6x1

Seguindo com as analises, j& com os dados tratados, com respostas apenas dos 13
participantes que trabalham de fato na jornada estudada, foi apresentado a segunda pergunta,
com o objetivo de identificar em qual momento do curso, o estudante comecgou a trabalhar na

escala 6x1.

Grafico 2: Inicio do trabalho na escala 6x1

2. Em qual periodo vocé comecou a trabalhar na escala 6x1?
13 respostas

@ Antes de entrar no Instituto
@ Durante o primeiro semestre
) A partir do segundo semestre
@ A partir do 7° periodo

@ Sempre estive trabalhando

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Através dos dados obtidos na pesquisa, foi possivel identificar que a maioria dos
estudantes comecaram a trabalhar na jornada de trabalho 6x1 antes mesmo de ingressar no
Instituto. Dos 13 respondentes, 9 responderam que comegaram antes, formando um percentual
de 69,2%.

Verificou-se que apenas um participante (7,7%) iniciou o trabalho na escala 6x1 ja no
primeiro semestre do curso, enquanto outro (7,7%) comegou no segundo semestre. Um
terceiro respondente (7,7%) passou a atuar nessa escala no sétimo periodo, e, por fim, um
participante (7,7%) declarou ter trabalhado sob essa jornada durante todo o curso de
Administragdo. Girotto (2017) enfatiza que conciliar trabalho e estudo ¢ um aspecto decisivo
na vida de muitos estudantes, pois para parte deles ndo ha a possibilidade de deixar o emprego
para seguir estudando. Na pratica, o trabalho torna-se uma condi¢do necessaria tanto para

ingressar quanto para se manter, inclusive, no ensino superior publico.



4.1.4 Periodo atual de estudo

Com base nos dados apresentados, pode-se observar que a maioria dos alunos que

responderam ao questiondrio esta distribuida em diferentes periodos de estudo.

Grafico 3: Periodo atual de estudo

3. Qual periodo vocé estuda atualmente no Instituto?
13 respostas

@ 1° periodo
@ 2° periodo
@ 3° periodo
@ 4° periodo
@ 5° periodo
@ 6° periodo
@ 7° periodo
@ 8° periodo

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

O oitavo periodo ¢ o que representa a maior frequéncia, com 3 respostas,
correspondendo a 23,1% do total. Sugerindo que a maioria dos respondentes estdo proximos a
concluir o curso e se mobilizaram para responder o questionario.

Os periodos primeiro, terceiro, quarto e sétimo apresentam uma distribuicdo
equilibrada, com 2 respondentes cada, correspondendo a 15,4% do total. Indicando que os
alunos trabalhadores estdo espalhados ao longo do curso, sem uma concentragdo clara em um
periodo especifico. O segundo e o quinto periodo sdo os que representam uma menor

frequéncia, com apenas 1 respondente cada, correspondendo a 7,7% do total.

4.1.5 Faixa etaria dos respondentes

Quanto a idade dos respondentes, com base nos dados apresentados, pode-se observar
que a maioria dos respondentes ¢ jovem, com uma concentragdo significativa na faixa etaria

de 18 a 24 anos.



Grafico 4: Faixa etaria dos respondentes

4. Qual é a sua faixa etaria?
13 respostas

@ Menos de 18 anos
® 18a24anos
) 25 a 30 anos
@ 31240anos
@ Acima de 40 anos

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

A faixa etaria predominante ¢ a de 18 a 24 anos, composta por 9 respostas,
correspondendo a 69,2% do total. Isso sugere que a maioria dos respondentes ¢ composta por
jovens adultos. A faixa etaria de 25 a 30 anos ¢ a segunda mais representada, com 3 respostas,
correspondendo a 23,1% do total, indicando uma parcela significativa dos jovens adultos mais
maduros. Ja na faixa etdria acima de 40 anos, apenas 1 pessoa respondeu que estd acima de 40
anos, correspondendo a 7,7% do total, sendo uma minoria.

A anélise da faixa etaria sugere que a maioria dos estudantes trabalhadores da escala
6x1 sdo jovens adultos no inicio de suas carreiras profissionais. A faixa etaria acima de 40
anos ¢ uma minoria e tem menor representatividade no contexto profissional e académico. Em
2023, dados da PNADC-Educagao/IBGE mostram que cerca de 6,9 milhdes de jovens entre
18 e 29 anos estavam matriculados no ensino superior no Brasil. Desse total,
aproximadamente 66% também participavam do mercado de trabalho, enquanto 34% se
dedicavam exclusivamente aos estudos. Isso significa que, em cada dez universitarios dessa
faixa etaria, sete conciliam estudos com atividades laborais, seja trabalhando ou buscando

emprego.

4.2 CARGA HORARIA E ORGANIZACAO

A carga horaria e a organizacdo sdo aspectos fundamentais para o sucesso académico
dos alunos. Com base nas respostas obtidas, pode-se observar como os alunos percebem a

carga horaria, e como dedicam o tempo para as atividades académicas e o trabalho.



Como ja abordado anteriormente, Silvio Jesus (2018) afirma que a gestdo do tempo
envolve priorizagdo, organizacao e planejamento de tarefas, a fim de fazer uso adequado do

tempo e ter mais produtividade.

4.2.1 Horas dedicadas ao trabalho

Com base nos dados apresentados, pode-se observar que a maioria dos respondentes

dedica uma quantidade significativa de horas semanais ao trabalho.

Grafico 5: Horas dedicadas ao trabalho

5. Quantas horas por semana vocé dedica ao seu trabalho?
13 respostas

@ Menos de 10h
@® 10n-20h
) 21h—30h
@ 31h-40h
@ Mais de 40h

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Em relacao a porcentagem, 69,2% dos respondentes, composto por 9 pessoas, dedicam
mais de 40 horas semanais ao trabalho, isso sugere que esses estudantes tém uma carga
horaria pesada em tempo integral. Além disso, os respondentes que dedicam menos de 40
horas semanais ao trabalho estdo distribuidos de forma relativamente uniforme entre as faixas
de menos de 10 horas, de 10 a 20 horas, de 21 a 30 horas ¢ 31 a 40 horas semanais, com um
respondente cada (7,7%).

A andlise da carga horaria semanal sugere que a maioria dos estudantes estdo
trabalhando em tempo integral, o que pode impactar na sua disponibilidade para realizar
outras atividades académicas, e at¢ mesmo a indisponibilidade do seu tempo de lazer. Sendo
assim, o estudante deve buscar aplicar a teoria do gerenciamento de tempo de Covey (1989),
na qual seus principios auxiliam na administra¢do eficaz do tempo e das prioridades.

Outro aspecto importante notado na analise desta pergunta, ¢ que pode o estudante
respondente ndo ter entendimento o significado da pergunta ou ter lido apressadamente e

assim alguns participantes ndo marcaram a op¢ao ‘mais de 40 horas semanais’, pois segundo



a Consolidagdo das Leis Trabalhistas (CLT) a escala 6x1 consiste na jornada semanal de 44

horas. Portanto, todos dedicam mais de 40 horas por semana.

4.2.2 Horas dedicadas aos estudos

Com base nos dados apresentados, pode-se concluir que a maioria dos respondentes
dedicam uma quantidade relativamente pequena de horas semanais aos estudos. Isto pode ser

impacto da grande quantidade de horas semanais voltadas ao trabalho.

