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RESUMO: O doutorado, assim como qualquer outro trabalho, exige diversas entregas dos
trabalhadores ao mesmo tempo em que as responsabilidades da vida fora do ambito
profissional acontecem. No entanto, o processo de pos-graduagdo apresenta algumas
particularidades, como a auséncia de turnos de trabalho delimitados e a intensa produgdo de
artigos, por exemplo, o que aumenta a carga mental de trabalho dos estudantes e gera
pressoes de diferentes formas. O presente trabalho buscou, portanto, avaliar
qualitativamente o equilibrio entre a vida pessoal e profissional dos estudantes de doutorado
do Programa de Pos-Graduagdo em Engenharia de Produ¢do da Universidade Federal do
Rio Grande do Sul. Tratou-se de uma pesquisa aplicada que, a partir da revisdo da literatura
e construgcdo de um instrumento para a avaliagdo com base em metodologias ja existentes,
permitiu entender a experiéncia dos doutorandos e os sentimentos mais presentes em sua
rotina. Os resultados encontrados estdo de acordo com o que é evidenciado pela literatura,
ou seja, a maioria dos estudantes percebe a carga de trabalho muito alta e os prazos, assim

como as bolsas-auxilio, insuficientes para a quantidade de esfor¢o necessdria nesta fase.
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trabalho, equilibrio entre vida pessoal e profissional.

1. INTRODUCAO
O ambiente de trabalho dos estudantes de pos-graduacdo tende a ser muito
estressante. De acordo com Costa e Nebel (2018), exigéncias universitarias como a
participacdo e apresentacao de trabalhos em eventos e a publicacdo de artigos em periddicos

altamente reconhecidos, por exemplo, s3ao cobrancas muito intensas, somadas ao
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desenvolvimento do trabalho académico final. Para tanto, esses estudantes precisam realizar
muitas leituras e pesquisas que requerem um alto grau de aten¢do, concentracdo, foco e
raciocinio. Segundo Hall (2023), hd uma crise de saide mental na ciéncia, em que alunos de
poOs-graduacao trabalham demais, enfrentam imensa pressdo para ganhar bolsas, publicar em
periodicos reconhecidos nacionalmente ou internacionalmente € manter sua reputacao em
ambientes altamente competitivos. Essas demandas t€ém um carater que exige habilidades
cognitivas complexas dos pds-graduandos, o que estabelece a necessidade de haver um maior
cuidado relacionado a carga psiquica, cognitiva e mental desses profissionais.

No que tange a essas questdoes de trabalho, a ergonomia cognitiva ¢ uma area da
engenharia do trabalho que ressalta a necessidade de avaliar a carga mental de trabalho de um
colaborador. Desde o século passado, Rouse et al. (1993) ja afirmavam que a carga mental de
trabalho, embora possa ser definida como a demanda imposta a uma pessoa, ¢ melhor
compreendida como a carga experimentada por ela, na medida em que reflete o
processamento humano de informagdes e as sensagdes que realmente ocorrem, ndo apenas o
que foi exigido por uma tarefa. Cardoso e Gontijo (2012) complementam que essa exigéncia
mental € observada em processos de trabalho e comportamento humano que ocorram
envolvendo questdes emocionais (como afeto, sentimento, motivagdo) e aspectos cognitivos
(como concentragdo, memdria, percepcao, tomada de decisdo).

Nesse contexto, ¢ necessario atentar-se aos extremos opostos: a sobrecarga e a
subcarga de trabalho. Enquanto a sobrecarga esta relacionada a demanda excessiva de tarefas,
a subcarga refere-se & demanda insuficiente de trabalho. Ambas, no entanto, sao prejudiciais
a saude do trabalhador e impactam negativamente sua satisfacdo em relagdo ao trabalho
(SILVA; TOLFO, 2022). Assim, a ergonomia cognitiva busca entender a carga de trabalho
mental e suas diversas consequéncias, bem como conseguir medi-la para adaptar a situacio e
organizacao do trabalho e proporcionar ao profissional um equilibrio saudavel durante sua
jornada.

A fim de alcangar esse equilibrio, faz-se necessario, primeiramente, compreender
como os estudantes percebem sua carga de trabalho, seus deveres, as exigéncias e pressoes de
trabalho impostas (GALVAN; BRANCO; SAURIN, 2015). Diante das responsabilidades
inerentes a uma pos-graduagdo, ¢ preciso encontrar uma forma adequada de avaliar a
satisfacdo dos estudantes, considerando inclusive os sentimentos mais presentes em sua rotina
e nas suas atividades laborais.

No entanto, os sentimentos podem ser colocados em segundo plano pelos

pos-graduandos. Para Padovani ef al. (2014), devido a fatores como as exigéncias intrinsecas



do mercado de trabalho e as altas expectativas relativas ao futuro pessoal e profissional, os
estudantes tendem a desvalorizar sintomas referentes a problemas psicoafetivos. Com isso,
em detrimento do seu bem-estar, os pos-graduandos acumulam doengas decorrentes da nao
delimitacdo entre vida pessoal e profissional, pressdo e competitividade excessivas e
incertezas em relagdo ao futuro proximo, por exemplo. Segundo Hall (2023), esses estudantes
sdo muito mais propensos do que a populacdo em geral a sofrer de depressao e ansiedade, e
suas lutas de saide mental sdo resultado direto de uma cultura de pesquisa danosa.

Sendo assim, o objetivo deste trabalho ¢ avaliar qualitativamente o equilibrio entre a
vida pessoal e profissional dos estudantes de doutorado do Programa de Pos-Graduagdao em
Engenharia de Producdo da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (PPGEP/UFRGS).
Para tanto, o objetivo especifico foi desenvolver um instrumento para avaliacdo do equilibrio
entre a vida pessoal e profissional de estudantes de pds-graduagdo baseado em abordagens ja
existentes. Por meio de entrevistas de grupo focal, foi analisada a demanda de trabalho na
pos-graduacdo, o gerenciamento do tempo, as relagdes, o estilo de vida, as necessidades
financeiras e os sentimentos dos estudantes e, assim, sugerir medidas para melhorar seu
bem-estar durante a pos-graduacao.

Este estudo justifica-se pela necessidade de atentar-se as pressdes € cobrangas
exigidas por essa situacdo de trabalho, as quais muitos professores e pesquisadores ja
enfrentaram. Por ser uma etapa com prazo determinado, muitos profissionais a experimentam
sem buscar a adaptacdo do trabalho as suas condi¢des — premissa basica da ergonomia — e,
por consequéncia, adoecem nessa fase tdo importante de suas vidas. Logo, para o caso
analisado, ¢ essencial evidenciar aos estudantes da pos-graduacdo a necessidade de se ter uma
vida balanceada, feliz e saudavel — o que melhora positivamente seu trabalho e traz diferentes
beneficios. E preciso, de acordo com Hall (2023), que a satde mental se torne um topico
comum de conversa — uma mudanga que ja pode estar acontecendo. Ainda, o estudo visa
entender o contexto de trabalho e propor agdes para manter a carga mental em niveis
adequados, coletando informacdes mais precisas e entendendo as principais atividades
efetuadas pelos pos-graduandos (GALVAN; BRANCO; SAURIN, 2015).

Além da introducdo, este artigo ¢ composto pelo referencial teorico, abordado na
secdo 2, em que foi revisada a literatura referente a carga mental de trabalho e ferramentas
para avalia-la, bem como defini¢des de o que s@o sobrecarga e subcarga mental de trabalho.
Além disso, buscou-se na literatura sobre o ambiente de trabalho na pés-graduacado, a carga
mental de poés-graduandos e, por fim, sobre equilibrio de vida pessoal e profissional, tanto

relacionado ao desbalanceamento e consequéncias, quanto relacionado a praticas para



balanceamento. A se¢do 3 apresenta os procedimentos metodoldgicos utilizados para
constru¢dao do instrumento e analise dos resultados obtidos, seguida pela se¢do 4, em que os
resultados obtidos s3o descritos. Na secdo 5, esses resultados sdo discutidos e as propostas de
melhorias sdo apresentadas. O trabalho ¢ finalizado na se¢dao 6, que conta com conclusao,

limitagdes encontradas e sugestoes para trabalhos futuros.

2. REFERENCIAL TEORICO

Nesta secdo, a revisdo da literatura € aberta com assuntos referentes a carga mental de
trabalho, seus desequilibrios — a sobrecarga e a subcarga — e ferramentas para sua avaliagao.
Depois disso, ¢ investigado o ambiente de trabalho na pos-graduagdo e a carga mental de
p6s-graduandos. Por fim, ¢ abordado o tema de equilibrio de vida pessoal e profissional,
contemplando também o desbalanceamento desse equilibrio e suas consequéncias, bem como

praticas para evitar esse desequilibrio.
2.1. Carga mental de trabalho

Definir o conceito de carga mental de trabalho ¢ uma tentativa complexa que existe ha
muitas décadas. Desde os anos 1980, Leplat e Cuny (1983) relacionam a carga de trabalho a
interacdo entre o trabalhador e as exigéncias de determinado meio, ou seja, consideram a
subjetividade com que cada pessoa interpreta as exigéncias de uma demanda. Ainda, Wisner
(1994) divide a carga mental em trés aspectos inter-relacionados: fisico (esfor¢o muscular),
cognitivo (esforco mental) e psiquico (esforgo emocional).

Diante disso, segundo Cardoso e Gontijo (2012), a definicdo do conceito de carga
mental no contexto ergondmico nao ¢ unanime. Existem diferentes formas de caracteriza-la,
embora se observe que todas elas tendem a convergir para uma concep¢do que esta antes
centrada no ser humano, e ndo exclusivamente centrada na tarefa, conforme ilustrado na

Figura 1.
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Figura 1 — Sintese de conceitos e defini¢cdes de carga mental

Fonte: Adaptado de Cardoso e Gontijo (2012)

Adicionalmente ao conceito apresentado pelas autoras, Frutuoso e Cruz (2005)
consideram outros fatores que influenciam a carga mental de um trabalhador, tais como as
caracteristicas das atividades realizadas, a maneira como a pessoa as realiza, sob quais
condi¢des ambientais e fisiologicas ela as executa, que expectativas e consequéncias sio
geradas em decorréncia de suas agdes, entre outros. Além disso, ¢ fundamental avaliar o tipo
de organizacao de trabalho: habilidades necessarias para a realizagdo das tarefas, como sao
definidas as dimensdes tempo e prazo e como o desempenho do trabalhador ¢ avaliado. Dessa
forma, para os autores, a carga de trabalho é o produto de uma relagdo funcional entre
diversos aspectos.

