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Resumo 
Este estudo investiga o fenômeno do Work-Life Balance (WLB) no contexto socioeconômico 
brasileiro, comparando as experiências de profissionais que conciliam carreira e pós-
graduação (Grupo Jornada Dupla - JD) com as daqueles dedicados exclusivamente ao 
trabalho (Grupo Jornada Única - JU). A pesquisa aborda a lacuna na literatura sobre a 
interseção desses papéis , contexto moldado por pressões do sistema de avaliação da CAPES, 
pela instabilidade das agências de fomento e pela precarização do mercado de trabalho. 
Utilizando uma abordagem qualitativa e comparativa , foram conduzidas 12 entrevistas 
semiestruturadas com trabalhadores do conhecimento das gerações Y e Z. Os dados foram 
analisados sob a ótica da Teoria do Conflito de Papéis (TCP) e do modelo de Demandas e 
Recursos do Trabalho (JD-R). Os resultados indicam que os grupos operam sob lógicas 
fundamentalmente distintas. O grupo JU adota uma lógica dicotômica entre trabalho e vida. 
Eles buscam o equilíbrio por meio da segmentação e da defesa de fronteiras, atuando como 
mecanismo de proteção do bem-estar. Em contraste, o grupo JD é forçado a uma lógica 
triádica que engloba trabalho, vida e estudo. A inclusão do terceiro papel acadêmico torna a 
segmentação impraticável. Para gerenciar essa complexidade, este grupo desenvolve o 
construto da Harmonia. Este sofisticado mecanismo de enfrentamento e reavaliação cognitiva 
legitima o sacrifício temporário e a renúncia à vida pessoal, relegada à terceira opção. 
Ademais, a família é ativamente convertida em um recurso e capital social essenciais para 
viabilizar essa jornada. A principal contribuição teórica do estudo é a identificação empírica 
desta lógica triádica. O achado desafia a natureza binária da literatura tradicional sobre WLB 
e evidencia a necessidade de superar modelos dicotômicos para compreender a gestão de 
múltiplos domínios de vida. 
Palavras-chave: Work-Life Balance; Teoria do Conflito de Papéis; Modelo de Demandas e 
Recursos do Trabalho; Bem-Estar Acadêmico. 
 
 
1. Introdução 

O conflito entre trabalho e vida pessoal pode ser compreendido como um tipo de 
conflito entre diferentes papéis sociais, que ocorre quando as demandas de um contexto, como 
o profissional, entram em choque com as exigências provenientes de outros âmbitos da vida, 
como o familiar ou social, conforme descrevem (Kahn et al., 1964). Dentro do contexto 
socioeconômico atual, caracterizado por restrições financeiras crescentes e dificuldades de 
inserção e manutenção no mercado de trabalho (Pochmann, 2020), intensificam-se as 
demandas sobre indivíduos com perfis profissionais voltados não tão somente para o espectro 
executor, mas sim para o analítico e o crítico, exigindo competências múltiplas e uma 
capacidade constante de adaptação a cenários voláteis. 
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Nesse sentido, essa conjuntura pressiona os trabalhadores a buscar simultaneamente 
qualificação contínua e alta produtividade, levando muitos a conciliarem jornadas laborais 
extensas com compromissos acadêmicos. Tal sobreposição de papéis tende a aumentar o risco 
de desequilíbrio entre vida profissional e pessoal (Kinman, 1998; Kinman & Jones, 2008; 
Winefield et al., 2003), favorecendo a ocorrência de estresse, fadiga e redução da satisfação 
(do inglês: well being) em ambas as esferas.  

Segundo Kinman e Jones (2008), grande parte do conhecimento sobre o estresse 
ocupacional entre os profissionais acadêmicos provém de estudos conduzidos na América do 
Norte, na Austrália e na Nova Zelândia (ver também Cruise, Mitchell e Blix, 1994; Chalmers, 
1998; Leung, Sui e Spector, 2000; Winefield et al., 2003). Essas pesquisas indicam 
consistentemente que o nível de estresse no meio acadêmico vem aumentando. Entre os 
principais fatores que contribuem para esse cenário estão a elevada carga de trabalho, 
limitações de tempo e de recursos, extensas jornadas laborais, remuneração inadequada, 
falhas na comunicação, ambiguidade e acúmulo de funções, ausência de reconhecimento, 
pressão para publicação e a necessidade constante de atualização diante dos avanços 
tecnológicos (Fontinha et al., 2019).  

Nesse sentido, o presente estudo visa investigar, no contexto socioeconômico 
brasileiro, como o fenômeno do estresse ocupacional, advindo de uma quebra na relação de 
do equilíbrio entre vida pessoal (do inglês, Work-Life Balance, ou WLB) e profissional, tem 
se manifestado, considerando os elementos peculiares à realidade brasileira que influenciam 
essas experiências entre acadêmicos. Para isso, o objetivo principal é analisar as percepções 
de bem-estar e de WLB de indivíduos que apresentam distintas rotinas acadêmico-
profissionais, antecipando que, no caso dos acadêmicos, há um maior relato de pior qualidade 
de vida profissional, como identificado em pesquisas anteriores (Fontinha et al., 2019; 
Kinman & Jones, 2008). Para tanto, serão realizadas entrevistas semiestruturadas com 12 
participantes, sendo seis profissionais que conciliam suas atividades profissionais com 
estudos de pós-graduação stricto sensu e/ou lato sensu, e seis profissionais com perfil 
equivalente que se dedicam exclusivamente às suas funções profissionais. 