Grafico 6: Horas dedicadas aos estudos

6. Quantas horas por semana vocé dedica aos estudos (incluindo aulas, leituras, tarefas)?
13 respostas

@ Menos de 10h
@ 10h-20h
» 21h-30h

@ 31h-40h
@ Mais de 40h

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Em relagdo a porcentagem, 53,8% dos respondentes, compostos por 7 pessoas,
dedicam menos de 10 horas por semana aos estudos. Ou seja, mais da metade dos
participantes estd dedicando um tempo limitado aos estudos fora de sala de aula. 38,5% das
pessoas, composto por 5 pessoas, dedicam entre 10 e 20 horas por semana, isso indica que
uma parcela significativa estd dedicando um tempo moderado aos estudos. Apenas 1 pessoa
(7,7%) respondeu que dedica entre 31 e 40 horas semanais aos estudos, uma minoria dedica
um tempo intensivo.

Portanto, ¢ importante destacar que de certa forma os estudantes estdo dedicando um
tempo limitado aos estudos, isso pode ser um ponto de aten¢do, haja vista que isso pode se
tornar algo negativo e impactar o aproveitamento do estudante e sua formagao profissional,
gerando o trancamento de disciplinas, at¢é mesmo do periodo, pela falta deste tempo. Para
isso, se faz necessario a gestdo de tempo eficaz, envolvendo priorizagcdo, organizacdo e

planejamento das tarefas (SILVIO, 2018).



4.3 DESAFIOS E IMPACTOS DA CONCILIACAO ‘TRABALHO E ESTUDO’

O presente topico tem como objetivo identificar os principais desafios e impactos
enfrentados pelos estudantes que trabalham, com foco em fatores como exaustdo fisica e

mental, falta de tempo e prejuizos na vida académica.

4.3.1 Ordem de relevancia dos desafios da conciliacido ‘trabalho e estudo’

Com base no grafico apresentado, pode-se observar os principais desafios enfrentados
pelos respondentes ao conciliar trabalho e estudo. Os desafios listados s@o: cansago fisico,
falta de tempo, dificuldade de concentragdo e estresse emocional. A ordem foi estabelecida de
1 a 4, no qual 1 significa o menor desafio (representado pelo quadrado azul) e 4 significa o

maior desafio (simbolizado pelo quadrado verde).

Grafico 7: Ordem de relevancia dos desafios da conciliacdo ‘trabalho e estudo’

Ordem de relevancia dos desafios
M menorrelevancia M maior relevancia
R —
4 —
3 4
2 —
1 4+
04
falta de tempo cansago fisico dificuldade de estresse emocional
concentragdo

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Analisando cada um desses desafios, ¢ possivel destacar que: a falta de tempo foi o
fator mais relevante, destacando-se nas tltimas posi¢des de escolha (3" e 4*), o que demonstra
ser a maior dificuldade dos respondentes. Em seguida, o cansaco fisico (relevante, mas em
segundo plano) e a dificuldade de concentragdo (moderadamente relevante) também se

mostraram significativos, refletindo os efeitos da rotina intensa e da sobrecarga de atividades.



O estresse emocional (menos determinante) aparece como consequéncia desses
fatores, indicando que a dupla jornada impacta o bem-estar dos estudantes. A combinacao
desses dados sugere que o maior problema para estudantes que trabalham nao ¢ apenas fisico
ou emocional, mas estrutural: a gestdo limitada do tempo e a sobrecarga de atividades. Essas
condigdes acabam alimentando os outros desafios de forma indireta.

Para lidar com esses desafios, € necessario um plano de agdo com base nas teorias
abordadas durante este trabalho, como o principal desafio foi a falta de tempo, a teoria mais

adequada para esse gerenciamento ¢ a matriz de Covey (1989).

4.3.2 Ordem de relevancia dos impactos do trabalho na vida pessoal e académica

A oitava pergunta foi a respeito dos impactos ocasionados pelo trabalho na vida
pessoal e académica dos respondentes. Os impactos listados sdo: problemas de satde,

impactos na qualidade de vida, dificuldade no desempenho académico e ansiedade.

Grafico 8: Ordem de relevancia dos impactos do trabalho na vida pessoal e académica

Ordem de relevancia dos impactos
B menorrelevacia B B maiorrelevacia

5 —

T 5
4 4

T 4
3 4

T 3
2 L

T 2
1 _
04

problemas de sadde impacto na diminuigdo do ansiedade e
qualidade de vida desempenho estresse
academico

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Analisando cada um desses impactos, ¢ possivel destacar que: o impacto na qualidade
de vida constitui o impacto mais relevante do trabalho na vida pessoal e académica dos

respondentes, seguido pelos problemas de ansiedade, diminui¢ao no desempenho académico e



nos problemas de saude. Esses resultados indicam que a conciliagdo entre as atividades
profissionais e os estudos acarreta desgaste fisico e mental, interferindo diretamente no
desempenho e na motivagao dos estudantes.

Observa-se, ainda, que aspectos como a reducdo da qualidade de vida se destaca, haja
vista que pelo estudante trabalhador ter uma enorme sobrecarga de tarefas, assim, atividades
de lazer e descanso sdo comprometidas. Gruber (2010) afirma que a reducdo do sono pode
levar a dificuldades de aprendizagem e na performance cognitiva. Ou seja, € notério que a
dupla jornada de trabalho e estudo repercute de forma negativa no bem estar e no desempenho

académico, se ndo houver o tempo adequado para o descanso.

4.3.3 Reprovacio de disciplina por carga horaria de trabalho

No que diz respeito a reprovacdo em disciplinas ocasionadas por carga horaria de

trabalho, constata-se que:

Grafico 9: Associagdo entre a jornada de trabalho e indices de reprovagdo

9.1 Voceé ja reprovou em alguma disciplina por causa da carga de trabalho?
13 respostas

® Sim
@® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Dos 13 estudantes respondentes, 46,2% (6 pessoas) afirmaram que ja reprovaram
alguma disciplina por causa da carga horaria de trabalho. Entretanto, 53,8% dos respondentes
(7 pessoas) afirmaram que ndo reprovaram em nenhuma disciplina.

Isso sugere que a carga de trabalho ¢ um desafio significativo para os estudantes, mas
a maioria estd conseguindo gerenciar suas responsabilidades, apesar de que quase metade dos
respondentes ja enfrentaram dificuldades, ocasionando na reprovacdo de disciplinas.
Conforme aponta Silva Filho (2009), quando o sistema educacional ndo consegue manter o

estudante suficientemente motivado para enfrentar as dificuldades inerentes ao percurso



universitario, a reprovacao em disciplinas atua como um fator agravante, podendo intensificar

a desmotivagao e culminar na evasao.

4.3.4 Trancamento de disciplina por carga horaria de trabalho

O grafico 10 tem por finalidade observar se os estudantes ja trancaram alguma

disciplina devido a carga horaria de trabalho.

Grafico 10: Associagdo entre a jornada de trabalho e indices de trancamento de periodo

9.2 Voce ja trancou alguma disciplina por causa da carga de trabalho?
13 respostas

® Sim
@® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

A partir dos dados apresentados no grafico, constata-se que 61,5% dos respondentes,
composto por 8 pessoas, ndo trancaram disciplinas em fun¢do da carga de trabalho, enquanto
38,5%, composto por 5 pessoas afirmaram que em algum momento do curso precisou trancar
alguma disciplina. Essa diferenga sugere que embora a maioria dos estudantes consiga
administrar suas tarefas, h4 um numero significativo que encontra sobrecarga suficiente para
impactar sua trajetoria académica. Almeida (2007) destaca que um dos obstaculos enfrentados
pelos alunos de instituigdes publicas ¢ a dificuldade de conciliar trabalho e estudo, levando ao

trancamento de disciplinas.

4.3.5 Trancamento de periodo por carga horaria de trabalho

O grafico 11 visa demonstrar se os estudantes ja precisaram trancar um periodo inteiro

do curso devido a carga horaria de trabalho.