Dependendo da relagdo entre todos esses aspectos, pode-se observar um desequilibrio
da carga mental de trabalho. Para Shultz, Wang e Olson (2010), quando existem muitas
demandas no trabalho, um individuo encontra-se em um quadro de sobrecarga de fungdes; em
oposi¢do, quando ha insuficientes tarefas para serem realizadas, a situagdo ¢ de subcarga de

trabalho.
2.1.1. Sobrecarga e subcarga mental de trabalho

Frutuoso e Cruz (2005) definem sobrecarga e subcarga de trabalho respectivamente
como a superestimagdo e a subestimacdo das habilidades de um colaborador para cumprir os
requisitos de uma tarefa. Essas situagdes surgem quando a relagdo funcional entre as
exigéncias do trabalho e as capacidades biologicas e psicologicas do trabalhador estdo em

desequilibrio (IIDA; GUIMARAES, 2016). De acordo com Carneiro (2015), tanto a carga de



trabalho quanto a sua intensidade precisam ser congruentes com aquilo que deve ser
desempenhado. Para Zhou et al. (2014), os casos de sobrecarga e de subcarga mental de
trabalho fazem o desempenho do trabalhador diminuir.

Segundo lida e Guimaraes (2016), a carga mental excessiva pode desencadear
problemas como dificuldade de coordenar estimulo e resposta, omissdes de tarefas
esporadicas, alteracdes na memoria de curta duragdo, fadiga, falta de motivagao e problemas
de relacionamento social. Ainda, o estresse, outro reflexo da sobrecarga de trabalho, provoca
mudancas de comportamento, como a perda de autoestima, insonia e exagero no consumo de
bebidas alcoodlicas, podendo evoluir para problemas de alteragdes nas fungdes fisioldgicas e
inibicdo das defesas naturais, causando doengas de diversos tipos. Ademais, conforme indica
Baumer (2003), o trabalhador pode apresentar niveis de estresse prejudiciais a satide, cometer
erros mais graves, bem como se envolver em acidentes. Assim, para Silva e Tolfo (2022), a
intensificagdo e a sobrecarga de trabalho representam riscos psicossociais ao trabalhador,
possibilitando danos para a satide mental e fisica dele.

Por outro lado, em um quadro de subcarga mental de trabalho, ocorre a diminuigdo
das fungdes intelectuais, visto que a tarefa executada necessita de pouco ou nenhum
compromisso mental, tornando-se repetitiva ¢ monotona (FRUTUOSO; CRUZ, 2005). Isso
significa que, em situacdo de subcarga, as habilidades que um trabalhador poderia oferecer
ndo sdo valorizadas e aproveitadas em sua totalidade, gerando nele o descontentamento e a
monotonia (GOBBI; DOS SANTOS, 2015). De maneira complementar, Carneiro (2015)
aponta que, quando ha tempo livre, ele ¢ preenchido com outras atividades que nao sdao o
objeto do trabalho. Assim, quando ndo ha liberagao da energia psiquica necessaria e adequada
para a realizagdo de uma atividade, pode haver sofrimento patogénico e inicio de um
processo de adoecimento (DEJOURS, 1997).

Para identificar algum dos casos de desequilibrio de carga mental de trabalho, ¢
necessario mensura-la. Dessa forma, faz-se necessario o uso de ferramentas que considerem a
subjetividade do envolvimento de cada colaborador com seu trabalho, assim como as
exigéncias de uma tarefa e da singularidade com que cada pessoa as executa (CARDOSO,

2010).
2.1.2. Ferramentas para avaliacdo de carga mental de trabalho

A mensuragdo da carga mental de um trabalhador, de acordo com Gobbi e Dos Santos

(2015), envolve conceitos complexos e mais abstratos, o que torna sua avaliagdo — baseada



em analises e interpretacdes de respostas e observagdes — mais dificil, em comparagdo com a
medi¢do da carga de trabalho fisica. Assim, para Cardoso (2010), medidas subjetivas sdo
mais indicadas para se avaliar os niveis de carga mental de trabalho. Ademais, segundo
Cardoso e Gontijo (2012), métodos de avaliagdo da carga mental possibilitam conhecer as
capacidades e limitagdes de uma pessoa, caracteristicas do fluxo de trabalho, além de facilitar
a apresentacdo quantitativa e qualitativa dos resultados obtidos.

O Self-Report Questionnaire 20 (SRQ 20) ¢ um instrumento indicado para
rastreamento de sofrimento mental, caracterizado por sintomas como insoOnia, fadiga,
irritabilidade, esquecimento e dificuldade de concentragdo (MOTA et al., 2021). Ele utiliza
uma escala de avaliagdo psicoldgica para transtornos mentais comuns (TMC) em servigos de
aten¢do primaria e sua versdo brasileira foi validada em 1980 com vinte questdes. Esse
instrumento ¢ composto por perguntas com respostas do tipo sim ou nao, as quais lacoponi e
De Jesus Mari (1989) agruparam em quatro categorias de sintomas: diminui¢do da energia,
sintomas somaticos, humor depressivo e pensamentos depressivos. O resultado final ¢
composto pela soma de cada resposta afirmativa, que representa um ponto, e pode variar de 0
(nenhuma probabilidade de sofrimento mental) a 20 (extrema probabilidade de sofrimento
mental) (GONCALVES; STEIN; KAPCZINSKI, 2008). Os resultados de Guirado e Pereira
(2016) apontam que essa ferramenta tem um desempenho satisfatorio para identificagcdo de
causas que, quando em conjunto, evidenciam caracteristicas imprescindiveis para se analisar
aspectos da satide mental no &mbito profissional.

Outra ferramenta utilizada para avaliagdo de carga mental de trabalho ¢ o NASA Task
Load Index NASA-TLX). O Indice de Carga de Tarefas da NASA, que foi desenvolvido por
Sandra Hart na década de 1980, ¢ uma ferramenta subjetiva para avaliacdo da carga de
trabalho de operadores que trabalham com sistemas de interface homem-maquina. Essa
ferramenta considera seis fatores envolvidos em uma tarefa: exigéncia mental, exigéncia
fisica, demanda temporal, desempenho, esfor¢co e frustragdo (NASA, 2020). Os resultados
encontrados por Cardoso e Gontijo (2012) mostraram que, com esse método, ¢ possivel
avaliar a carga mental de um trabalhador considerando diferentes dimensdes da situagdo de
trabalho, além de haver facil aplicacdo e grande aceitagdo por parte de pessoas avaliadas.
Ainda, o NASA-TLX mostrou-se adequado para comparar os resultados de diferentes pessoas
que executam uma mesma tarefa e, pela maneira como seus resultados sdo apresentados, o
método mostra-se ligeiramente mais sensivel no que tange as dimensdes associadas a carga
mental. Em concordancia, o estudo realizado por Benin e Pessa (2019) indicou que essa

ferramenta mostra-se efetiva, pratica e adequada em diversos contextos, visto que pondera a



interpretagdo individual da pessoa avaliada perante situagdes reais do trabalho.

Por fim, What is Happening in this Class? (WIHIC) é um questiondrio que objetiva
medir a carga de trabalho e a percep¢do de satisfacio do ambiente a partir de métricas
académicas. Esse instrumento, que foi recentemente desenvolvido, avalia sete dimensdes do
ambiente psicossocial de sala de aula (estudante, professor, envolvimento, investigacao,
tarefa, cooperacdo e equidade) e explora como esses aspectos afetam o aprendizado e o
desempenho do aluno. Em cada dimens3o, sdo apresentadas praticas que podem ser
respondidas com um dos cinco niveis de frequéncia apresentados: quase nunca, raramente, as
vezes, frequentemente e quase sempre (OO; KHINE; SAN, 2022). Os resultados de Skordi e
Fraser (2019) adicionam mais credibilidade ao WIHIC para avaliar o ambiente de
aprendizagem, ndo apenas para os niveis primario e secunddrio, mas também para institui¢des

de ensino superior.
2.2. Ambiente de trabalho na pés-graduacao

De acordo com Galvan, Branco e Saurin (2015), um curso de pos-graduagdo costuma
ter atividades como pesquisa, trabalhos de aula, provas e dissertacdo, ou seja, deveres que
demandam esforco mental, concentragdo e tempo, em vez de esforco fisico. Adicionalmente,
Patrus, Shigaki e Dantas (2018) evidenciam que, no contexto de trabalho de um
pos-graduando, existe mais competitividade que colaboracdo, devido a forma da avaliagao de
programas de pos-graduacdo ter um cardter somativo (foco na avaliagdo externa) e nao
formativo (foco na avaliacdo interna), o que impacta negativamente os universitarios.

Considerando essas demandas do ambito académico, Padovani et al. (2014) sugerem
que um estudante deve desenvolver, desde a sua entrada na academia, mecanismos cognitivos
e emocionais complexos a fim de se administrar as exigéncias desse ambiente. Entre essas
exigéncias, Costa e Nebel (2018) destacam a necessidade de se aproveitar bem as disciplinas,
cumprir todos os prazos estipulados, realizar pesquisas com coleta de dados, escrever e
apresentar artigos em eventos (e té-los publicados em veiculos relevantes), elaborar aulas,
desenvolver o trabalho final, entre outros.

Com 1isso, esses estudantes enfrentam desafios das mais diversas naturezas. As
principais fontes institucionais de estresse que geram preocupagdes nos estudantes, segundo
Grady et al. (2014), incluem conflito e sobrecarga de papéis com orientadores e colegas,
relacionamento com mentores (bem como suas orientagcdes, que costumam ter mudancas

frequentes) e sua auséncia, requisitos do programa de pods-graduacdo, gerenciamento de



tempo e restri¢des decorrentes, isolamento social e financiamentos.