A proposta deste estudo é compreender como essas diferentes configurações 
influenciam aspectos como a gestão do tempo, os níveis percebidos de estresse e a satisfação 
com a vida profissional e pessoal, por meio de uma análise temática comparativa, 
fundamentada na Teoria do Conflito de Papéis e no modelo de Demandas e Recursos do 
Trabalho. Dessa forma, as questões centrais que orientam esta pesquisa são: (i) Como 
profissionais que conciliam trabalho e estudo experienciam o equilíbrio entre vida pessoal e 
profissional?; e (ii) de que forma essas experiências se comparam às de profissionais que se 
dedicam exclusivamente ao trabalho? 

 

2. Referencial Teórico 

2.1. Conflito de Papéis e a Interface Trabalho-Vida 

A discussão contemporânea sobre o equilíbrio entre as esferas da vida tem origem na 
Teoria do Conflito de Papéis (TCP), proposta por Kahn et al. (1964). Esta teoria baseia-se na 
premissa de que o conflito entre papéis surge quando um indivíduo é confrontado com 
demandas inconsistentes ou incompatíveis em sua estrutura social, tornando a conformidade 
com um conjunto de pressões um obstáculo à conformidade com outro. No contexto 
organizacional, o conflito interpapéis descreve a incompatibilidade entre as pressões 
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associadas a diferentes domínios, como o profissional e o familiar, que competem por 
recursos finitos como tempo, energia e atenção (Kahn et al., 1964). 

Originalmente focado na interação negativa do conflito, o campo evoluiu para uma 
perspectiva mais ampla de equilíbrio, dando origem a discussão sobre o equilíbrio entre vida e 
trabalho, o WLB, tema central deste estudo, sendo que aqui, se busca por um estado de 
harmonia na gestão das múltiplas esferas da vida (Grzywacz & Carlson, 2007). Mais 
recentemente, o discurso tem se movido para a integração trabalho-vida (do inglês: work-life 
integration), reconhecendo que, para muitos profissionais, as fronteiras entre os domínios se 
tornaram quase indistinguíveis, impulsionadas pela ascensão do trabalho do conhecimento 
(Kossek & Lautsch, 2018). Contudo, essa evolução conceitual não é isenta de críticas. A 
transição para a integração pode mascarar uma intensificação desproporcional do trabalho, 
legitimando sua presença constante na vida pessoal sob a forma nominal de autonomia e 
flexibilidade, o que, contraditoriamente, pode acelerar o processo de desequilíbrio que a 
integração teria como objetivo originalmente resolver. 

Destaca-se, aqui, que o Conflito Trabalho-Vida (do inglês: Work-Life Conflict) é uma 
forma de conflito interpapéis em que as pressões do trabalho e da vida pessoal são 
mutuamente incompatíveis, podendo a interferência ser do trabalho para a vida pessoal ou 
vice-versa (Greenhaus & Beutell, 1985). Este conflito pode basear-se no tempo, na tensão ou 
no comportamento. Em contrapartida, o Enriquecimento Trabalho-Vida (do inglês: Work-Life 
Enrichment) representa uma integração positiva, na qual a participação em um domínio 
melhora a qualidade de vida.  

O WLB, por sua vez, é um construto mais amplo, referente a um estado percebido no 
qual um indivíduo avalia favoravelmente a capacidade de gerir as demandas de múltiplos 
papéis, alcançando satisfação em ambas as esferas (Grzywacz & Carlson, 2007). O 
desequilíbrio, manifestado por altos níveis de WLC, está consistentemente associado a 
desfechos negativos de saúde mental e física, como estresse crônico, ansiedade e esgotamento 
profissional, conhecido como burnout (Amstad et al., 2011). 

 

2.2. Estresse Ocupacional em Profissões de Alta Demanda 

Para analisar os mecanismos que conectam as condições de trabalho ao bem-estar, este 
trabalho utiliza o modelo de Demandas e Recursos do Trabalho (em inglês: Job Demands-
Resources Model, ou JD-R), proposto por Bakker e Demerouti (2007). O modelo postula que 
todas as características do trabalho podem ser classificadas em demandas ou recursos. As 
Demandas do Trabalho, nomeadas com a letra D, seguidas de um numeral n, são aspectos que 
exigem esforço físico ou mental sustentado, como a carga de trabalho e a pressão de tempo, 
enquanto os Recursos do Trabalho são funcionais para atingir metas e estimular o 
desenvolvimento, como a autonomia, o suporte social e devolutivas constantes (Bakker & 
Demerouti, 2007). 