Grafico 11: Associagdo entre a jornada de trabalho e indices de trancamento de periodo

9.3 Voce ja trancou um periodo inteiro por causa da carga de trabalho?
13 respostas

® Sim
@® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

A partir dos dados apresentados no Grafico 13, verifica-se que 76,9% dos
respondentes, composto por 10 pessoas, ndo trancaram um periodo inteiro em decorréncia da
carga de trabalho, enquanto 23,1%, composto por 3 pessoas, relataram ter tomado essa
decisdo. Essa diferenca demonstra que, embora a maioria dos alunos consiga equilibrar suas
atividades académicas e profissionais, ainda existe uma parcela relevante que sofre impacto
direto da sobrecarga laboral, a ponto de interromper temporariamente sua formagao.

Segundo Tropia (2023) O trabalho aparece como o principal fator que leva estudantes
ocupados a trancar a matricula, sendo a carga horaria extensa a maior dificuldade no percurso
académico. Isso evidencia que ¢ o trabalho — e ndo o estudo — o elemento que mais impacta

e interfere em suas vidas e no desempenho na universidade.

4.3.6 Interrupg¢io do curso por carga horaria de trabalho

O Grafico 12 apresenta as respostas dos participantes a pergunta: “Vocé ja interrompeu
o curso temporariamente ou definitivamente por causa da carga de trabalho?”. Essa questao
teve como objetivo compreender se as demandas profissionais ou pessoais t€ém impactado de

forma significativa a continuidade dos estudos dos respondentes.



Grafico 12: Interrupgdo do curso em funcdo da carga horaria de trabalho

9.4 Voce ja interrompeu o curso temporariamente ou definitivamente por causa da carga de
trabalho?

13 respostas

® Sim
® Nao

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

De acordo com os dados apresentados, 76,9% dos participantes, composto por 10
pessoas, afirmaram que ndo interromperam o curso, enquanto 23,1%, composto por 3,
responderam que sim. Esses resultados indicam que a maioria dos estudantes consegue
manter a continuidade de sua formag¢ao mesmo diante das exigéncias do trabalho. Entretanto,
a presenga de 23,1% que relataram interrupcdo revela que uma parcela consideravel dos
alunos enfrenta dificuldades para conciliar as responsabilidades académicas e profissionais,
chegando, em alguns casos, a interromper o curso.

Essa situacdo evidencia o impacto que a carga de trabalho pode exercer sobre o
desempenho e a permanéncia estudantil. Os dados do Grafico 12 indicam que parte dos
estudantes ja precisou interromper o curso em razao da carga de trabalho, revelando como
fatores socioecondmicos influenciam a permanéncia académica. Nesse cenario, a
promulgacdo da Lei n® 14.914/2024, que institui a Politica Nacional de Assisténcia Estudantil
(PNAES), representa um avanco no combate a evasdo: ao integrar assisténcia estudantil,
moradia, transporte e alimentagdo, a lei fortalece as condi¢des de permanéncia e conclusao

dos cursos superiores por estudantes em situacao de vulnerabilidade.

4.3.7 Descri¢do de consequéncias académicas ocasionadas pelo trabalho

A questdo “Se quiser, descreva outra consequéncia académica enfrentada por causa do
trabalho” buscou compreender, de forma mais ampla, os impactos que a conciliagdo entre

atividade laboral e vida académica gera na trajetoria dos estudantes.



Quadro 5: Consequéncias académicas ocasionadas pelo trabalho

Pergunta: Se quiser, descreva outra consequéncia académica enfrentada por causa do

trabalho:

Participante 1

Acabei reprovando por falta em disciplinas pela carga horaria de trabalho,
e por ndo ter tempo de pagar essas cadeiras no determinado periodo.

Participante 2

Eu trabalhei em rede Atacadista, a escala 6x1 me deixou exausta, cheguei
a perder 1 periodo inteiro, cursei mas as demandas tava tdo grandes que
eu desisti do periodo de reprovei por falta, agora me encontro desblocada
porque resolvi ndo desistir do curso e pegar menos disciplinas, agora to
correndo pra dar conta com muitas disciplinas desblocadas em 3 periodos
diferentes. Gragas a Deus recentemente comecei a trabalhar 5x2, tenho
feriados e fins de semana como descanso, agora td conseguindo me
reerguer, mas essa escala ¢ desumana e eu sempre vou defender que
precisamos de mais tempo, essa carga além de exaustiva, ¢ extensa. Eu
trabalhava 7:20 por dia em horério de fechamento, ia no fretado da
empresa pra casa porque saia muito tarde, por vezes chegava mais de
2:00am em casa pra de 5:00am estar de pé pra faculdade e sem tempo de
voltar em casa porque dependia de transporte publico (ainda dependo) e
vejo que tudo coopera para evasdo do curso nesse quesito. Eu apoio o
movimento Vat, ja assinei, mando sempre que posso € me identifiquei
muito pra vir aqui responder essa pesquisa. Vamos a luta, precisamos de
mais qualidade de vida.

Participante 3

A maioria das respostas foram ndo por conta que comecei o periodo
recentemente mas me afeta muito no horario chego constantemente
atrasada por motivo de trabalho

Participante 4

Faltas por cansago.

Participante 5

Estresse

Participante 6

O deslocamento do trabalho para a faculdade

Participante 7

Largava do trabalho as 00h e tinha aulas que comegavam as 7h. Devido a
iss0, tive que trancar algumas cadeiras para poder ter em alguns dias um
sono descente.

Participante 8

Disponibilidade

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Por meio dessa pergunta aberta, foi possivel identificar percepc¢des individuais que

complementam as informacdes obtidas nas questdes anteriores. As respostas foram

organizadas em um quadro, permitindo uma visualizacdo mais clara das principais

dificuldades relatadas e das diferentes formas como o trabalho interfere no desempenho

académico.




4.3.8 Impacto do trabalho no emocional e psicoldgico

O grafico 13 apresenta as respostas dos participantes a pergunta ‘“Marque por
relevancia como o trabalho impacta seu emocional e psicoldgico”. A questdo tem como
objetivo avaliar o grau de impacto emocional e psicologico que o trabalho exerce sobre os
colaboradores, identificando como as demandas, o ambiente e as condicdes laborais
influenciam o bem-estar mental dos respondentes. Segundo Casemiro e Moura (2025),

somente em 2024 o Brasil registrou 470 mil afastamentos do trabalho por transtornos mentais.

Grafico 13: Relagdo entre condigdes de trabalho e efeitos emocionais e psicologicos

10. Marque por relevancia como o trabalho impacta seu emocional e psicolégico:
13 respostas

@ Me deixa frequentemente estressado(a)
e ansioso(a)

@ Afeta minha satde mental
ocasionalmente

Impacta minha sadde emocional de
forma constante

@ Nao sinto impacto emocional

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

A maioria 53,8% (6 pessoas) relatou sentir-se frequentemente estressada e ansiosa em
decorréncia das atividades laborais, enquanto 23,1% (3 pessoas) afirmaram que o trabalho
afeta ocasionalmente sua satide mental e outros 23,1% (3 pessoas) relataram um impacto
emocional constante. Nenhum participante declarou ndo sentir efeitos emocionais, o que
demonstra que o ambiente de trabalho afeta, em algum grau, todos os respondentes. Esses
resultados evidenciam a presenca de fatores de estresse e desgaste psicologico que merecem

atencao.

4.3.9 Impacto da escala 6x1 na capacidade de estudar

A escala de trabalho 6x1 impde uma rotina intensa aos estudantes de Administragao, o
grafico a seguir tem por finalidade analisar o impacto dessa escala na capacidade de estudar

dos estudantes.