Em sua pesquisa, Chirikov et al. (2020) observaram que desafios na saude mental de
po6s-doutorandos eram frequentemente associados ao estresse financeiro, que ¢ agudo para os
pesquisadores em estagio inicial. Adicionalmente, de acordo com Moran et al. (2020), muitos
responsabilizaram os financiadores e institutos, que enfatizam a quantidade em detrimento da
qualidade em termos de publicag@o e obtencdo de subsidios — todos os quais contribuem para
um equilibrio ruim entre vida pessoal e profissional. Assim, de acordo com Hall (2023), ¢
preciso haver mudancgas drasticas nas estruturas de financiamento, de forma que nado seja
inteiramente baseado em publicacdes, mas sim em um ambiente de trabalho saudavel — que
considere a saide mental dos pesquisadores e o rigor de seu trabalho, incluindo ideias que
podem nunca chegar a um perioédico académico.

Ademais, existem fontes de estresse de natureza mais subjetiva, como a cobranga
excessiva feita pelos proprios pos-graduandos a si mesmos, o medo de ndo finalizar o
trabalho e outras demandas domiciliares (GALVAN; BRANCO; SAURIN, 2015). Ainda, De
Souza, Da Silva Cavalcanti e Cavalcante (2018) destacam a tendéncia a ininterrup¢do da
jornada laboral, visto que os estudantes tendem a transpor limites de espago e tempo de
trabalho.

Levecque et al. (2017) ratificam esse contexto, adicionando que a interface
trabalho-familia, as demandas e o controle do trabalho, o estilo de lideranga do supervisor, a
cultura de tomada de decisdo da equipe e a percep¢ao de uma carreira fora da academia estao
ligados a problemas de saude mental. Segundo Moran et al. (2020), apesar de todos os anos
que cientistas dedicam a pesquisa, muitos enfrentam grandes dificuldades para encontrar um
emprego de longo prazo em uma universidade. Assim, a maioria dos que deixa a pesquisa
relata que a dificuldade em encontrar um emprego, além do impacto negativo na saude
mental e o desejo de um melhor equilibrio entre vida profissional e pessoal.

Esse cendrio acaba por consumir em demasia o recurso temporal dos estudantes,
podendo gerar desordem tanto na esfera familiar, quanto na esfera profissional, impactando
negativamente seu desempenho no trabalho (PINZON et al., 2020; WAYNE et al., 2017).
Isso sugere que a combinagao de muitas demandas de carga de trabalho e restricdes de tempo
criam um clima institucional que provavelmente afetard a saide mental dos alunos de
pos-graduacdo (NELSON et al., 2001), podendo desenvolver doencas mentais — sobretudo
em pessoas que ja apresentam uma situacdo de vulnerabilidade psicologica (COSTA;
NEBEL, 2018).

Dessa forma, em um ambiente caracterizado por longas horas de trabalho e uma
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cultura em que o estresse ¢ a ansiedade sdo normalizados (CEREJO; AWATI; HAYWARD,
2020), observa-se uma crescente preocupagdo com o impacto potencial das atuais condi¢des
de trabalho académico na saude mental dos estudantes (LEVECQUE et al., 2017). A carga
mental de trabalho desses estudantes, conforme os resultados encontrados por Galvan,
Branco e Saurin (2015), encontra-se em um nivel de maximo risco. Ainda, Marczewski
(2021) observou uma qualidade de vida abaixo do esperado e um indice de carga mental
elevado em estudantes como conclusdo de seu estudo. Para Wright et al. (2004), o contexto
da vida na universidade dificulta o equilibrio entre trabalho e vida pessoal, devido ao fato de
essas organizagdes exigirem muito de seus pesquisadores. De acordo com Hall Watts e
Robertson (2011), as taxas de esgotamento, depressio e ansiedade de pesquisadores
universitarios eram comparaveis as relatadas em ocupacdes de alto risco, como assisténcia

médica.
2.3. Equilibrio de vida pessoal e profissional

O equilibrio entre as esferas pessoal e profissional proporciona a um individuo uma
qualidade de vida saudavel. Assim, uma pessoa entende como apropriada a sua qualidade de
vida quando tem uma carga mental de trabalho menor ou estratégias para equilibra-la e ter
momentos de lazer (MARCZEWSKI, 2021). Segundo De Souza, Da Silva Cavalcanti e
Cavalcante (2018), a utilidade e a satisfagdo sdo o que ddo sentido a um trabalho e
contribuem para o progresso das pessoas e da sociedade.

Nessa perspectiva, Duarte, Imagindrio e De Jesus (2011) afirmam que o contexto
universitario tem um impacto muito grande na avaliagdo geral que uma pessoa faz de sua
vida. No entanto, para Evans et al. (2018), estudantes académicos tém longas jornadas
laborais e graus variados de equilibrio entre trabalho e vida pessoal, o que esta
significativamente associado ao seu bem-estar fisico e mental. Afinal, conforme os autores,
alcancar o equilibrio entre vida profissional e pessoal ¢ um desafio em uma cultura em que ¢
desaprovado sair do laboratorio antes do por do sol. Sendo assim, muitas vezes esses
trabalhadores assumem uma disponibilidade integral que ultrapassa sua vida pessoal
(GRISCI; CARDOSO, 2014).

Portanto, de acordo com Marczewski (2021), ¢ possivel afirmar que existe uma
correlacdo entre carga mental de trabalho e qualidade de vida de estudantes, visto que
elevados niveis de carga mental t€ém impacto direto na diminui¢do de seu bem-estar. Dessa

forma, segundo Konte (2022), é necessario que cursos de graduagdo incentivem a busca pelo
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equilibrio entre o trabalho e as outras areas da vida, de maneira que sejam formados

profissionais saudéveis, capazes de gerenciar adequadamente seu tempo.
2.3.1. Desbalanceamento entre vida pessoal e profissional e suas consequéncias

Sem equilibrio entre as diferentes esferas de sua vida, um individuo pode adoecer.
Para Dejours, Dessors e Desriaux (1993), o trabalho pode representar tanto um elemento de
equilibrio e evolucdo na vida de uma pessoa, quanto um causador de degradacao,
envelhecimento e doengas graves. Com isso, Pinzon et al. (2020) apontam que existe uma
preocupacdo crescente com a saude de estudantes de poOs-graduacdo, uma vez que foi
observado neles, nos ultimos anos, o predominio de sofrimento emocional.

Somado a isso, os resultados obtidos por Pontes (2018) revelaram uma amostra
alarmante de estudantes de pos-graduacdo com algum tipo de sintoma de ansiedade,
depressao e/ou estresse. Isso pode ser justificado considerando-se que De Souza, Da Silva
Cavalcanti e Cavalcante (2018) indicaram que esses estudantes estdo propensos a sindrome
de burnout, visto que encontram-se em um cendrio de estresse ocupacional cronico. Ainda
segundo os autores, os estudantes experienciam sentimentos constantes de exaustdo
emocional como cansaco, sobrecarga, angustia, instabilidade emocional, decep¢cdo, medo de
perder a bolsa e medo de perder o contato com o mercado.

Por consequéncia, o desenvolvimento de doencas mentais pode incapacitar os
pos-graduandos de desempenharem suas atividades académicas (GEWIN, 2012). Para a
autora, sinais como incapacidade de assistir as aulas e desenvolver sua pesquisa, dificuldade
de concentra¢do, diminui¢do de motiva¢dao, aumento de irritabilidade, disturbios de sono,
alteragdes no apetite e dificuldades de interacdo social sdo indicativos de que esses estudantes
podem estar apresentando um quadro de depressdo e ansiedade. Sendo assim, Souza (2017)
salienta que faz-se necessario criar agdes que apoiem tanto a prevencdo e tratamento do

sofrimento emocional de estudantes, quanto a promog¢do do seu bem-estar.
2.3.2. Praticas para balanceamento entre e vida pessoal e profissional

Para Gabardo-Martins, Ferreira e Valentini (2016), existem evidéncias de que boas
experiéncias no ambiente de trabalho podem melhorar a qualidade de vida pessoal, e
vice-versa. Segundo Evans et al. (2018), para se alcancar um ambiente de trabalho
educacional mais saudavel, ¢ preciso incentivar que as atividades dos estudantes sejam

realizadas, ao mesmo tempo, de forma eficiente e consciente, com a inclusdo de praticas de
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autocuidado. Dessa forma, conforme Bento ef al. (2021) afirmam, as institui¢des de ensino
superior sdo espacos privilegiados e desempenham um papel fundamental na promocao da
satude dos seus estudantes.

Nesse contexto, Grady et al (2014) indicam que a necessidade de bons
relacionamentos de orientacdo ¢ a criacdo de lagos sociais entre os alunos sdo dois fatores
relevantes para se tratar o bem-estar dos estudantes de pds-graduagdo. Ha algumas décadas,
estudos ja apontavam que um contexto social de suporte, ou seja, um maior apoio de
mentores (com uma lideranga positiva) e de colegas de trabalho estd correlacionado com o
engajamento ¢ o desempenho de trabalhadores (STAW; SUTTON; PELLED, 1994;
ARAKAWA; GREENBERG, 2007).

Além disso, a flexibilidade de horarios de trabalho, o trabalho remoto e a defini¢do de
limites claros em relagdo a vida profissional sdo praticas fundamentais para se alcangar o
equilibrio entre a vida pessoal e a profissional (DAVIES, 2013; PHILLIPS et al., 2016).
Especificamente em relagdo a academia, além da necessidade de hordarios flexiveis, € preciso
haver favorecimento do convivio familiar e reducdo da pressao no trabalho (KEENEY et al.,
2013; SALTMARSH; RANDELL-MOON, 2015).