O modelo JD-R propõe dois processos psicológicos paralelos: (i) um processo de 
adoecimento, no qual demandas sistemáticas esgotam os recursos do indivíduo, levando à 
exaustão e ao burnout; e (ii) um processo motivacional, no qual a disponibilidade de recursos 
fomenta o engajamento e o desempenho. Um postulado central é que os recursos podem 
amenizar (buffer) o impacto negativo das demandas sobre o estresse. Assim, a combinação de 
altas demandas e baixos recursos é a mais danosa ao bem-estar do trabalhador (Bakker & 
Demerouti, 2007). Enquanto a Teoria do Conflito de Papéis (Kahn et al., 1964) explica por 
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que o conflito entre as esferas profissional e acadêmica pode surgir, o modelo JDR oferece 
uma lente processual para analisar como essa acumulação de demandas leva a resultados 
negativos e de que forma os recursos podem, ou não, mitigar esse efeito. 

A natureza do trabalho contemporâneo, especialmente para o trabalhador do 
conhecimento, torna esses profissionais particularmente suscetíveis a desafios relacionados ao 
WLB (Drucker, 1999). Seu trabalho intelectual, não confinado a um local ou a um horário 
específicos, borra as fronteiras entre a vida pessoal e a profissional, alimentando uma cultura 
de disponibilidade constante. Nesse cenário, emerge uma contradição, na qual recursos como 
autonomia e flexibilidade, centrais para o processo motivacional no modelo JD-R, podem se 
transformar em fontes de demanda. A autonomia sobre onde e quando trabalhar transfere ao 
indivíduo a responsabilidade e a carga cognitiva da autogestão contínua de suas próprias 
fronteiras. A flexibilidade, por sua vez, pode se converter na demanda implícita de estar 
sempre disponível. Assim, um recurso organizacional-chave transforma-se em uma demanda 
psicológica adicional, o que desafia a aplicação padrão do modelo JDR. 

 

2.3. Ambiente Acadêmico, Dupla Jornada e Lacuna de Pesquisa 

A academia é consistentemente identificada na literatura internacional como um 
ambiente de alta demanda e elevado estresse. Pesquisas na Austrália (Winefield et al., 2003) e 
no Reino Unido (Kinman & Jones, 2008) documentaram níveis de sofrimento psíquico e 
esgotamento entre acadêmicos superiores aos observados em muitas categorias profissionais. 
Os estressores incluem, entre outros, a pressão por publicação (do inglês: publish or perish), a 
competição acirrada por financiamento, uma carga administrativa crescente e jornadas de 
trabalho excessivas, que frequentemente se estendem para noites e fins de semana, tornando a 
separação entre domínios extremamente difícil. Neste sentido, Fontinha et al. (2019) 
demonstraram que acadêmicos trabalham significativamente mais horas extras e relatam pior 
qualidade de vida no trabalho em comparação com profissionais não acadêmicos. 

Contextualiza-se o fenômeno no cenário brasileiro. Fatores como a instabilidade 
crônica do financiamento de agências de fomento, como a CNPq e a FAPESP, os critérios 
rigorosos e a pressão produtivista do sistema de avaliação da pós-graduação (CAPES), e a 
conjuntura de precarização do mercado de trabalho (Pochmann, 2020) moldam a experiência 
de acadêmicos e pós-graduandos de maneira única.  Pesquisas no Brasil apontam a alta 
prevalência de estresse e adoecimento mental entre pós-graduandos, associada a fatores como 
dificuldades financeiras e à qualidade da relação com orientadores (Gatti et al., 2021), com 
impacto particularmente severo sobre as mulheres, que enfrentam a jornada tripla de forma 
mais intensa (Cunha et al., 2021; Leta, 2003). 

O ponto central da argumentação deste estudo reside na reconceitualização do papel 
do pós-graduando que também atua no mercado de trabalho. A atividade de pós-graduação 
não é apenas “estudo”, mas uma forma de trabalho acadêmico, sujeita a um conjunto de 
demandas, prazos, avaliações de desempenho e pressões por produção científica análogas às 
de um acadêmico estabelecido. O indivíduo que ocupa simultaneamente os papéis de 
profissional e de pós-graduando enfrenta, portanto, uma acumulação de demandas 
provenientes de duas fontes distintas e exigentes. 

Aplicando o modelo JD-R, é possível supor que as demandas do trabalho profissional 
se somam às do trabalho acadêmico. Espera-se que este efeito não seja apenas aditivo, mas 
também potencialmente sinérgico, criando um estado de sobrecarga crônica que acelera o 
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esgotamento dos recursos pessoais finitos, como tempo, energia e resiliência. O tempo 
dedicado a uma demanda é necessariamente retirado da outra, o que exacerba o conflito de 
papéis. É neste ponto que se revela uma clara lacuna na literatura. A pesquisa existente tende 
a examinar o WLB de profissionais ou o estresse de pós-graduandos como populações 
distintas. Faltam, especialmente no contexto brasileiro, estudos que investiguem 
sistematicamente o grupo que se encontra na interseção desses dois mundos, por meio de uma 
análise comparativa que isole o efeito da dupla jornada em contraste com profissionais de 
perfis semelhantes que não exercem atividades acadêmicas. 