Grafico 14: Impacto da escala 6x1 na capacidade de estudo dos estudantes

11. O modelo de escala 6x1 impacta sua capacidade de estudar?
13 respostas

@ Sim, de forma significativa
@ Sim, mas de forma moderada
@ Nao percebo impacto

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

O Gréfico evidencia que a grande maioria dos participantes (84,6% - 11 pessoas)
afirmou que o modelo de escala 6x1 impacta de forma significativa sua capacidade de estudar,
enquanto 15,4% (2 pessoas) relataram sentir esse impacto de forma moderada. Nenhum
respondente declarou ndo perceber a influéncia desse regime de trabalho em sua rotina de
estudos. Esses resultados demonstram que a jornada de seis dias consecutivos de trabalho
compromete o desempenho académico.

Pesquisadores como Antunes (2018) destacam que o tempo dedicado ao trabalho
ultrapassa o espago formal da producao, estendendo-se ao deslocamento, aos periodos de
espera e a exigéncia permanente de disponibilidade imposta pela 16gica do capital. Assim, ¢
possivel observar que jornadas intensivas e pouco flexiveis reduzem significativamente o

tempo e a energia disponiveis para atividades académicas, impactando negativamente.

4.3.10 Dificuldade da conciliacdo da escala 6x1 com os estudos

O grafico a seguir demonstra como os estudantes percebem as dificuldades

enfrentadas para conciliar a escala 6x1 com os estudos.



Grafico 15: Dificuldade de conciliar a escala 6x1 com os estudos

12. Qual é a dificuldade de conciliar a escala 6x1 com seus estudos?
13 respostas

@ Nada dificil

@ Pouco dificil

) Moderadamente dificil
@ Muito dificil

@ Extremamente dificil

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

O grafico demonstra que todas as pessoas entrevistadas enfrentam dificuldades para
conciliar a escala de trabalho com os estudos, ndo havendo respostas indicando nenhuma,
pouca e média dificuldade. A maior parte, 7 dos 13 entrevistados (53,8%), classifica a
dificuldade como “muito dificil”, enquanto 46,2% (6 pessoas) consideram a situacdo
“extremamente dificil”. Isso demonstra que a escala 6x1 representa um desafio significativo
para o estudo, impactando de maneira generalizada o grupo avaliado.

Dal Rosso (2021) observa que a naturalizagdo das longas jornadas de trabalho
evidencia como a sociedade brasileira tende a valorizar mais o tempo produtivo do que o
tempo destinado a vida pessoal. Deste modo, a valorizagdo social do trabalho em detrimento
do tempo de viver, apontada por Dal Rosso, manifesta-se diretamente na rotina dos estudantes

trabalhadores.

4.4 IMPACTOS RELACIONADOS AO TRABALHO NOTURNO E SEGURANCA

A quarta secdo do questionario considera aspectos fisicos e emocionais relacionados
ao deslocamento em horarios tardios, com foco em possiveis riscos a saude e seguranga
pessoal. As perguntas investigam experiéncias relacionadas a exposi¢ao a situagdes de risco,
impactos do trabalho noturno, como também do estudo noturno e a influéncia desses fatores

no desempenho académico e bem-estar geral.



4.4.1 Impacto na saude e seguranca devido ao horario tardio

Apds as andlises, foi possivel constatar que o trabalho em regime de seis dias
consecutivos e turnos noturnos pode estar contribuindo para cansago, vulnerabilidade na
locomogao, privagdo de sono e desgaste psicologico, comprometendo tanto a satde quanto a

sensacdo de seguranca dos estudantes que conciliam estudo e emprego.

Grafico 16: Impacto do horario tardio na satide e na seguranga dos estudantes

13. Seu horério de trabalho (especialmente a noite) impacta sua seguranca pessoal ou saude?
13 respostas

@ Sim, com frequéncia
38,5% @ As vezes
¥ Nao, nunca

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Os resultados indicam que todos os participantes percebem algum nivel de impacto
negativo do horario de trabalho — especialmente noturno — sobre sua seguranca pessoal ou
satde. A maioria (61,5% - 8 pessoas) afirmou que esses impactos ocorrem com frequéncia,
enquanto os demais (38,5% - 5 pessoas) indicaram que acontecem as vezes. Nenhum
respondente declarou nunca ter sido afetado.

A Constitui¢ao Federal de 1988, por meio do art. 144 estabelece a seguranca como um
direito fundamental, indispensavel para a dignidade da pessoa humana e para o pleno
exercicio da cidadania. Isso significa que o Estado tem a obrigacdo de assegurar condic¢des
minimas para que todas as pessoas possam circular, trabalhar, estudar e viver sem exposi¢ao

indevida a riscos, como violéncia urbana, assaltos, agressdes ou ameagas a integridade fisica.

4.4.2 Situacio de risco na volta do trabalho/instituto

Com o intuito de compreender os riscos enfrentados pelos estudantes trabalhadores

fora do ambiente laboral e do instituto, o grafico a seguir apresenta as respostas a pergunta:



‘Vocé ja esteve em situagdo de risco (ex: assalto, violéncia) ao voltar do trabalho ou

estudo?’.”

Grafico 17: Situagdes de risco no trajeto entre trabalho/instituto e residéncia

14. Vocé ja esteve em situacgdo de risco (ex: assalto, violéncia) ao voltar do trabalho ou estudo?
13 respostas

@ Sim, varias vezes

@ Ja aconteceu uma vez

) Nao, nunca

@ Quando eu ia no fretado da empresa,
nao, porém tiraram essa opcao e quem
quisesse continuar que arrumasse uma
forma de ir pra casa ou entao pedia
demissdo. Como eu precisava tive que
me arriscar de moto hluber muitas
vezes tarde da noite voltando pra casa.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Os resultados mostram uma divisdo equilibrada entre os respondentes, dos 13
participantes: cerca de um terco (30,8% - 4 pessoas) ja vivenciou situagdes de risco
recorrentes, outro terco (30,8% - 4 pessoas) passou por um episddio isolado, e o restante
(30,8% - 4 pessoas) nunca enfrentou esse tipo de situacdo. Essa distribuicdo revela que
aproximadamente 61,6% dos participantes ja estiveram, a0 menos uma vez, expostos a riscos
de seguranca ao retornar do trabalho ou dos estudos — um numero significativo.

Houve também um relato descritivo (7,7%), a participante afirma que mudangas nas
condigdes de transporte oferecidas pela empresa impactam diretamente a sua seguranca, foi
mencionado que, apés a retirada do transporte fretado, foi necessario buscar alternativas
arriscadas, como o uso de moto ou transporte por aplicativo tarde da noite, o que aumentou a
vulnerabilidade.

Almeida (1998) explana que a rotina dos estudantes que frequentam cursos noturnos
gera um desgaste didrio, marcado por poucas horas de sono, dificuldades no transporte, falta
de tempo para se alimentar, convivéncia reduzida com a familia e adiamento ou renuncia de
determinados bens de consumo. E evidente que muitos estudantes trabalhadores se arriscam

constantemente com o intuito de vencer na vida.



4.4.3 Impacto do horario tardio no desempenho académico

Considerando que a conciliagdo entre trabalho e estudo pode comprometer o
desempenho educacional, buscou-se investigar se os horarios tardios de trabalho impactam a

rotina académica dos participantes.