Por fim, nos dias atuais, Hall (2023) evidencia a satide mental como um componente
essencial do conjunto de habilidades de um pesquisador de sucesso. Segundo sua pesquisa,
desde 2020, existem programas nos Estados Unidos que oferecem cursos que abordam
topicos como a sindrome do impostor € o desenvolvimento de melhores relacionamentos com
mentores, por exemplo. Seus participantes (estudantes de graduacao e pos-graduagao) relatam
redugdes na ansiedade, depressdo e absenteismo devido ao estresse no local de trabalho.
Além disso, hd projetos desenvolvidos para ajudar membros do corpo docente e
administradores a desenvolver melhores habilidades de orientacdo e trabalhar em sua satde
mental. Ainda, iniciativas criadas por estudantes de pos-graduacdo e pds-doutorandos
levaram a varios eventos e workshops, até encontros de ioga.

Os esforcos para formar sindicatos de estudantes de doutorado e pos-doutorado nos
campi de universidades dos Estados Unidos também buscaram garantias de melhores
condigdes de trabalho (HALL, 2023). No Brasil, destaca-se o caso da Universidade Federal
de Pelotas (UFPel), em que a Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas disponibilizou o questionario
SRQ 20 para investigar a existéncia ou ndo de sinais de sofrimento mental na universidade.
Ainda, foi oferecido um espaco em que a comunidade pode sugerir atividades para a UFPel
elaborar acdes que fomentem a busca pela saude mental de acordo com os interesses de seus

participantes (UFPel, 2023).
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Nesta se¢do, ¢ apresentada a metodologia utilizada para realizar o trabalho.
Inicialmente, ¢ apresentada a descri¢dao do cenario, seguida da classificagdo da pesquisa e, por

fim, as etapas do trabalho.
3.1. Descricao do cenario

O cenario estudado nesta pesquisa ¢ o Programa de Pos-Graduagao em Engenharia de
Producdo da Universidade Federal do Rio Grande do Sul (PPGEP/UFRGS). O PPGEP
oferece cursos de poés-graduagdo para alunos em todos os estagios de suas carreiras
académicas e profissionais com estudos avancados em Engenharia de Producao,
principalmente nas areas de Sistemas de Producdo, Sistemas de Qualidade, e Sistemas de
Transportes. O curso atingiu nota 7 (conceito maximo) na ultima avaliacdo quadrienal da
CAPES, que ocorreu em 2017, reafirmando a posi¢ao no grupo de exceléncia internacional
(Producao/UFRGS, 2023).

O programa de pods-graduacdo académica conta com cinco linhas de pesquisa
(Geréncia e Estratégias da Producdo, Ergonomia e Seguranca, Gestdo da Qualidade e
Servicos, Transportes e Logistica, Qualidade de Desenvolvimento de Produtos e Processos) e
dezesseis professores (Producdo/UFRGS, 2023). Esse programa esta localizado em Porto
Alegre, no Rio Grande do Sul, e, no segundo semestre letivo de 2023, tinha 69 estudantes
inscritos no mestrado académico e 84 no doutorado. Os discentes ttm uma jornada de
trabalho flexivel, sem um padrao rigido de oito horas diarias, mas com diversas demandas —
diferentes para cada curso. Para o doutorado, essas demandas envolvem, além do
desenvolvimento do trabalho académico final, a necessidade de um artigo publicado em um
periddico Qualis A, proficiéncia em duas linguas estrangeiras, artigos em sequéncia que
formam a tese, estagio docente para bolsistas e 48 créditos de disciplinas. Além disso, o prazo
para finalizacdo das atividades do curso ¢ de dois anos para o mestrado académico e quatro
anos para o doutorado, havendo a possibilidade de postergacdo de um ano em ambos os

casos.
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3.2.  Classificacao da pesquisa

Quanto a natureza, o presente trabalho ¢ classificado como uma pesquisa aplicada,
caracterizada pela identificacdo de problemas dos alunos da p6s-graduaciao da Engenharia de
Produgdao da UFRGS e busca de solugdes para eles (FLEURY; DA COSTA WERLANG,
2016). A pesquisa ¢ definida como tendo uma abordagem qualitativa, uma vez que tem a
inten¢do de explorar com profundidade aspectos da percepcao que esses estudantes t€ém sobre
o equilibrio entre sua carreira profissional e sua vida pessoal a partir da carga mental de
trabalho (MAYRING, 2019).

Em relagao aos objetivos, este trabalho pode ser qualificado como uma pesquisa
exploratdria, visto que estuda as caracteristicas, os mecanismos de funcionamento e as
variaveis relacionadas ao PPGEP e seus estudantes (CERVO; BERVIAN; SILVA, 2007).
Assim, ¢ possivel coletar-se dados sobre diversos aspectos do fendomeno pesquisado. Por fim,
considerando os procedimentos utilizados, o estudo classifica-se como um estudo de caso,
devido a sua natureza empirica, em que ¢ investigado o contexto real de vida dos alunos do
PPGEP e ¢ realizada uma andlise aprofundada dos dados coletados para obtengdo de

conclusdes acerca do caso estudado (MIGUEL, 2007).
3.3. Etapas do trabalho

Para a realizacdo deste trabalho, conforme Yin (2001) sugere para estudos de caso,
foram realizadas sete etapas adaptadas ao contexto investigado, que sdo apresentadas na
Figura 2. Essas etapas compreendem a pesquisa na literatura, a constru¢do de um instrumento

para coleta dos dados e o trabalho em campo, e estao detalhadas a seguir.

ETAPA 3 ETAPA S
ETAPA 1 N R ETAPA 7
i Elaboragio Aplicagio Proposigio
Definigio do
do do de melhorias
problema . .
mstrumento mstrumento
\\ / \\ /i '\\\
\\« ;/ \\ i & \\ / //
ETAPA 6
ETAPA 2 ETAPA 4 s
i i Analise das
Revisio da Pré-teste do

; ; informacdes
literatura mstrumento
coletadas

Figura 2 — Etapas realizadas no trabalho

Fonte: Elaborada pelos autores
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Inicialmente, na etapa 1, foi definido o problema: a elevada carga mental dos
estudantes do PPGEP/UFRGS (GALVAN; BRANCO; SAURIN, 2015). Esse problema foi
escolhido para ser investigado de maneira qualitativa, de modo a proporcionar uma maior
compreensdo do contexto geral dos estudantes. O problema ¢ pertinente devido aos diversos
resultados apontados nos estudos encontrados na literatura (DE SOUZA; DA SILVA
CAVALCANTI; CAVALCANTE, 2018, GEWIN, 2012, HALL, 2023, PINZON et al., 2020,
PONTES, 2018). A avaliacdio da carga mental dos estudantes do PPGEP envolveu 17
pos-graduandos — somente aqueles de doutorado — e a escolha do publico-alvo pelos autores
considerou a acessibilidade aos entrevistados.

Na etapa 2, foi realizada a revisdo da literatura, necessaria para o entendimento
aprofundado dos conceitos utilizados e das ferramentas para avaliacdo de carga mental de
trabalho ja existentes. O estudo foi feito a partir de dados consultados em sites como Google
Scholar, portal de periédicos da CAPES, Science Direct e Scientific Electronic Library
On-line (SciELO).

Em seguida, na etapa 3, foi elaborado um instrumento para avaliacdo do equilibrio
entre vida pessoal e profissional de estudantes de pos-graduacdo a partir de estudos na
literatura e metodologias ja existentes (SRQ 20, NASA-TLX e WIHIC). O desenvolvimento
desse instrumento foi essencial para viabilizar a analise qualitativa do contexto de vida dos
estudantes, de maneira a selecionar os principais pontos de cada ferramenta ja consolidada e
adaptéa-la de acordo com a necessidade do estudo. O instrumento foi elaborado a partir de um
quadro metodoldgico (ARAUJO; PIMENTA; COSTA, 2015, RODRIGUES; RODEGHIERO
NETO; FONSECA, 2022), em que foram definidos o objetivo da pergunta (aspecto
analisado), a questdo elaborada e a referéncia utilizada. As questdes sdo de natureza
dissertativa e passaram por uma etapa de pré-teste com trés estudantes da pos-graduacao. O
instrumento, apresentado no Quadro 2 da secdo 4, foi elaborado pelos proprios autores.
Anterior a aplicacdo da entrevista, elaborou-se um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), com o objetivo de coletar a autorizacdo voluntaria dos participantes e
identificar os seguintes dados gerais: idade, gé€nero, estado civil, cidade natal, situagdo de
moradia (se divide residéncia, com quantas pessoas € se essas pessoas sao familiares ou ndo)
ocupacdo extra ao doutorado, tempo no doutorado, linha de pesquisa e professor(a)
orientador(a).

Na etapa 4, foi realizado o pré-teste do instrumento. Essa etapa foi necessaria para
compreender se houve um claro entendimento das questdes por parte dos entrevistados,

possibilitando ajustes nas questdes elaboradas antes da aplicagdo com os demais
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participantes. O pré-teste envolveu trés estudantes do PPGEP e ocorreu de forma presencial
em uma sala do Departamento de Engenharia de Produ¢do da UFRGS. A aplicacdo se deu
pelos autores e houve pequenos ajustes em relacdo ao que foi elaborado inicialmente:
algumas perguntas foram redigidas para proporcionar um entendimento mais claro aos
entrevistados.

Em seguida, na etapa 5, o instrumento elaborado foi aplicado. A aplicagdo do
instrumento foi fundamental para se entender, de maneira aprofundada, a percep¢ao dos
estudantes em relacdo ao seu equilibrio entre vida pessoal e profissional e sentimentos
associados. O instrumento, que teve a funcao de um roteiro semiestruturado, foi aplicado por
meio de grupos focais, ou seja, reunides com pessoas que se unem para conversar sobre o
topico estudado neste trabalho (RIBEIRO, 2003). Agrupando os estudantes de forma a
considerar o ano em que eles estavam no doutorado, foram conduzidos quatro grupos focais:
um com seis pessoas, dois com trés pessoas ¢ um com duas pessoas. Assim, somando-se a
isso o pré-teste realizado com trés pessoas, totalizou-se 17 entrevistas, ou seja,
aproximadamente 20% dos estudantes do doutorado. Para a condu¢do das entrevistas,
realizada pelos proprios autores, foi utilizado o instrumento elaborado na etapa anterior. As
reunides ocorreram por video chamada e cada grupo focal teve a duragdo de
aproximadamente uma hora e meia.