Este estudo visa, portanto, preencher essa lacuna. Dessa forma, a partir do arcabouço 
teórico apresentado, propõe-se que o grupo da dupla jornada, ao enfrentar uma acumulação 
sinérgica de demandas, apresentará níveis significativamente mais baixos de bem-estar 
percebido. Assim, a presente pesquisa busca não apenas descrever o sofrimento de uma 
população específica, mas evidenciar que os efeitos das demandas são cumulativos através de 
diferentes domínios da vida, especialmente quando ambos são estruturados como trabalho. 

 

3. Metodologia 

3.1. Desenho de Pesquisa 

O referencial conceitual e metodológico adotado nesta pesquisa foi adaptado de Crotty 
(1998) e envolve quatro etapas fundamentais. A primeira etapa consiste na definição do 
método, que abrange as técnicas e os procedimentos empregados na coleta e análise dos 
dados. No presente estudo, o método escolhido foi o de entrevistas semiestruturadas, 
realizadas com 12 (doze) participantes, sendo seis deles indivíduos que vivenciam ou já 
vivenciaram a tentativa de equilibrar a vida pessoal e profissional e seis que atuam 
exclusivamente no contexto de trabalho. As entrevistas configuram um procedimento de 
coleta de dados que busca compreender as experiências dos participantes e os significados que 
atribuem a essas vivências, permitindo uma análise mais profunda e contextualizada do 
fenômeno estudado (Seidman, 1991). 

Considerando que o tema desta pesquisa se trata de equilíbrio entre vida pessoal e 
profissional e, portanto,  o sentimento, percepções, e experiências dos indivíduos é o objeto a 
ser estudado, a técnica escolhida possibilita compreender de forma mais aprofundada os 
significados atribuídos pelos respondentes aos fenômenos investigados, permitindo uma 
análise interpretativa  dos dados. 

Como segunda etapa, Crotty (1998) recomenda estabelecer a metodologia que orienta 
a escolha e a aplicação dos métodos empregados na pesquisa. Este estudo adotou a 
metodologia qualitativa que, de acordo com Merriam (1998), busca obter dados descritivos a 
partir de uma perspectiva interpretativa, permitindo analisar a complexidade dos fenômenos 
sociais e compreender as relações humanas em diferentes contextos. Nessa mesma linha, 
Brandão (2001) destaca que essa abordagem está voltada para os significados que as pessoas 
atribuem às suas experiências e para a forma como interpretam o mundo social que as cerca. 

Após essa etapa, Crotty (1998) destaca a importância de definir uma perspectiva 
teórica, ou seja, a abordagem filosófica que orienta a metodologia da pesquisa. Para o 
presente estudo, duas teorias se mostram particularmente adequadas para compreender o 
fenômeno do WLB e seus efeitos sobre o bem-estar dos indivíduos. 
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A primeira é a Teoria dos Papéis Sociais, proposta por Kahn et al. (1964), que se 
fundamenta na premissa de que os indivíduos desempenham múltiplos papéis sociais que 
carregam expectativas, normas e comportamentos específicos. Esses papéis, como os de 
profissional, estudante ou familiar, são construídos socialmente e orientam as interações e os 
comportamentos dos indivíduos em diferentes contextos. O conflito de papéis, segundo Miller 
(2023), surge quando existem expectativas divergentes, internas ou externas, em relação às 
responsabilidades de um determinado papel, ou quando um indivíduo desempenha múltiplos 
papéis ao mesmo tempo, de modo que as exigências de cada um entram em conflito.  

A segunda é o modelo do JD-R, de Bakker e Demerouti (2007). Este modelo oferece 
uma lente analítica capaz de investigar como as condições de trabalho afetam o bem-estar. Ele 
postula que qualquer ambiente de trabalho pode ser caracterizado por dois conjuntos de 
fatores: (i) as Demandas, que exigem esforço sustentado e estão associadas a custos 
fisiológicos e psicológicos, levando ao esgotamento; e (ii) os Recursos, que são funcionais 
para atingir metas, reduzir as demandas e estimular o crescimento, levando ao engajamento. 
Para este estudo, o modelo JD-R é especialmente relevante, pois permite operacionalizar as 
pressões advindas dos múltiplos papéis, neste caso, profissional e acadêmico, como um 
acúmulo de demandas, oferecendo um mecanismo para compreender como o conflito de 
papéis se traduz em estresse e burnout. 