Grafico 18: Impacto do horario tardio no desempenho académico dos estudantes

15. O horério tardio de trabalho afeta seu desempenho académico (ex: sono insuficiente, cansago)?
13 respostas

@ Sim, afeta bastante
@ As vezes, mas consigo lidar
o Nao afeta

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Os dados evidenciam que o horério tardio de trabalho impacta de forma significativa o
desempenho académico dos estudantes trabalhadores. A maioria (84,6% - 11 pessoas)
declarou que esse fator afeta bastante suas atividades de estudo, enquanto 15,4% (2 pessoas)
afirmaram que o impacto ocorre ocasionalmente, mas ainda conseguem administrar. Nenhum
participante indicou que o trabalho noturno ndo interfere no aprendizado, demonstrando que
100% dos respondentes percebem algum nivel de prejuizo na vida académica decorrente da
rotina laboral.

Marx (2017) argumenta, em O Capital, que o capital busca apropriar-se de cada
parcela do tempo diério, estendendo ao maximo a jornada para garantir sua propria expansao.
Nessa logica, o repouso deixa de ser reconhecido como um direito integral do trabalhador e
passa a ser tratado apenas como uma pausa técnica necessaria para que O COrpo possa
continuar funcionando. a pressdo para disponibilizar cada vez mais tempo ao trabalho se
materializa na rotina dos estudantes trabalhadores, que enfrentam jornadas estendidas e
descanso insuficiente, resultando em menor concentragdo, queda no rendimento e maior

dificuldade de acompanhar as atividades de ensino.



4.4.4 Avaliacio do impacto do retorno para casa apos as aulas

O presente topico contemplou o momento posterior as atividades no Instituto,
analisando de que forma o deslocamento até a residéncia interfere na segurancga, saude fisica e

emocional dos respondentes.

Grafico 19: Impacto do retorno para casa apos as aulas

16. Como vocé avalia o impacto do retorno para casa apos o Instituto (seguranca, satde fisica e
mental)?

13 respostas

@ Nenhum impacto
@ Pouco impacto

) Impacto moderado
@ Impacto consideravel
@ Impacto extremo

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Os dados indicam que a grande maioria dos participantes percebe efeitos negativos
significativos ao retornar para casa apos o Instituto. Cerca de 76,9% (10 pessoas) relataram
um impacto consideravel, enquanto 15,4% (2 pessoas) apontaram impacto moderado e 7,7%
(1 pessoa) relataram impacto extremo. Isso demonstra que praticamente todos os respondentes
sentem algum grau de efeito sobre sua seguranga, saude fisica ou saide mental durante o
deslocamento.

Terribili Filho e Raphael (2005) investigaram 166 estudantes do ensino superior
noturno em duas instituigdes de Sao Paulo e identificaram que 15% ja haviam sofrido
violéncia no trajeto entre trabalho e faculdade, e 19% apos as aulas, incluindo assaltos, furtos
e tentativas de sequestro, evidenciando riscos que podem comprometer o desempenho
académico. O resultado sugere que fatores como horario tardio, fadiga acumulada e condi¢des
de transporte contribuem para a percep¢do de risco e desgaste, afetando ndo apenas a

integridade fisica, mas também o bem-estar emocional dos estudantes trabalhadores.



4.5 ESTRATEGIAS PARA LIDAR COM A ROTINA DE TRABALHO E ESTUDO

A quinta e ultima se¢@o do questionario tem por finalidade identificar quais estratégias
os estudantes utilizam para lidar com a sobrecarga de atividades, além de avaliar possiveis
interferéncias na vida académica e sugestdes para mudancas no modelo de escala de trabalho.

As teorias abordada foi o Modelo de Estratégias de Coping (Lazarus e Folkman, 1984)

4.5.1 Estratégias para lidar com a sobrecarga e o cansaco

Considerando o impacto fisico e emocional da rotina 6x1, foram levantadas as

estratégias adotadas pelos participantes para enfrentar o cansago € a sobrecarga.

Grafico 20: Estratégias adotadas pelos estudantes para lidar com sobrecarga e cansaco

17. Quais estratégias vocé utiliza para lidar com a sobrecarga e o cansago?
13 respostas

Pratica de atividades fisicas 5 (38,5%)

Técnicas de relaxamento/medit. .. —1 (7,7%)

Revezamento de turnos de tra... 2 (15,4%)

Pedir ajuda de colegas/profess... —2 (15,4%)

Uso de ferramentas de organiz... 3(23,1%)

Reducao de atividades acadé... -4 (30,8%)

Nao utilizo estratégias —4 (30,8%)

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Os dados mostram que os estudantes trabalhadores adotam diferentes estratégias para
lidar com a sobrecarga e o cansago, mas que uma parcela significativa (30,8% - 4 pessoas)
nao utiliza nenhuma estratégia, o que evidencia vulnerabilidade frente ao desgaste fisico e
emocional. Entre os que utilizam métodos de enfrentamento, a pratica de atividades fisicas foi
a mais citada (38,5% - 5 pessoas), seguida pela reducdo de atividades académicas (30,8% - 4
pessoas) e pelo uso de ferramentas de organizagao (23,1% - 3 pessoas). Estratégias como
revezamento de turno de trabalho e pedir ajuda a colegas ou professores foram menos comuns
(15,4% - 2 pessoas cada), e apenas um participante (7,7%) mencionou técnicas de

relaxamento ou meditagao.



Embora haja esfor¢os individuais para gerenciar o cansago € a sobrecarga, muitas
pessoas ainda carecem de estratégias estruturadas ou eficientes, e algumas acabam recorrendo
a reduzir atividades académicas, o que pode impactar o desempenho académico. as estratégias
mencionadas pelos participantes se relacionam diretamente com os conceitos de coping
propostos por Lazarus e Folkman (1984).

A pratica de atividades fisicas, as técnicas de relaxamento e a redugdo de atividades
académicas representam estratégias de coping focadas na emocao, voltadas & diminui¢ao do
estresse e da fadiga. Ja4 o uso de ferramentas de organizagdo, o revezamento de turnos e o
pedido de ajuda a colegas e professores correspondem a estratégias de coping focadas no

problema, que buscam administrar ou minimizar as fontes de sobrecarga.

4.5.2 Planejamento das atividades académicas

Os dados mostram que a maioria dos respondentes ndo utilizam um tipo de

planejamento ou agenda para conciliar as atividades de trabalho e estudo.

Grafico 21: Planejamento das atividades académicas

18. Vocé utiliza algum tipo de planejamento ou agenda para conciliar as atividades de trabalho e
estudo?

13 respostas

® Sim
® Nao
As vezes

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Alguns pontos em destaque sdo: Dos 13 participantes, 53,8%, composto por 7
pessoas, responderam que ndo utilizam um planejamento ou agenda. Ou seja, mais da maioria
ndo tem ao menos uma ferramenta sequer para gerenciar seu tempo de forma eficiente e
eficaz. 30,8% dos estudantes trabalhadores, composto por 4 pessoas, responderam que
utilizam um planejamento ou agenda as vezes, indicando que uma parcela significativa dos

respondentes tem alguma experiéncia com planejamento, mas ndo o faz de forma consistente.



Apenas 15,4%, composto por 2 pessoas, responderam que utilizam um planejamento ou
agenda, sendo uma minoria que possui uma abordagem estruturada de gerenciamento de
tempo.

A andlise do uso de planejamento sugere que a maioria dos respondentes ainda nao
utilizam ao menos uma ferramenta que ajude a conciliar a rotina intensa de trabalho e estudo,
isso € considerado um ponto de atencdo, pois o planejamento e a gestdo de tempo sdo
habilidades importantes para o sucesso académico e profissional. Covey (1989) afirmou que

ndo basta realizar inGmeras tarefas; ¢ necessario planejar e organizar essas atividades de

forma estratégica, considerando objetivos pessoais e profissionais.