Na etapa 6, foram analisadas as informagdes coletadas nas entrevistas. Essas
informacdes foram transcritas por meio da utilizacdo de um software gratuito da internet.
Assim, a analise dos dados foi relevante para se encontrar situagdes em comum entre os
estudantes, seus desafios e praticas para ter uma vida feliz e equilibrada. Essa anélise foi
realizada por meio de uma comparacdo interna, isto €, uma comparagao entre as respostas dos
entrevistados (RIBEIRO; MILAN, 2004) de acordo com o objetivo de cada grupo de
questdes: demanda da pos-graduacao, gerenciamento do tempo, relagdes pessoais, estilo de
vida, necessidades financeiras € sentimentos.

Por fim, na etapa 7, ap6s as coletas, analises e discussdes, foram propostas melhorias
de acordo com os principais pontos negativos apontados pelos entrevistados. Essas melhorias
foram propostas como sugestdes para melhorar a qualidade de vida dos estudantes. As
melhorias sdo importantes para se alcangar um equilibrio adequado entre a vida pessoal e
profissional e, assim, aumentar o nivel de satisfacdo dos entrevistados. As sugestdes foram
realizadas por meio de uma comparacdo externa, ou seja, envolvendo a analise das respostas
dos entrevistados e os resultados de estudos encontrados na literatura (RIBEIRO; MILAN,

2004).
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4. RESULTADOS

Nesta secdo, sdo apresentados os resultados obtidos com o trabalho. Esses resultados

foram alcangados a partir das entrevistas realizadas com os estudantes de doutorado do

PPGEP/UFRGS, os quais foram separados em grupos de acordo com o ano em que se

encontram no curso.

No Quadro 1, s3o apresentadas as principais caracteristicas de cada estudante e um

codigo atribuido a cada um, para garantir o sigilo de suas respostas. Género, idade, ano no

doutorado, cidade natal e exercicio de outra ocupagdo foram as caracteristicas coletadas por

meio do TCLE.
Codigo Grupo Género Idade Ano no Cidade natal Outra
focal doutorado ocupacio
El Pré-teste Masculino 28 anos 3 Paulo Afonso, BA Nao
E2 Pré-teste Feminino 26 anos 1 Caetité, BA Nao
E3 Pré-teste Feminino 24 anos 1 Delmiro Gouveia, AL Nao
E4 1 Masculino 25 anos 2 Delmiro Gouveia, AL Nio
ES5 1 Feminino 26 anos 2 Passo Fundo, RS Sim
E6 1 Masculino 26 anos 2 Mata Grande, AL Nao
E7 1 Feminino 31 anos 2 Bagé, RS Sim
E8 1 Masculino 25 anos 2 Pariconha, AL Nao
E9 1 Feminino 28 anos 2 Delmiro Gouveia, AL Nao
E10 2 Feminino 33 anos 1 Porto Alegre, RS Sim
Ell 2 Masculino 23 anos 1 Cerro Largo, RS Sim
El12 2 Feminino 31 anos 1 Salvador, BA Nao
E13 3 Feminino 29 anos 3 Porto Alegre, RS Sim
El4 3 Feminino 29 anos 3 Sobradinho, RS Sim
El15 3 Masculino 27 anos 3 Séo Paulo, SP Nao
El6 4 Feminino 31 anos 4 Porto Alegre, RS Sim
E17 4 Feminino 31 anos 4 Santana do Livramento, Nao
RS

Quadro 1 — Caracteristicas dos participantes das entrevistas

Fonte: Elaborado pelos autores
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De acordo com o Quadro 1, pode-se observar que 65% dos estudantes que
participaram deste estudo ¢ do sexo feminino e 35% do sexo masculino. Entre os cinco
estados de origem deles, 47,1% nasceu no Rio Grande do Sul, 29,4% em Alagoas, 17,6% na
Bahia e 5,9% em Sao Paulo. Considerando que somente trés pessoas que nasceram no Rio
Grande do Sul sdo naturais de Porto Alegre, 82,4% dos estudantes tiveram que sair da sua
cidade de origem para cursar o doutorado. Por fim, nota-se que a maioria deles (65%) nao
tem outra ocupacao, ou seja, dedica-se exclusivamente ao seu curso.

Para a realizacdo das entrevistas com os estudantes, foi utilizado um instrumento
elaborado pelos autores, que teve a fungao de um roteiro semiestruturado. Esse instrumento,
que ¢ o primeiro resultado deste estudo, cumpre um dos objetivos especificos destacados na
pesquisa. Construido a partir de diferentes referéncias e metodologias da area, o instrumento

esta representado no Quadro 2.
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ASPECTO
ANALISADO

QUESTOES

REFERENCIA

Demanda da
pos-graduacio

Quais sdo as principais atividades que demandam
tempo e preocupag¢do na pos-graduagdo?
Como vocés percebem os prazos das atividades que
precisam realizar?

COSTA; NEBEL, 2018
NASA, 2020

Gerenciamento do
tempo

Como vocés fazem o gerenciamento do tempo em
relacdo a carga horaria?
Vocés conseguem delimitar “turnos”, fazer pausas e
trabalhar remoto?
Durante os finais de semana, vocés conseguem
descansar ou existem atividades que sdo feitas nesse
periodo?

DE SOUZA; DA SILVA
CAVALCANTI;
CAVALCANTE, 2018
DAVIES, 2013
NASA, 2020
PHILLIPS et al., 2016

Relacgoes

Vocés t€m boas relacdes com os colegas e com seus
orientadores?
Conseguem interagir entre os colegas ou sentem-se
mais isolados?
Percebem muita competitividade entre os
pos-graduandos?

GRADY et al., 2014
LEVECQUE et al., 2017
00; KHINE; SAN, 2022

PATRUS; SHIGAKI;

DANTAS, 2018

Estilo de vida

Considerando seus estilos de vida, vocés praticam
alguma atividade fisica, tém uma boa alimentagao,
fazem terapia?

Conseguem ter tempo livre de qualidade, ou se
cobram muito por ndo estar trabalhando?

GALVAN; BRANCO;
SAURIN, 2015
MOTA et al., 2021

Necessidades
financeiras

Vocés recebem bolsa da pds-graduagio ¢ a
consideram suficiente?
Qual a sua percepcdo de carreira fora da academia
depois de formados?

CHIRIKOV et al., 2020
GRADY et al., 2014
LEVECQUE et al., 2017
MORAN et al., 2020
PADOVANI et al., 2014

Sentimentos

Considerando toda a rotina que envolve a
pos-graduacdo, quais sentimentos estdo mais
presentes em suas vidas?

Em que momentos vocés sdo mais felizes?

MOTA et al., 2021
NASA, 2020

Quadro 2 — Instrumento DR

Fonte: Elaborado pelos autores

Além das questdes apresentadas no Quadro 2, foram feitas as seguintes perguntas
introdutorias: “O que motivou vocés a fazerem a poés graduagdo? Como vocés tém se
sentido?”. Muitos estudantes demonstraram interesse na carreira académica desde a
graduacdo, envolvendo-se com projetos de pesquisa e extensao, o que os levou naturalmente
a optar pela pods-graduagdo. Outras motivagdes mencionadas foram a influéncia de

professores, a realizagdo de um objetivo profissional, a oportunidade de aprimorar seus

curriculos e melhorar suas perspectivas no mercado de trabalho e o fato de ndo se
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encontrarem em alguma outra drea profissional. Em relacdo aos sentimentos, a maioria dos
estudantes afirmou sentir-se esgotada fisica e emocionalmente, devido a carga de trabalho da
pesquisa, com dificuldades de equilibrar a vida académica com a vida pessoal. Ainda assim,
houve relatos de sentimentos de satisfacdo e realizagdo ao seguir o caminho da
pos-graduacao, em que os estudantes sentem-se privilegiados por poderem se dedicar a
pesquisa e ao conhecimento de ponta.

Conforme pode-se observar no Quadro 2, cada pergunta teve um aspecto analisado e
referéncias da literatura que indicam sua relevincia. Dessa forma, os resultados descritos a
seguir sdo divididos de acordo com o aspecto analisado de cada pergunta, visando a uma

melhor organizagao e tratamento de dados.
4.1. Demanda da pés-graduacio

De acordo com os estudantes entrevistados, as disciplinas, a escrita da tese, o estagio
de docéncia e a publicagdo de artigos sao as atividades que mais demandam tempo durante a
pos-graduacdo. Em praticamente todos os cinco grupos focais, as disciplinas foram a primeira
atividade citada como resposta a pergunta relacionada a necessidade de tempo. Isso se
justifica porque, segundo os estudantes, a carga de trabalho associada as disciplinas ¢ alta, ja
que exige um elevado nivel de dedicacdo para a elaboragdo de artigos e outros trabalhos

relacionados aos temas estudados, que requerem leituras extensas que consomem seu tempo e

energia, afetando o desempenho académico.

“E muita coisa e vocé ndo consegue absorver muito. Entdo acho que a
forma que as disciplinas sdo conduzidas hoje demanda muito tempo e

um desgaste grande." (E11)

“A carga de trabalho das disciplinas é altissima. Tipo, vocé tem que
ficar full time para conseguir ir bem nas disciplinas, ta? Vocé tem que
fazer artigos, tem que fazer um monte de coisa. A carga de leitura
também é super alta, entdo é outro ponto que acho que é uma

atividade que toma bastante tempo.” (E14)

Em relagdo aos prazos das atividades que precisam realizar, os estudantes relatam
que, majoritariamente, os prazos sdo curtos, especialmente considerando as entregas de
trabalhos e artigos para as disciplinas. No que tange a tese, foi relatado que as vezes falta uma

delimitagdo clara de prazos, e que isso pode variar dependendo do orientador, causando
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incerteza e dificuldades no planejamento das atividades. De modo geral, os estudantes
relataram que essa questdo também estd diretamente relacionada a organizagdo pessoal de

cada um.