Por fim, Crotty (1998) ressalta a importância de estabelecer a epistemologia, que é 
direcionada pela perspectiva teórica adotada. Nesta pesquisa, a lógica que fundamenta as 
escolhas metodológicas baseia-se em uma perspectiva epistemológica construtivista. Segundo 
esta visão, o conhecimento é construído socialmente e os indivíduos elaboram ativamente 
significados a partir de suas experiências (Creswell, 2014). Ao adotar o construtivismo, 
entende-se que o “equilíbrio vida-trabalho” não é uma condição objetiva e mensurável, mas 
uma percepção multidimensional e em constante negociação. Consequentemente, o papel do 
pesquisador, neste caso, é interpretar e dar voz a essa diversidade de significados, em vez de 
tentar reduzi-la a categorias predeterminadas. 

3.2. Amostragem 

Utilizou-se uma amostragem intencional (do inglês: purposive sampling) para 
selecionar os 12 (doze) participantes. O método de coleta de dados foi a entrevista 
semiestruturada, escolhida por sua capacidade de combinar um roteiro temático, orientado 
pelo referencial teórico, neste caso, a Teoria do Conflito de Papéis e o JD-R, com a 
flexibilidade para aprofundar as narrativas individuais.  

Utilizando uma amostragem intencional-comparativa, foram formados dois grupos 
coesos, com perfis análogos, para maximizar a validade da análise contrastiva. Os critérios de 
inclusão, comuns a ambos os grupos, foram: (i) ser um “trabalhador do conhecimento”, 
definido como profissional com ensino superior completo, atuando em funções que exigem 
primariamente esforço intelectual e analítico; (ii) possuir, no mínimo, três anos de experiência 
profissional em regime de tempo integral; e (iii) ser integrante das gerações Y ou Z, faixa 
etária que concentra o desenvolvimento de carreira e a busca por pós-graduação.  

Para o grupo da dupla jornada, o critério adicional foi estar regularmente matriculado 
em curso de pós-graduação (lato sensu ou stricto sensu), garantindo a vivência recente do 
fenômeno. Para o grupo de jornada única, o critério específico foi não estar matriculado nem 
ter cursado pós-graduação nos últimos dois anos. Foram excluídos da amostra profissionais 
autônomos com horários de trabalho não padronizados, indivíduos em início de carreira, ou 
seja, com menos de três anos de experiência, e aqueles que, apesar de não cursarem pós-



Theme: Accounting, Technology and Sustainability: shaping the future 
research and practice 

www.congressousp.fipecafi.org 

graduação, estivessem envolvidos em outra atividade de alta demanda de estudo, como a 
preparação para concursos públicos de alta performance. Esses critérios foram estabelecidos 
para mitigar a influência de variáveis externas e, o quanto possível, isolar o impacto da dupla 
jornada acadêmico-profissional na percepção e na gestão do WLB. 

 

3.3. Roteiro de Entrevistas 

O principal instrumento de coleta de dados foi um roteiro de entrevista 
semiestruturada, desenvolvido para assegurar a cobertura consistente dos tópicos de interesse 
em todas as conversas, ao mesmo tempo em que se mantinha a flexibilidade para explorar as 
nuances das narrativas individuais.   

A estrutura do roteiro foi organizada em quatro blocos temáticos, cada um com um 
propósito metodológico claro. O Bloco 1 (“Abertura e Conceitualização Pessoal”) foi 
concebido para estabelecer rapport e capturar a definição idiossincrática de “equilíbrio” de 
cada participante, alinhando-se à nossa perspectiva construtivista, que busca os significados 
construídos pelos indivíduos. O Bloco 2 (“A Interface Negativa e Positiva”) investigou 
diretamente a dualidade da interface trabalho-vida, com perguntas destinadas a compreender 
narrativas sobre o Conflito Trabalho-Vida, baseado em tempo e tensão, e o Enriquecimento 
Trabalho-Vida. O Bloco 3 (“Causas e Estratégias”) permitiu a investigação dos mecanismos 
do modelo Job Demands-Resources (JD-R), com questões que sondavam explicitamente as 
Demandas, como fontes de desgaste de energia, e os Recursos, como fontes de suporte e 
motivação na rotina dos entrevistados. Por fim, o Bloco 4 (“Consequências e Encerramento”) 
focou nos desfechos do processo, como a percepção de bem-estar, estresse e esgotamento 
(burnout), além de incluir perguntas adaptadas a cada grupo, reforçando o desenho 
comparativo do estudo. 

As entrevistas foram conduzidas individualmente por um dos pesquisadores 
responsáveis, seguindo os procedimentos éticos detalhados no Termo de Consentimento Livre 
e Esclarecido. Antes de cada sessão, o TCLE foi enviado e discutido com o participante, e o 
consentimento foi formalizado por e-mail e confirmado verbalmente no início da gravação. 
As sessões ocorreram por meio de plataformas de videoconferência, com duração média de 45 
a 60 minutos, e foram gravadas em áudio e vídeo para garantir a fidedignidade da transcrição 
e transcritas na íntegra, por meio da plataforma TurboScribe. 