4.5.3 Métodos de gerenciamento de tempo

Stephen Covey (1989) em sua obra “Os 7 Habitos de Pessoas Altamente Eficazes”
destacou a importancia de criar sistema de organizacao pessoal, para visualizar as demandas
semanais e distribuir o tempo de forma realista. O autor destaca a importancia de utilizar

agendas, aplicativos, cronogramas e listas de tarefas.

Grafico 22: Métodos de gerenciamento de tempo

19. Se sim, quais métodos vocé utiliza? (Marque os que se aplicam)

7 respostas

Agenda fisica -1 (14,3%)
Agenda digital (Google Agenda,

4 (57 1%
etc.) ( o

Aplicativos de organizacao

0,
(Trello, Notion, etc.) 3 (42,9%)

Planilhas}—0 (0%)

Listas de tarefas manuais 3 (42,9%)

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Na oitava pergunta do questionario foi abordado aos estudantes que afirmaram na
pergunta anterior que faziam o uso de algum tipo de planejamento ou agenda quais métodos

de organizagdo de fato utilizavam no dia a dia, 7 pessoas responderam a pergunta.



Alguns pontos importantes com base nos dados apresentados ¢ que 57,1%, composto
por 4 pessoas, responderam que utilizam agenda digital, como por exemplo o Google Agenda,
sugerindo que a maioria prefere ferramentas digitais para gerenciamento do tempo. 42,9%,
composto por 3 pessoas utilizam aplicativos especificos para organizagdo de tempo, 42,9%
sendo novamente 3 pessoas, utilizam lista de tarefas manuais, como por exemplo o bloco de
notas do proprio celular. Apenas 1 pessoa (14,3%) respondeu que utiliza agenda fisica.

Em suma, a maioria das pessoas preferem o uso de ferramentas digitais para gerenciar
o tempo e atividades, a tecnologia pode ser um grande aliado e melhorar a produtividade e o

gerenciamento do tempo dos estudantes trabalhadores.

4.5.4 Possibilidade de mudanca da escala 6x1

Com o intuito de compreender as percepcdes dos estudantes trabalhadores sobre

possiveis melhorias na jornada laboral, foi proposta uma questao aberta:

Quadro 6: Percepcao dos estudantes sobre a possibilidade de mudanca da escala 6x1

20. Vocé acredita que o modelo de escala 6x1 poderia ser modificado para melhorar a
conciliacdo entre trabalho e estudo? Se sim, de que forma?

Participante | [ Com mais tempo livre seria mais facil conciliar o descanso e os estudos.
Dessa forma melhoraria meu rendimento

Participante 2 | Acredito que poderia ser modificado, com o intuito de ajudar os
estudantes trabalhadores. Uma flexibilizagao de horario, escala menores
como a 5x2 seria 6timo! A escala 6x1 ¢ muito exaustiva, ainda mais para
trabalhadores que precisam estudar... a falta de tempo prejudica o
desempenho académico, e consequentemente a vida pessoal... O
movimento VAT ¢ importante, visto que deveriamos ter mais tempo para
cuidar de nossa vida pessoal, mas quase nunca temos tempo de lazer.
Essa mudanga beneficiaria os jovens estudantes, sem ter que prejudicar
sua renda ou emprego.

Participante 3 Sim, com o movimento vat sendo aprovado. Creio que precisamos de
novos modelos de escalas de trabalho com horario reduzido, porque se
for pra fazer 44h em menos dias ainda assim fica cansativo, creio que o
modelo que ele apresentou ficaria muito viavel. Precisamos mesmo ¢
engajar pra mudar, criar barulho e consisténcia nesse barulho, bater a
porta mesmo pra resolver.

Participante 4 | Sim me ajudaria muito

Participante 5 | Sim, eu acho que o modelo 6x1 poderia ser mudado sim, porque acaba
sendo bem puxado para quem trabalha e estuda. Se tivesse uma folga a
mais durante a semana ou horarios mais flexiveis, ajudaria muito a




equilibrar as duas coisas. Assim a pessoa conseguiria descansar melhor e
ter mais tempo para se dedicar aos estudos.

Participante 6 | Diminuindo a carga horéria e jornada de trabalho.

Participante 7 | Sim, com a reducdo das cargas horarias, no final de semana

Participante 8 | Escalas menores para estudantes

Participante 9 | Talvez buscando uma diminui¢do de carga horéria didria ou iniciando na
escala 5x2

Participante 10 | Nao

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Resumidamente, a maioria dos estudantes indicou que uma redugdo da carga de
trabalho seria essencial, sugerindo principalmente a adocdo da escala 5x2, que proporciona
mais dias consecutivos de descanso. Muitos participantes enfatizaram a necessidade de mais
tempo para repouso e estudo, destacando que a atual escala compromete significativamente
sua rotina académica. Além disso, alguns citaram o movimento VAT (Vida Além do
Trabalho), que busca melhorias nas condi¢does de trabalho e na qualidade de vida dos
trabalhadores, como referéncia para mudangas que poderiam favorecer a conciliagdo entre
jornada laboral e vida académica.

O Movimento VAT (Vida Além do Trabalho), segundo a Exame, surgiu em 2023 por
meio de desabafos nas redes sociais liderados por Rick Azevedo, que denunciava a escala
6x1, na qual o trabalhador tem apenas um dia de folga por semana. A principal proposta do
movimento ¢ a adog¢do de jornadas mais equilibradas, como a escala 4x3, com quatro dias de
trabalho e trés de descanso, de modo a garantir tempo para a vida pessoal, o estudo e o
descanso. No entanto, entre os respondentes do questiondrio, muitos defendem uma
alternativa mais imediata e pratica: a transi¢ao para a escala 5%2, que permitiria mais dias de

folga consecutivos, facilitando a conciliacdo entre trabalho, estudos e descanso.

5 SUGESTOES DE MELHORIAS APOS ANALISE E INTERPRETACAO DOS
DADOS

Os graduando(a)s devem aplicar técnicas que organizam e definam melhor suas agdes,
de maneira estratégica, assim podendo organizar sua vida e tomadas de decisdes, abaixo

deixa-se trés sugestoes de como cada estudante pode melhorar sua visao estratégica de vida



durante o tempo que estiver cursando sua graduacdo e também trabalhando. Sugere-se em

primeiro lugar, a aplicacdo da Teoria do Gerenciamento de Tempo de Covey (1989), na qual

seus principios auxiliam na administracao eficaz do tempo e das prioridades.

1- ORGANIZACAO PESSOAL - TEORIA DE COVEY

1.1 Identificar o que ¢ urgente e importante para assim criar critérios e senso de

responsabilidade, ou seja, nesta lista deve-se fazer gerenciando seu tempo de maneira didria,

semanal e mensal;

1.2 Mapear os itens, afazeres importantes que ndo sao urgentes, mas que precisam ser feitos.

1.3 Buscar ter em mente que apesar de aspectos urgentes ocorrerem mas nao importantes, nao

permitir que atrapalhem o desenvolvimento do estudo e do seu trabalho evitando interrupcdes.
Também ¢ interessante desconsiderar as situagdes que nao sao importantes € nao sao

urgentes, estas desviam a aten¢do do estudante trabalhador e sdao perdas de tempo, logo ter em

mente o que deve ter valor na vida e carreira profissional., atentando a escala cruzada de

COVEY(1989).

Outra opgao ¢ usar a:

2- MATRIZ DE COPING PARA ORGANIZACAO

2.1 Definir a¢des comportamentais estratégicas que auxiliem e organizem sua vida pessoal

visando o desenvolvimento e carreira profissional.