“Hoje o tempo é o nosso recurso mais precioso, sabe? Se a gente ndo
manejar ele bem, a gente sai no prejuizo, sabe? Eu estou para dizer
até que se fosse so a tese, todos os anos dedicados so para a tese, trés
anos seria suficiente. A gente se envolve em muita coisa pequena que a

gente nem considera e quando vé ja passou.” (ES)
4.2. Gerenciamento do tempo

As respostas apresentaram varias diferengas de acordo com as caracteristicas
individuais e contexto de vida de cada estudante. Observou-se que ha uma grande diversidade
de praticas e estratégias utilizadas para a gestdo do tempo: alguns adotam uma rotina mais
rigida e dedicam-se a cumprir metas especificas diarias, enquanto outros preferem ser mais
flexiveis e adaptar seus horarios as demandas e varia¢des de produtividade. Dessa forma, a
maioria realiza atividades nos finais de semana, especialmente quando surgem imprevistos

nos dias de semana.

6

as mesmo nessa doideira, eu trabalho de segunda a sexta, ndo sei
quantas horas por dia e ndo tenho momentos assim, mas é bastante,
porque tem muita reunido, muita coisa também no meio do caminho.
Mas esse ano eu consegui colocar que eu fecho o computador
sexta-feira de noite e abro so segunda-feira. Eu tenho sabado e
domingo pra mim. E saio, fa¢o o que tenho que fazer. Chega la
segunda-feira, comeg¢a o dia e eu vejo que como fica muito melhor,

como rende assim, sabe?” (E10)

Além disso, o trabalho remoto mostrou-se como a principal pratica para flexibilidade.
Com esse modelo de trabalho, ¢ possivel conciliar demandas académicas e da vida pessoal,
embora alguns estudantes tenham relatado que precisam de um maior nivel de disciplina para
evitar distragdes e manter o foco. Por outro lado, existem aqueles que apresentam dificuldade
para trabalhar em casa e preferem um ambiente externo (como o campus da universidade)
para serem mais produtivos.

Ainda, em todas as entrevistas realizadas, os estudantes ressaltaram a importancia de
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fazer pausas e descanso regulares, buscando equilibrar as atividades académicas com
momentos de lazer e cuidado pessoal. A busca por apoio psicoldgico e suporte de colegas e
orientadores também foi mencionada como relevante para lidar com desafios e pressdes do

curso. Apesar disso, houve relatos de estudantes que se sentiam culpados por descansar.

“E antigamente eu me sentia culpada por estar me divertindo, porque
eu tinha um monte de coisas a fazer. Ai toda vez que vem aquela coisa
da culpa eu desligo, assim: ‘Ndo, sai dai, eu vou me divertir agora e
depois eu penso o que eu vou fazer'. E era horrivel, era horrivel. No
mestrado era muito disso. ai, se eu tava fazendo uma coisa, tava com a
familia, fui almogar fora, alguma coisa assim, vinha aquela culpa:

‘meu Deus, eu tinha que tad la sentada escrevendo.” (E10)

Em suma, cada estudante tem uma rotina diferente. No entanto, todos enfrentam
desafios e buscam estratégias para lidar com as demandas académicas e manter um equilibrio

entre o trabalho e o descanso.

“Mas sempre tem coisa pra fazer. Se for uma semana tranquila eu
consigo trabalhar de segunda a sexta. Normalmente eu trabalho das

nove até depois das seis da tarde.” (E4)
4.3. Relacoes

Considerando a relagdo com os orientadores, foram observadas experiéncias variadas:
mais proximas e mais distantes, positivas e negativas. Alguns estudantes tém relagdes de
maior proximidade com seus orientadores e conseguem interagir com eles regularmente,
enquanto outros encontram dificuldades na comunica¢do e acesso a eles. Como pontos
positivos, os estudantes destacaram a disponibilidade de tempo para reunides e apoio
recebido em momentos de dificuldade. Como pontos negativos, por outro lado, foram
mencionados auséncia de contato e reunides, falta de direcionamento, apoio e
acompanhamento em suas pesquisas. Notou-se que os estudantes valorizam um
relacionamento mais proximo e uma relacdo de orientacdo mais efetiva, com praticidade e

rapidez nas respostas, além de maior apoio nos dmbitos profissional e emocional.

“Eu tenho uma otima relagdo com a minha orientadora. Acho que a

gente se da super bem. E eu consigo ter uma conversa ‘ah, prof. ndo
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vai dar pra fazer isso agora, eu preciso de mais tempo’ e ela também
consegue me falar assim ‘ah, isso é urgente, tem que fazer’ sabe? E
ela acaba me dando muito suporte, esta sempre buscando ser essa rede

de apoio.” (E13)

“Eu tento resolver sozinha primeiro, busco outros colegas e tal,

porque é um nivel de cobranga muito alto.” (E12)

“Eu acho que ele ¢ um otimo pesquisador, admiro o trabalho dele. E
acho que ele tem problemas para ser um orientador. Eu acho que ele
peca muito na questdo de ajudar a gente nessa jornada. [...] A gente
ndo consegue fazer a jungdo dessa coisa emocional com a profissional,

sabe? E eu sinto falta.” (E9)

Quanto as relacdes com colegas e competitividade, em geral, os estudantes
apresentam boas relagdes uns com os outros, especialmente quando considerados seus
nicleos de pesquisa. Ainda assim, ¢ notavel pelos estudantes a existéncia de competitividade
no ambiente de pds-graduagdo. Foi relatado que ¢ possivel perceber diferencas entre os
grupos de que fazem parte, em que ha maior cooperagdo, € outros grupos, em que parece
haver uma atitude mais individualista e competitiva. Isso gera, também, uma dificuldade na
interacdo entre diferentes nucleos de pesquisa. Essa competicao foi entendida como natural,
desde que a pessoa se lembre de manter o foco em seus proprios esforcos e limites, sem se
deixar afetar pelo progresso de terceiros, visto que a competitividade pode ter um efeito

negativo, causando estresse e ansiedade.

“Em relagdo a competitividade, é imensa, é muito grande. Mas eu
acho que é grande pra quem se importa. Que tem muita gente que fica
se importando com a coleguinha que esta publicando, ndo sei o qué. E

al, aquilo acaba afetando a pessoa.” (E10)

“E em termos de competitividade, eu acho que eu ndo vejo aqui. A
gente é super parceiro, entdo a gente sempre tenta se ajudar, até os
mais antigos, entdo eu ndo vejo questdo de competitividade entre a
gente, e al se ajuda bastante no desenvolvimento da pesquisa, no

projeto, no dia a dia. E com os demais colegas, claro, por a gente fazer
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parte do mesmo grupo, entdo a gente consegue ter mais afinidade.”

(E8)

Dessa forma, os estudantes concordam que ¢ essencial considerar que cada individuo
tem suas proprias habilidades e que a colaboragdo pode ser mais benéfica do que a
competi¢do excessiva. Ainda, eles reforgaram a importancia de conhecer melhor as pessoas
com quem convivem e criar vinculos fora do ambito estritamente académico, o que
possibilita a existéncia de um ambiente mais acolhedor e amigéavel. Sentir abertura para
conversar com os colegas, tirar dividas e se ajudar mutuamente mostrou-se muito importante
para os estudantes, contribuindo ndo somente para o bem-estar ¢ redu¢ao da sobrecarga

mental, mas também para a realiza¢do dos trabalhos académicos.
4.4. Estilo de vida

Poucos estudantes relataram que mantém uma regularidade na pratica de atividades
fisicas, como treinos em academia e ioga, mas a maioria relatou que, mesmo tentando
encaixa-las na rotina, apresentam dificuldades de manter uma constancia, principalmente
devido a demandas académicas. Em relagdo a alimentagdo, alguns mencionaram que t€ém uma
alimentacdo equilibrada, apesar de a maior parte afirmar ter héabitos alimentares menos
saudaveis. Ainda, alguns expressaram preocupagdes com o ganho/perda de peso durante o
doutorado. A terapia foi pouco mencionada pelos estudantes, com alguns relatando

dificuldades financeiras para acessa-la.

“Eu tento fazer academia, juro que eu tento. Tem semana que eu vou
duas vezes, trés vezes, tem semana que eu vou nem uma vez. Varia
muito do que eu tenho de demanda para a semana, porque eu priorizo
fazer as coisas da faculdade, porque a atividade fisica é uma coisa que
eu nao gosto. Com relagdo a terapia, eu fazia, ndo fagco mais porque
aqui a gente vive com a bolsa. [...] Em certos momentos que eu acho

que so terapia ndo ia me ajudar o suficiente.” (E2)

Em relagdo ao tempo livre de qualidade, os estudantes buscam realizar atividades
como ler, assistir séries e filmes, sair e encontrar amigos e familiares. Entretanto, a grande
maioria admitiu ter uma autocobranga alta quando ndo estd realizando atividades do
doutorado. Isto evidencia as dificuldades para desligar-se completamente das

responsabilidades académicas e o sentimento de culpa por ndo aproveitar o tempo de forma
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mais produtiva ou por ndo ter mais disciplina. Assim, os estudantes priorizam suas tarefas
académicas e se esforcam para equilibrar os estudos com momentos de lazer, visto que

entendem a necessidade desses momentos.

“Eu me culpo sim, as vezes, porque eu sou muito de rotina. Por
exemplo, o final de semana é bem precioso, se eu vou pra casa, eu
volto naquela semana mais atrasada, entdo eu fico com a consciéncia
um pouquinho pesada. Embora eu t6 com a minha familia, eu deveria
estar aproveitando, mas as vezes eu penso ‘poderia estar adiantando
uma coisinha’. Entdo eu tenho esse sentimento, tenho que administrar
muito na minha cabe¢ca. Mas eu tenho muitos momentos de descanso,
eu sei parar a noite. E eu me exercito todos os dias no final de semana,

entdo isso me ajuda.” (ES)
4.5. Necessidades financeiras

Todos os estudantes concordaram que a bolsa-auxilio que recebem ¢ insuficiente para
se ter uma vida confortavel, mesmo com o recente reajuste de 2023. Muitos inclusive
consideram que a bolsa ndo ¢ suficiente para atender suas necessidades badsicas,
especialmente aqueles que nao sdao de Porto Alegre e precisam pagar aluguel, o que dificulta
sua experiéncia no doutorado. Alguns estudantes ainda mencionaram a importancia de
complementar a renda com trabalhos externos para conseguir suprir suas despesas,
principalmente quando ndo tém apoio financeiro de familiares. Também foi expressada a
preocupacao com a desvalorizagao do trabalho de pesquisa que realizam, indicando que o
valor da bolsa nao reflete adequadamente a responsabilidade e o nivel de comprometimento

exigidos na produgdo cientifica.