 

3.4. Análise dos Dados 

A análise dos dados qualitativos foi conduzida por meio de um protocolo sistemático 
de Análise Temática Guiada pela Teoria, em um processo de natureza abdutiva, desenvolvido 
em três fases metodológicas interligadas. O objetivo foi aproveitar a flexibilidade da análise 
indutiva, permitindo que os significados pudessem emergir diretamente das narrativas dos 
participantes, sem abrir mão do rigor da lente teórica dedutiva, informada pelos construtos da 
Teoria do Conflito de Papéis (TCP) e do modelo de Demandas e Recursos do Trabalho (JD-
R). Para garantir a organização, a rastreabilidade e a fidedignidade do processo, todas as 
etapas foram operacionalizadas com o auxílio do software de análise qualitativa MAXQDA, 
com base nas transcrições integrais das entrevistas.  

A fase inicial da análise foi dedicada à codificação detalhada das transcrições, 
seguindo as diretrizes de codificação de primeiro ciclo propostas por Saldaña (2009). O 
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objetivo desta etapa era desconstruir os dados em unidades mínimas de significado para, em 
seguida, iniciar o processo de reconstrução interpretativa. Para isso, foram empregadas duas 
técnicas de codificação de forma complementar. Primeiramente, a Codificação Descritiva foi 
utilizada para atribuir rótulos que resumiam, em uma palavra ou frase curta, o tópico principal 
de cada segmento de texto, permitindo uma organização inicial do vasto volume de dados.  

Em paralelo, utilizou-se a Codificação In Vivo, que consiste em extrair e utilizar as 
próprias palavras ou frases dos participantes como códigos. Esta segunda técnica permite 
preservar a autenticidade das vozes dos entrevistados e capturar as nuances de suas 
percepções e terminologias, alinhando-se à perspectiva construtivista do estudo. Este processo 
resultou em um inventário inicial de códigos, que serviu de base para a fase seguinte. 

A transição da primeira para a segunda fase marcou o início do movimento analítico 
de síntese. Aqui, foram aplicadas técnicas de codificação de segundo ciclo para organizar os 
códigos gerados em um sistema coerente de categorias e temas. Foi realizada a Codificação 
Temática, um processo de identificação de padrões recorrentes e significativos nos dados, 
agrupando códigos relacionados em um rótulo temático que capturasse sua essência. 
Simultaneamente, a Codificação Axial foi empregada para explorar ativamente as inter-
relações entre as categorias, utilizando a TCP e o JD-R como eixos analíticos.  

A fase final da análise foi dedicada à síntese interpretativa, tendo como eixo central o 
exame comparativo sistemático dos padrões temáticos entre os dois grupos da pesquisa. Este 
processo desdobrou-se em duas camadas analíticas: (i) primeiramente, foi realizada uma 
análise intragrupo, na qual os mapas temáticos de cada subamostra, (a) os que trabalham e 
estudam, e (b) os que apenas trabalham, foram examinados de forma independente para 
identificar os padrões internos de relacionamento entre as categorias do modelo JD-R e da 
TCP.  Uma vez compreendida a lógica interna de cada realidade, procedeu-se à principal 
análise do artigo, que consiste em comparações e contrastes intergrupos. O objetivo desta 
etapa foi identificar tanto os temas convergentes, que sinalizam desafios de WLB inerentes à 
condição de trabalhador do conhecimento, quanto, especialmente, as divergências na 
natureza, na frequência e na intensidade das experiências relatadas. 

Essas semelhanças e divergências foram então interpretadas à luz da proposição 
teórica como o efeito direto da dupla jornada, sendo explicadas pela acumulação de demandas 
e pela reconfiguração de recursos. Este passo permite isolar analiticamente as pressões e 
estratégias específicas que emergem da sobreposição entre as esferas profissional e 
acadêmica. Por fim, os padrões identificados foram sintetizados em uma narrativa analítica 
que responde diretamente às questões de pesquisa. O objetivo foi utilizar a descrição dos 
achados para construir uma contribuição teórica, analisando como os resultados dialogam 
com os pressupostos da TCP e do modelo JD-R e, como contribuição deste estudo, estendê-
los ou complementá-los. 

 

4. Apresentação e Análise dos Resultados 

4.1. Perfil geral dos entrevistados 

A Tabela 1 apresenta a caracterização demográfica e profissional dos 12 (doze) 
participantes que compõem a amostra final desta pesquisa. Os dados estão segmentados em 
dois painéis (A e B), que correspondem aos grupos de análise estabelecidos pelo desenho 
metodológico comparativo do estudo.  
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O Painel A detalha o “Grupo de Jornada Dupla” (JD), composto por seis profissionais 
que, no momento da coleta de dados, conciliavam suas carreiras com atividades acadêmicas 
formais. O Painel B descreve o “Grupo de Jornada Única” (JU), formado por seis 
profissionais com perfis equivalentes, mas que se dedicavam exclusivamente às suas funções 
laborais. 