Quadro 7: Estratégias de coping para os estudantes trabalhadores

ESTRATEGIAS FOCADAS NA ESTRATEGIAS FOCADAS NA
RESOLUCAO DO PROBLEMA EMOCAO
e Planejamento semanal e uso de e Usar técnicas de relaxamento;
agenda; e Buscar acolhimento com pessoas
e Criar planos de acdo e listas de queridas;
tarefas; e Conversar com colegas de trabalho e
e Desenvolver um bom gerenciamento estudo;
de tempo; e Buscar orientacdo com professores;
e Divisdao do estudo em blocos e Apoio institucional (psicologos,
(Técnica Pomodoro) RH);
e Estabelecer rotinas fixas de sono e Apoio familiar
e Organizagao antecipada do material
de estudo

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.

Por fim, tdo importante quanto os demais sugestdes acima mencionadas, pode-se:

3- FAZER O USO DE UMA MATRIZ GUT PARA ORGANIZACAO



A seguir, pode-se visualizar dois quadros com base nos desafios identificados como
prioritarios, justamente a partir do resultado da analise. O intuito desses quadros com as
pontuagdes sugeridas ¢ justamente auxiliar os estudantes trabalhadores, podendo ser ajustado

posteriormente a partir da necessidade pessoal de cada estudante.

Escala usada:

e | =Baixo | 2 =Moderado | 3 = Alto | 4 = Muito Alto | 5 = Critico

Quadro 8: Matriz GUT associados aos desafios da escala 6x1

DESAFIOS MATRIZ GUT
DESAFIO G U T GxUxT
Falta de tempo 5 5 5 125
para estudar e
descansar
Cansago fisico e 5 4 4 80
mental
Dificuldade de 4 4 4 64
concentracao
Estresse 4 3 3 36
emocional
Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.
Quadro 9: Matriz GUT associados aos impactos da escala 6x1
IMPACTOS MATRIZ GUT
IMPACTO G U T GxUxT
Impactos na 5 5 5 125
qualidade de vida
Ansiedade e 5 4 4 80
estresse
emocional
Diminuigao no 4 4 4 64
desempenho
académico
Problemas de 4 3 3 36
saude (insonia,
dores, fadiga)

Fonte: Elaborado pelo autor, 2025.



Em suma, os dados mostram que o maior problema para os estudantes da escala 6x1 ¢é
a falta de tempo e a deterioragdo da qualidade de vida, que disparam toda a cadeia de
problemas seguintes, como: Cansaco — dificuldade de concentracio — desempenho
académico; Estresse — ansiedade — problemas emocionais — saude fisica. As sugestdes
acima, sdo de uso pessoal, visando ajudar os estudantes a terem uma visdo estratégica
definida, acredita-se que desta forma ajudara nos encaminhamentos ndo programados e na

redugdo dos impactos encontrados nesta pesquisa.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como objetivo principal investigar os impactos da jornada 6x1 na
rotina dos estudantes do curso de Administragdo do Instituto Federal da Paraiba, campus Jodo
Pessoa. Para o alcance do objetivo geral foi apresentada uma contextualizacdo do tema na
parte do referencial tedrico, no qual ficou evidente a dinamica, o contexto e as caracteristicas
da escala 6x1 a partir da Consolidagao das Leis Trabalhistas (CLT), como também a analise
dos dados a partir do questionario aplicado aos estudantes trabalhadores do curso de
administracao.

Também foram estabelecidos objetivos especificos para orientar a andlise, os quais
foram identificados e avaliados a partir das respostas dos estudantes participantes da pesquisa.
O primeiro objetivo especifico — “Pontuar como os estudantes conciliam trabalho e estudos”
— ¢ plenamente atendido ao longo do estudo, uma vez que os relatos revelam como os alunos
que trabalham em regime 6x1 organizam sua rotina, administram o tempo disponivel e lidam
com a sobrecarga de atividades para equilibrar as demandas profissionais e académicas.
Verificou-se que os respondentes dedicam mais tempo para o trabalho do que aos estudos, ¢
que a maioria também ndo utiliza nenhum tipo de planejamento estruturado para lidar com a
rotina.

O segundo objetivo especifico, que consiste em “Apresentar os principais desafios
enfrentados pelos estudantes (cansaco, falta de tempo, saude emocional)”, tem seus dados
analisados no item 4.3. O terceiro objetivo — “Identificar os impactos existentes da jornada
6x1 na rotina dos estudantes do curso” — ¢é contemplado nos topicos 4.3 ¢ 4.4 do trabalho.
Por fim, o quarto e ultimo objetivo especifico, “Levantar possiveis estratégias utilizadas pelos
alunos para lidar com essa rotina”, ¢ abordado no topico 4.5, no qual foi disponibilizado aos

proprios estudantes trabalhadores a oportunidade de indicar quais melhorias consideram



necessarias, e as estratégias que os mesmos ja utilizam para lidar com a rotina, como também
no topico 5, com as sugestdes de melhorias.

Uma limitagdo relevante desta pesquisa diz respeito ao tamanho reduzido da amostra,
j& que apenas 13 estudantes que atuam em regime de trabalho 6x1 responderam ao
questionario. Esse numero restrito de participantes dificulta a representatividade, limitando a
possibilidade de generalizar os resultados para todo o conjunto de alunos do curso de
Administragdo. Além disso, considerando que a rotina de quem trabalha em escala 6x1 tende
a ser intensa e pouco flexivel, ¢ possivel que a baixa adesdo na resposta do questiondrio esteja
relacionada as proprias dificuldades enfrentadas por esses estudantes, como falta de tempo,
cansaco ou sobrecarga de atividades.

Diante dos resultados obtidos, a combinag¢dao da Matriz de Gerenciamento do Tempo
de Covey com a Matriz GUT e a Matriz de Coping apresenta-se como uma proposta eficaz
para auxiliar os estudantes trabalhadores do IFPB que enfrentam a rotina da escala 6x1.
Enquanto a matriz de Covey contribui para a organizacdo das atividades a partir da distingao
entre o que ¢ importante e urgente, permitindo uma gestdo mais consciente do tempo.

A Matriz GUT possibilita identificar e priorizar os impactos mais criticos vivenciados,
as estratégias de Covey ajudam a lidar com os impactos como estresse, saude fisica e mental
enquanto mudangas estruturais na carga de trabalho ndo sdo implementadas. Assim, essa ideia
proposta se revela uma alternativa viavel e relevante para minimizar os impactos negativos da

carga laboral sobre o desempenho académico e a qualidade de vida dos estudantes.
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APENDICES

1.

ESCALA 6X1 E A ROTINA DOS
ESTUDANTES TRABALHADORES:
CONCILIAGAO NUMA GRADUAGAO EM
ADMINISTRAGCAO

A presente pesquisa intitulada ‘Escala 6x1 e a rotina dos estudantes trabalhadores: conciliagao
numa graduagdo em administracao', Integra o Trabalho de Conclusio de Curso (TCC) do
Bacharelado em Administragéo do Instituto Federal da Paraiba (IFPB) - Campus Jodo Pessoa,
realizado pela discente Maria Vitoria Aradjo Fernandes, com orientagdo da Professora Doutora Alice
Inés Guimaraes Aradjo.

Este estudo tem como objetivo 'Investigar os impactos da jornada 6x1 na rotina dos estudantes de
Administragdo’.

As informagdes coletadas neste arquivo sdo estritamente confidencials e serdo utilizadas

exclusivamente para fins académicos. Nenhum dado individual sera divulgado, e as respostas serao
analisadas de forma andnima e agrupada, garantindo o sigilo dos participantes.

E-mail *

SECAO 1: Perfil do respondente

Esta segdo tem como objetivo identificar o perfil dos respondentes, considerando fatores como vinculo
com a escala 6x1, tempo de trabalho, periodo letivo e faixa etaria.