“Mas um dos motivos que eu aceito trabalhar nos projetos hoje no
meu nucleo de pesquisa é por causa da complementa¢do da renda.
Porque cansa muito, ndo é o objetivo da minha tese, pouco eu consigo
aproveitar pra minha tese e eu to fazendo isso pra complementar a
minha renda, porque as coisas tdo caras e so com o valor da bolsa é

muito dificil de viver.” (E7)

“Com o reajuste da bolsa, melhorou bastante a perspectiva, mas eu

acho que ndo ¢é o suficiente. Ta longe de ser. Primeiro, pelo nivel de
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responsabilidade: uma tese de doutorado ¢ uma responsabilidade
muito grande e é uma carga de trabalho muito grande. Entdo, so pelo
tempo que vocé fica trabalhando em cima daquilo, eu acho que é
pouco. Segundo que é uma desvalorizagdo do trabalho do pesquisador,
entendeu? Esse valor ndo reconhece a importancia da pesquisa para o

pais mesmo, como um todo.” (E15)

Considerando as percepgdes de carreira fora da academia, alguns estudantes
reconheceram que ainda ndo tém uma perspectiva bem definida e estdo considerando
diferentes opgdes profissionais. Alguns demonstraram otimismo e interesse em seguir
carreiras académicas, enquanto outros se mostraram céticos e inseguros sobre a possibilidade
de sucesso nesse meio, cogitando alternativas como trabalhar na iniciativa privada
(corporativa e industrial) ou empreender. A preocupagdo com a estabilidade financeira e a
busca por opgdes de carreira que proporcionem seguranga e satisfagao pessoal foram temas
recorrentes nas respostas. Além disso, houve comparacdes entre o valor da bolsa e os salarios
recebidos por profissionais fora da academia, e foram mencionados sentimentos de frustracdo

e duvida sobre as escolhas académicas.

“A gente trabalha muito mais tempo do que qualquer outra pessoa que
ganha mais trabalha. A gente ndo tem beneficios nenhum e se a gente
ndo terminar o doutorado a gente tem que devolver o dinheiro que

pagaram pelo nosso trabalho.” (ES)

Em suma, observou-se uma preocupacao compartilhada entre os estudantes em
relagdo ao futuro profissional apds a conclusdo do doutorado. A incerteza sobre a
disponibilidade de vagas e a dificuldade em construir uma carreira sélida sdo aspectos que
geram ansiedade em relagdo ao mercado de trabalho. Entretanto, apesar dessas dificuldades e
davidas, muitos enfatizaram a importancia ¢ o valor da experiéncia académica durante a
pos-graduacdo: a dedicagdo a pesquisa e o amor pela drea foram mencionados como fatores

que motivam a permanéncia na academia, embora existam muitos desafios.
4.6. Sentimentos

Os sentimentos negativos foram os primeiros itens citados, logo apods a realizacao da
pergunta, e destacaram-se ansiedade, pressdo, estresse, cansago, frustracdo e inseguranca. A

sensacdo constante de ter muitas tarefas e responsabilidades académicas, bem como a
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cobranga por exceléncia, gera sentimentos de preocupacdo e angustia. Assim, foi observado
pelas suas respostas que a pos-graduagao ¢ uma experiéncia exaustiva, o que leva a um desejo
de finalizar o processo o mais breve possivel para se libertar das pressdes e exigéncias

académicas.

“No meu caso, acho que o sentimento que eu mais vivencio é
ansiedade e estresse. Acho que é presente em todos os dias. E tipo, ja
fui diagnosticada quase um burnout, entdo é feio o quadro de estresse
que a gente enfrenta, porque sdo muitas preocupagdes ao mesmo
tempo. E porque além disso, a gente tem uma vida a parte do

doutorado, né? Entdo tem outras coisas que nos preocupam.”’ (E9)

“Eu acho que o processo é muito penoso, no sentido de que é muito
focado no resultado, né? [...] Eu acho que acaba sendo triste o nosso
processo em relacdo a isso de ter essas mais dificuldades no caminho
do que momentos satisfatorios, reconhecimentos, tudo mais, e a gente

na expectativa de um resultado acontecer. E ndo deveria ser assim, eu

acho.” (E15)

Os sentimentos positivos mencionados, como alegria e alivio, estiveram associados ao
progresso em suas pesquisas, ao reconhecimento do trabalho realizado, ao retorno positivo de
orientadores e a expectativa da conclusdo bem-sucedida do doutorado. A amizade e o apoio
mutuo dentro do grupo de pesquisa, com momentos de unido e socializagdo, também foram
indicados como motivos de felicidade. No entanto, a maioria dos momentos de felicidade,

segundo os estudantes, ocorre fora do ambiente académico.

“A felicidade, na verdade, é maior na vida pessoal do que com relagdo
a perspectiva do trabalho doutorando. Obtive felicidades de outras
formas que ndo aqui dentro. Aqui é mais trabalho e muitas frustragoes,
sabe? Receber feedbacks negativos do orientador e as vezes ndo ser

reconhecido também. Vocé simplesmente nao é reconhecido.” (E15)

Alguns estudantes afirmaram que ndo conseguem separar completamente suas vidas
pessoais das profissionais, com seus desafios e sentimentos relacionados. Dessa forma, a

felicidade geral na vida pessoal ¢ influenciada pela felicidade na pos-graduacao.
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5. DISCUSSAO

Conforme evidenciado pela literatura, existem diversas ferramentas quantitativas para
mensurar a carga mental de trabalho de uma pessoa, mas nao especificamente de estudantes
de pos-graduagdo. Assim, no intuito de comprovar as informagdes encontradas na pesquisa
realizada e encontrar um meio mais sensivel de compreender o ambiente de trabalho na
pos-graduacao, foi elaborada esta pesquisa qualitativa para o estudo do equilibrio entre a vida
pessoal e profissional dos estudantes de doutorado do PPGEP/UFRGS a partir de suas
experiéncias.

Em trabalhos realizados anteriormente, percebe-se que a carga de trabalho mental de
estudantes de pods-graduagdo ¢ muito alta (DE SOUZA; DA SILVA CAVALCANTI;
CAVALCANTE, 2018; GEWIN, 2012; PINZON et al., 2020; PONTES, 2018). Em estudo
aplicado no PPGEP/UFRGS, Galvan, Branco e Saurin (2015) ja forneciam subsidios, por
meio da aplicacdo do NASA-TLX, de que esse fato ocorreu na universidade em andlise.
Assim, dados quantitativos ja sdo suficientes para propor mudangas.

Nesse sentido, a escolha por se realizar uma pesquisa qualitativa foi feita com o
intuito de compreender o contexto dos estudantes para além dos numeros. Observando o
resultado de instrumentos quantitativos, ndo ¢ possivel identificar quais motivos
especificamente causam as notas atribuidas, nem perceber de forma mais detalhada as
particularidades de cada situacao analisada. Além disso, proporcionar um espaco para didlogo
mostrou-se de extrema importancia para o sentimento de identificagdo e pertencimento entre
os participantes.

Dessa forma, com os dados qualitativos da presente pesquisa, pode-se constatar que
essa carga de trabalho mental alta realmente ocorre. Os estudantes que atuam nesse mesmo
ambiente relataram cargas de trabalho e pressdes de demanda muito elevadas. Foi possivel,
por meio do instrumento elaborado, verificar os fatores que levam a esse fato, corroborando
com o que foi encontrado por Galvan, Branco e Saurin (2015). Dentre esses fatores, podem
ser citados: (i) a grande quantidade de tarefas advindas das disciplinas do doutorado; (ii) o
alto numero de horas trabalhadas por semana sem delimitacdo de turnos; (iii) a falta de
proximidade com orientadores; (iv) a autocobranga excessiva e (v) sentimentos de cansago ¢
ansiedade.

As atividades que mais demandam tempo e preocupacdo durante a pods-graduagdo
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relatadas pelos entrevistados estdo em concordancia com aquelas apontadas por Costa e
Nebel (2018). A percepcdo dos prazos das tarefas que precisam ser realizadas variou de
acordo com a organizagdo e planejamento de cada estudante, embora tenha sido consenso que
as demandas das disciplinas sdo as mais preocupantes. Assim, pode-se observar que as
universidades exigem muito dos alunos de pos-graduacao, conforme indicado pelo estudo de
Wright et al. (2004).

Além disso, a falta de um bom gerenciamento do tempo, associada a dependéncia do
tempo dos orientadores, gera preocupacao e dificuldades na execucgdo das tarefas académicas,
afetando o progresso e o cronograma das pesquisas. Esses fatores levam a um aumento do
esforco para realizar atividades simples, que impactam negativamente no bem-estar dos
estudantes, conforme foi relatado nas entrevistas. Com isso, observa-se o impacto negativo
desse cenario no desempenho no trabalho dos estudantes, em conformidade com as pesquisas
de Pinzén et al. (2020) e Wayne et al. (2017).

Quando considerado o aspecto de relagdes, os estudantes relataram perceber mais
competitividade do que colaboraciao no doutorado, o que foi observado nos estudos de Patrus,
Shigaki e Dantas (2018). Essa competitividade se da principalmente no desenvolvimento e
publicacao de artigos, redes de contatos e oportunidades de estdgio, empregos € concursos.
Em contrapartida, notou-se que os alunos que tém uma relacdo positiva com seus
orientadores relataram maior satisfagdo com o doutorado. Assim, a existéncia de bons
relacionamentos entre alunos, bem como com seus orientadores, foi relatada como um fator
que promove o bem-estar dos estudantes, conforme indicado por Grady et al. (2014),
comprovado também pelos relatos dos alunos.