 

Tabela 1 – Perfil Geral dos Entrevistados 
Painel A: Grupo de Jornada Dupla (Trabalha e Estuda) 

Pseudônimo Geração Área de Atuação Estudo Atual Local Entrevista 
JD-01 Gen Z Design Mestrado – Eng. Software Google Meet 
JD-02 Gen Y Consultoria, Terapia Doutorado - Contabilidade Google Meet 
JD-03 Gen Y Direito/Administração Graduação - Direito Microsoft Teams 
JD-04 Gen Y Direito/Contabilidade Doutorado - Contabilidade Pessoalmente 
JD-05 Gen Z Auditoria Mestrado - Contabilidade Pessoalmente 
JD-06 Gen Y Perícia Doutorado - Contabilidade Pessoalmente 

Painel B: Grupo de Jornada Única (Apenas Trabalha) 
Pseudônimo Geração Área de Atuação Estudo Atual Local Entrevista 

JU-01 Gen Y Direito/Contabilidade - Pessoalmente 
JU-02 Gen Z Auditoria - Microsoft Teams 
JU-03 Gen Y Direito - Microsoft Teams 
JU-04 Gen Z Auditoria - Google Meet 
JU-05 Gen Y Contabilidade/Banking - Pessoalmente 
JU-06 Gen Y Direito - Microsoft Teams 

Todos os nomes utilizados nesta tabela são pseudônimos, alterados para garantir a confidencialidade e o 
anonimato dos participantes. JD refere-se ao Grupo de Jornada Dupla (Trabalha e Estuda) e JU, ao Grupo de 
Jornada Única (Apenas Trabalha). Para fins de classificação, a Geração Y (Gen Y), ou Millennials, agrupa os 
nascidos entre 1981 e 1996, enquanto a Geração Z (Gen Z) inclui os nascidos a partir de 1997. 

 

A composição da amostra foi definida intencionalmente para atender aos critérios de 
inclusão estabelecidos, com foco em “trabalhadores do conhecimento”. Observa-se que 
ambos os grupos são compostos predominantemente por indivíduos da Geração Y, 
complementados por participantes da Geração Z. As áreas de atuação profissional 
concentram-se em campos que exigem esforço intelectual e analítico, como Direito, 
Contabilidade, Auditoria, Consultoria, Design e Perícia.  

A estruturação dos grupos, assim, é proposital e atende ao objetivo metodológico 
central de estabelecer uma base de comparação robusta. Ao manter semelhanças nas variáveis 
de geração e área de atuação, o desenho da pesquisa busca isolar, tanto quanto analiticamente 
possível em um estudo qualitativo, o impacto da variável de interesse, qual seja, a presença da 
jornada acadêmica. As entrevistas foram realizadas por meio de plataformas de 
videoconferência ou presencialmente, conforme a conveniência dos participantes. 

Durante a fase de coleta de dados, foi necessário um ajuste metodológico. O 
participante JD-03 foi inicialmente recrutado com base nos critérios do Grupo de Jornada 
Única (JU), contudo, no decorrer da entrevista semiestruturada, o participante revelou estar 
cursando uma segunda graduação em período integral, uma atividade de alta demanda que se 
sobrepunha diretamente à sua carreira. Dado que sua narrativa e as estratégias de 
gerenciamento de papéis descritas, incluindo o conflito de tempo e a gestão de demandas 
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concorrentes, se alinhavam integralmente ao fenômeno investigado no Grupo de Jornada 
Dupla, optou-se por manter a entrevista e reclassificá-la para o Painel A.  

 

4.2. Codificação 

Todo o material transcrito foi importado no MAXQDA. Em um processo analítico, de 
natureza abdutiva, foi estruturado em duas grandes fases de codificação que permitiram 
transitar da descrição das experiências para a interpretação dos mecanismos subjacentes.  

A primeira fase consistiu em uma Codificação Direcional da Interface Trabalho-Vida. 
Nesta etapa, o objetivo foi mapear sistematicamente as interações entre os três domínios 
centrais da vida dos participantes: (i) Vida Profissional, (ii) Vida Pessoal (incluindo família, 
lazer, saúde) e (iii) Vida Acadêmica, para o grupo de jornada dupla. Cada segmento de fala 
que descrevia uma interação entre domínios foi codificado para capturar tanto a direção do 
fluxo (ex.: do Profissional para o Pessoal; do Pessoal para a Acadêmica) quanto sua valência 
(positiva, negativa ou neutra). Este procedimento permitiu uma primeira visualização de quais 
domínios funcionavam primariamente como fontes de conflito (Conflito Trabalho-Vida) ou 
de enriquecimento (Enriquecimento Trabalho-Vida) para cada grupo. 

Em seguida, foi conduzida uma segunda fase de Dissecação Dimensional Manual. 
Nela, os segmentos de código agregados foram revisitados e dissecados manualmente em 
subcategorias temáticas, revelando as dimensões específicas do fenômeno. Por exemplo, o 
conflito negativo do trabalho na vida pessoal foi decomposto em dimensões causais, como 
“Carga Horária Sazonal”, “Desgaste Mental” e “Cultura de Disponibilidade”. Da mesma 
forma, fatores de conflito ou de suporte emergiram em dimensões como “Família”, “Saúde” e 
“Tempo de Deslocamento”. 