2,

1. Vocé trabalha na escala 6x1?
Marcar apenas uma oval.
Sim

) Ndo




3.

4.

5.

2. Em qual periodo vocé comecgou a trabalhar na escala 6x17
Marcar apenas uma oval,

") Antes de entrar no Instituto
Durante o primeiro semestre
A partir do segundo semestre

Qutro:

3. Qual periodo vocé estuda atualmente no Instituto?
Marcar apenas uma oval.

1° periodo
) 2° periodo
3° periodo
4° periodo
5° periodo
6° periodo
7° periodo

8° periodo

4. Qual é a sua faixa etaria?
Marcar apenas uma oval.

) Menos de 18 anos
| 18 a 24 anos
25 a 30 anos
31 a 40 anos

Acima de 40 anos

SEGAO 2: Informagdes Iniciais sobre a Carga Horaria e Organizagao

(Objetivo A)

As perguntas desta se¢do visam compreender a carga horaria semanal dos estudantes, tanto no
trabalho quanto nos estudos.

* A Teoria da Gestdo do Tempo (Covey, 1989) aponta a importancia do planejamento eficaz e da
priorizagdo de tarefas para otimizar a rotina e reduzir o estresse.




6. 5. Quantas horas por semana vocé dedica ao seu trabalho?
Marcar apenas uma oval.

Menos de 10h
10h-20h

) 21h-30h
31h-40h
Mais de 40h

7. 6. Quantas horas por semana vocé dedica aos estudos (incluindo aulas, leituras,
tarefas)?

Marcar apenas uma oval.

) Menos de 10h
10h-20h
21h-30h
31h-40h
Mais de 40h

SEGAO 3: Desafios e Impactos Enfrentados ao Conciliar Trabalho e Estudo

(Objetivo B e Objetivo C)

As perguntas desta se¢do buscam identificar os principais desafios e impactos enfrentados pelos
estudantes que trabalham, com foco em fatores como exaustao, falta de tempo e prejuizos na vida
académica.




8. 7. Liste em ordem de relevancia (considerando a 1° escolha como menos relevante e
a 4” escolha como mais relevante) os principais desafios que vocé enfrenta ao
conciliar trabalho e estudo:

0OBS: marque apenas uma opgao por coluna.
Marcar apenas uma oval por linha
18 20 3 4
escolha escolha escolha escolha
Cansago -

fisico

Falta de
tempo

Dificuldade
de
concentragao

Estresse
emocional




9. 8. Marque, em ordem de relevancia (considerando a 1? escolha como menos
relevante e a 4° escolha como mais relevante), os impactos que o trabalho agrava na
sua vida pessoal e académica:

OBS: marque apenas uma opgao por coluna.
Marcar apenas uma aval por linha

-|a 23 3a 43
escolha escolha escolha escolha

Problemas
de saide
(ex: dores,
insonia)

Impacto na
qualidade de
vida (menos

tempo para
lazer e

descanso)

Diminuigao
no
desempenho

académico

Ansiedade e
estresse

10. 9.1 Vocé ja reprovou em alguma disciplina por causa da carga de trabalho?
Marcar apenas uma oval.
) Sim

Nao

11. 9.2 Vocé ja trancou alguma disciplina por causa da carga de trabalho?

Marcar apenas uma oval.




12.

13.

14.

15.

16.

9.3 Vocé ja trancou um periodo inteiro por causa da carga de trabalho?
Marcar apenas uma oval.

| Sim

I Ndo

9.4 Vocé ja interrompeu o curso temporariamente ou definitivamente por causa da
carga de trabalho?

Marcar apenas uma oval.
| Sim

| Nao

9.5 Se quiser, descreva outra consequéncia académica enfrentada por causa do
trabalho:

10. Marque por relevancia como o trabalho impacta seu emocional e

iy @ Dropdown
psicolégico:

Marcar apenas uma oval.

) Me deixa frequentemente estressado(a) e ansioso(a)
Afeta minha salde mental ocasionalmente
I Impacta minha salde emocional de forma constante

Nao sinto impacto emocional

11. O modelo de escala 6x1 impacta sua capacidade de estudar?

Marcar apenas uma oval.
Sim, de forma significativa

Sim, mas de forma moderada

Né&o percebo impacto




17. 12. Qual e a dificuldade de conciliar a escala 6x1 com seus estudos?

Marcar apenas uma oval.

| Nada dificil

) Pouca dificil

) Moderadamente dificil
) Muito dificil

) Extremamente dificil

SEGAO 4: Impactos Relacionados ao Trabalho Noturno e Seguranga
(Objetiva C)

Além da carga e da gestdo de tempo, esta segdo considera aspectos fisicos e emocionais
relacionados ao deslocamento em hordrios tardios, com foco em possiveis riscos a saude e
seguranga pessoal.

As perguntas investigam experiéncias relacionadas a exposigao a situagdes de risco, impactos do
trabalho noturno e influéncia desses fatores no desempenho académico e bem-estar geral.

18. 13. Seu horario de trabalho (especialmente a noite) impacta sua seguranga pessoal
ou saude?

Marcar apenas uma oval.

Sim, com frequéncia
-AS vezZes

Mo, nunca

19. 14. Voceé ja esteve em situacao de risco (ex: assalto. violéncia) ao voltar do trabalho
ou estudo?

Marcar apenas uma oval.

) Sim, varias vezes
| Ja aconteceu uma vez
") Néo, nunca

~ ) Outro:




20. 15. O horario tardio de trabalho afeta seu desempenho académico (ex: sono
insuficiente, cansago)?

Marcar apenas uma oval.

Sim, afeta bastante
) As vezes, mas consigo lidar
Nao afeta

Qutro:

21. 16. Como vocé avalia o impacto do retorno para casa ap6s o Instituto (seguranca,
salde fisica e mental)?

Marcar apenas uma oval.

) Nenhum impacto
I Pouco impacto
_ Impacto moderado
| Impacto consideravel

| Impacto extremo

SECAO 5: Estratégias para Lidar com a Rotina

(Objetivo D)

As perguntas desta etapa buscam identificar quais estratégias os estudantes utilizam para lidar com
a sobrecarga de atividades, além de avaliar possiveis sugestdes para mudangas no modelo de
escala de trabalho.

= 0 Modelo de Estratégias de Coping (Lazarus & Folkman, 1984) explica como individuos
enfrentam situagoes estressantes por meio de estratégias emocionais, cognitivas e
comportamentais.

s A Matriz GUT é uma ferramenta de priorizacdc usada para identificar quais problemas, tarefas
ou demandas devem ser resolvidos primeiro.




22. 17. Quais estratégias vocé utiliza para lidar com a sobrecarga e o cansago?
Marque todas que se aplicam

| Pratica de atividades fisicas
Técnicas de relaxamento/meditagao
| Revezamento de turnos de trabalho
Pedir ajuda de colegas/professores
Uso de ferramentas de organizagdo
| Reducdo de atividades académicas
| Nao utilizo estratégias

| Qutro:

23. 18. Voceé utiliza algum tipo de planejamento ou agenda para conciliar as atividades
de trabalho e estudo?

Marcar apenas uma oval.
) Sim
) Nao

As vezes

24. 19. Se sim, quais métodos vocé utiliza? (Marque os que se aplicam)
Marque todas que se aplicam

| Agenda fisica
| Agenda digital (Google Agends, etc.)
Aplicativos de organizagao (Trello, Notion, etc.)
Planilhas
| Listas de tarefas manuais

Qutro:

25. 20. Vocé acredita que o modelo de escala 6x1 poderia ser modificado para melhorar
a conciliagdo entre trabalho e estudo? Se sim, de que forma?
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