Diversos entrevistados mencionam os desafios de equilibrar a vida académica com
outras atividades e cuidados pessoais, como praticar exercicios fisicos. Dessa forma, a
sobrecarga de tarefas relatada e a dificuldade de estabelecer limites impactam a saide mental
dos estudantes, como observado por Nelson ef al. (2001), o que ¢ um grande alerta quando
considera-se que pouquissimos entrevistados afirmaram fazer terapia. Isso também esta
relacionado com o valor insuficiente da bolsa-auxilio recebida pelos estudantes, visto que ¢é
necessario utiliza-la para outras despesas, conforme relatado. Adicionalmente, a auséncia de
uma perspectiva bem definida sobre a carreira também ¢ uma preocupacgdo para os alunos,
conforme observado por De Souza, Da Silva Cavalcanti e Cavalcante (2018).

Ainda, a importancia das relagdes interpessoais e do equilibrio emocional
destacaram-se como os fatores que mais afetam os niveis de satisfacdo e felicidade dos

estudantes. De acordo com os resultados encontrados, a pds-graduagdo ¢ uma experiéncia
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emocionalmente intensa, marcada por desafios, cobrangas e incertezas. Quando nao se tem o
apoio e o incentivo suficientes para manter o bem-estar, ocorre um desequilibrio na balanga
individual dos estudantes, o que pode gerar diferentes problemas em relagdo a saide mental.

Nesse sentido, Silva e Heleno (2012) sugerem que, para aumentar o bem-estar,
diferentes estratégias sejam utilizadas na rotina dos estudantes. Por eles realizarem uma
atividade em postura sentada, sem movimentagdo ou alto esforgo, a pratica de atividades
especificas como pilates (MEMMEDOVA, 2015), por exemplo, melhoraria seu desempenho.
Além disso, segundo Pekmezovic et al. (2011), a pratica de atividade fisica regular ¢ uma
estratégia essencial para melhorar a qualidade de vida dos alunos, uma vez que redireciona o
foco que costuma estar em situagdes estressantes. A preocupacdo com a terapia também ¢é
evidenciada na literatura como um mantenedor do equilibrio (HAMDAN-MANSOUR;
PUSKAR; BANDAK, 2009), sendo um fator indicado para os pds-graduandos. No entanto,
apesar de esses resultados encontrados na literatura serem comprovadamente benéficos, eles
ndo condizem com a realidade observada neste estudo, uma vez que a maioria dos estudantes
ndo conseguem pratica-las.

De acordo com Sharon Milgram, diretora do Office of Intramural Training and
Education no US National Institutes of Health (NIH), “0 bem-estar € como estabelecer limites
saudédveis em sua vida e em seu trabalho ¢ uma habilidade fundamental”. Com mais dados
disponiveis dos ultimos anos, alguns cientistas argumentam que a ciéncia estd no inicio de
um movimento que podera encorajar mudangas sistémicas para melhorar a saude mental dos
pesquisadores nas proximas geragoes. Outros argumentam que a mudanca esta acontecendo
muito lentamente para jovens cientistas que ja estdo fugindo da ciéncia — um efeito que pode
ter consequéncias desanimadoras para o futuro da pesquisa e da propria sociedade (HALL,
2023).

Assim sendo, conforme descrito no método, apos as coletas, analises e discussdes, sao
apresentadas a seguir as propostas de melhorias que priorizam o bem-estar dos estudantes.
Essas melhorias sdo sugestdes que consideram os principais desafios relatados nas entrevistas
e estdo diretamente relacionadas as praticas observadas no doutorado.

A primeira melhoria ¢ a revisdo do formato das disciplinas. Sugere-se que a carga
horaria e/ou a quantidade de trabalhos e leituras sejam diminuidas, de modo que os
estudantes consigam ter tempo para dedicar-se com mais profundidade as diversas demandas
do doutorado. Com prazos realmente alcancaveis para cumprimento das tarefas, o contetido
delas pode ser de ainda mais qualidade, aumentando a chance de aproveitamento para

publicacdes em periodicos reconhecidos — que também aumentam a notoriedade do PPGEP.

31



A segunda proposta ¢ o acolhimento diferenciado para estudantes de fora de Porto
Alegre. Como o PPGEP ¢ reconhecido por sua exceléncia, ¢ natural que pessoas de outras
regides tenham interesse nesse programa para aperfeicoar sua formagdo profissional. No
entanto, essas pessoas enfrentam desafios um pouco diferentes daqueles observados por
porto-alegrenses, especialmente em relacdo ao aspecto financeiro. Dessa forma, sugere-se
que seja criado um auxilio que considere a mudanca de cidade, que reflita o custo de vida da
regido e seja suficiente para cobrir suas despesas basicas.

A terceira sugestdo ¢ o acompanhamento mais proximo de orientadores com seus
estudantes. Considerando os relatos positivos daqueles que tém um relacionamento mais
estreito com o(a) professor(a), entende-se que o apoio além do ambito profissional ¢ muito
benéfico para que os estudantes tenham uma melhor experiéncia durante o doutorado. Com
1sso, os estudantes tendem a sentir-se mais seguros e amparados para encarar os desafios do
curso. Assim, sugere-se que o corpo docente receba uma capacitagao especifica para orientar
de forma mais estruturada e acolhedora os estudantes, valorizando-os para além de suas
entregas.

Finalmente, a quarta sugestao ¢ um auxilio saude mental especifico para o contexto do
doutorado. Sugere-se que seja oferecido um servico de aconselhamento psicoldégico com
terapeutas especializados em questdes académicas, além de promover a conscientizagdo sobre
saude mental por meio de workshops, semindrios e materiais educacionais. Com isso, €

possivel ajudar os estudantes a enfrentar o estresse e a ansiedade presentes em suas rotinas.

6. CONCLUSOES

Este trabalho teve como objetivo avaliar qualitativamente o equilibrio entre a vida
pessoal e profissional dos estudantes de doutorado do PPGEP/UFRGS, desenvolvendo um
instrumento baseado em abordagens ja existentes. Para isso, foram realizadas entrevistas
semiestruturadas em grupo focal com o intuito de entender com mais profundidade como os
estudantes percebem o equilibrio entre sua vida pessoal e profissional e os sentimentos que
estdo associados.

A partir do instrumento elaborado, foi possivel investigar a situacao de trabalho em
relacdo a demanda da pos-graduacdo, gerenciamento do tempo, relagdes pessoais, estilo de
vida, necessidades financeiras ¢ sentimentos dos estudantes de doutorado da UFRGS.

Durante as entrevistas, observou-se que os estudantes estavam bastante confortaveis para
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compartilhar suas experiéncias devido ao fato de terem entrado no mesmo ano no curso €
existir uma relagdo mais proxima entre eles. Os relatos posteriores ao estudo mostraram que
alguns grupos passaram a se reunir semanas apos a entrevista para continuar a conversa sobre
a carga de trabalho enfrentada no doutorado. Essa nova iniciativa traz um ponto positivo ao
estudo: o fato de os doutorandos passarem a conversar e discutir sobre saide mental.

Além disso, constatou-se que os estudantes que precisaram mudar-se de suas cidades
natal encontram maiores dificuldades com o curso do que os que ja nasceram em Porto
Alegre, principalmente quando analisado o aspecto de necessidades financeiras. Nesse
sentido, sugere-se que o programa de pos-graduacdo, em conjunto com a universidade,
busque formas mais eficazes de receber as pessoas vindas de outras cidades.

Os sentimentos relatados em primeiro lugar foram os negativos, o que evidencia um
grande ponto de aten¢do na situagdo dos estudantes. De acordo com o estudo realizado, as
possiveis fontes seriam o excesso de demandas das disciplinas, os prazos curtos para muitas
entregas, longas jornadas de trabalho sem limites bem definidos e relacionamentos
desagradaveis com mentores, além do valor insuficiente da bolsa-auxilio.

Dessa forma, ¢ preciso atentar-se para a realidade do ambiente de pos-graduacao de
universidades e fomentar iniciativas que priorizem o bem-estar dos estudantes para o sucesso
cientifico. Como sugestdes para que isso seja possivel, recomenda-se uma revisdo do formato
como estd estruturado o conteudo programatico das disciplinas do doutorado, incluindo carga
horéria e, principalmente, quantidade de entregas. Além disso, sugere-se que os orientadores
acompanhem os doutorandos com mais aten¢do ¢ de forma mais amigavel, para que se
estabeleca uma relagdo benéfica para ambas as partes, visto que, conforme relatado nas
entrevistas, isso tem um grande impacto na experiéncia dos alunos.

E fundamental que seja construido um ambiente mais acolhedor, que valorize o
estudante para além de suas entregas e publicacdes. Bolsas-auxilio a altura da dedicacdo e
comprometimento dos alunos, prazos alcancaveis para cumprimento de tarefas e
relacionamento positivos dentro da universidade sdo algumas das possibilidades para que o
futuro da ciéncia seja mais saudavel e produtivo.

Como limitagdes encontradas para a realizagdo deste trabalho, entende-se que os
dados encontrados ndo podem ser extrapolados para outras universidades, visto que trata-se
especificamente do contexto do PPGEP/UFRGS. Além disso, por se tratar de uma pesquisa
qualitativa com diversas perguntas, a duragdo das entrevistas foi bastante longa, o que limita
o numero de participantes em um grupo focal.

Por fim, para trabalhos futuros, sugere-se estudar com maior profundidade cada um
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dos aspectos analisados presentes no Instrumento DR. A partir das entrevistas realizadas,
pode-se perceber que todos eles t€ém um impacto significativo na vida dos estudantes,
especialmente em como a relagdo com o(a) orientador(a) impacta a carga mental de trabalho
do(a) aluno(a). Ainda, sugere-se a aplicagdo deste instrumento e dessas analises para outros

programas de pos-graduacao da UFRGS e de outras universidades.
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