Essa síntese em dois níveis, mapeando primeiro a direção do impacto e depois 
dissecando suas dimensões, permitiu a análise comparativa robusta entre os grupos do estudo. 
Este processo tornou possível não apenas afirmar que o grupo de jornada dupla vivencia mais 
conflitos, mas também identificar precisamente onde (nas fronteiras) e como (através de quais 
dimensões) esses conflitos se manifestam de forma distinta. 

 

4.3. Paradigmas Conceituais: As Definições de Equilíbrio e Integração 

A forma como os indivíduos conceituam a relação entre as diferentes esferas da vida, 
pessoal, profissional e acadêmica, molda suas estratégias de gerenciamento, suas percepções 
de sucesso e seu bem-estar geral. As entrevistas foram analisadas conforme dois paradigmas 
conceituais que atuam como lentes pelos quais os participantes interpretam suas realidades. 

O primeiro, o equilíbrio, é entendido primariamente como um ato de separação e de 
demarcação de fronteiras claras entre os domínios. O segundo, a integração, é visto como uma 
fusão mais fluida, em que as esferas se sobrepõem e geram sinergia. Esta seção irá dissecar 
essas duas visões, contrastando as perspectivas dos entrevistados para demonstrar que a 
escolha de um paradigma é uma resposta estratégica às suas circunstâncias, e não uma 
característica inerente a um único perfil profissional. 

Para um grupo de entrevistados, de ambos os perfis, o conceito de “equilíbrio” é o que 
melhor descreve seu ideal de organização de vida. Este paradigma baseia-se na ideia de 
separação e contenção, em que cada domínio tem seu tempo e espaço designados, e o sucesso 
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reside em minimizar a interferência mútua. JU-02, que se dedica apenas ao trabalho, define 
essa visão de forma sucinta ao afirmar que o equilíbrio ideal ocorre quando “Um não acaba 
atrapalhando o outro”. 

Essa preferência pela separação é frequentemente justificada como um mecanismo de 
proteção contra a sobrecarga mental e o estresse. JU-01 expressa uma clara aversão à ideia de 
fusão, concebendo que a integração “traria um pouco de sofrimento” por gerar a sensação de 
que “não desconecta”.  

Destaca-se, por fim, o caso de JD-05, que, embora pertença ao grupo que trabalha e 
estuda, perfil frequentemente associado à integração por necessidade, é uma forte defensora 
do equilíbrio. Atuando no setor de auditoria, de alta demanda sazonal, e cursando um 
mestrado, ela enfrenta uma dupla sobrecarga e vê nas fronteiras rígidas uma estratégia de 
sobrevivência. Para os adeptos desse modelo, a capacidade de “desligar” ao final do 
expediente é um pilar para a saúde mental, uma forma de recarregar energias e de preservar 
uma identidade pessoal distinta da profissional. 

Em contrapartida, outros profissionais, também de ambos os grupos, alinham-se mais 
com os conceitos de integração. Para eles, a separação estrita entre as esferas de vida não é 
apenas indesejável, mas também muitas vezes impraticável. JD-03, que concilia trabalho e 
graduação, articula essa visão ao afirmar: “Eu acho que integração, porque é a vida, é uma 
só. Um sistema é Uno, né? E a gente divide pra melhor gerenciamento as partes da vida”. De 
forma similar, JU-05, do grupo que apenas trabalha, rejeita a ideia de separação como 
irrealista: “eu acho que integração é muito mais real… fingir que você bateu o ponto e você 
para de pensar no teu trabalho, simplesmente não existe.” 

JD-02, doutoranda e consultora, vai além, introduzindo o termo “Harmonia” para 
descrever uma abordagem mais estratégica e consciente do que a mera integração. Para ela, a 
harmonia não é a ausência de desequilíbrio, mas a aceitação de desequilíbrios temporários em 
prol de um objetivo maior, a partir de um “contrato interno”. Ela explica: “A vida pode estar 
num desequilíbrio durante um espaço de tempo. Por exemplo, ah, eu vou fazer um doutorado 
por 4 anos, eu vou ter que abrir mão dos meus amigos. [...] Eu entrei num acordo interno. Eu 
estou com harmonia comigo que, durante 4 anos, vou ter que abrir mão de algo.” 

Nesse contexto, o trabalho em regime de home office é frequentemente citado como 
um viabilizador central da integração, como apontado por JD-04 e JD-06, pois proporciona 
fluidez na gestão de múltiplas demandas. A seguir, analisaremos como essa interação entre as 
dimensões se manifesta em impactos concretos, seja de conflito ou de enriquecimento. 

 

4.4. Conflito, Tensão e Enriquecimento 

A fonte mais proeminente de conflito é a invasão das demandas profissionais e/ou 
acadêmicas sobre o tempo e a energia que seriam dedicados à vida pessoal. Essa tensão se 
manifesta de duas formas principais. 

A primeira é a escassez de tempo e esgotamento físico, isto é, períodos de alta 
demanda, como a sobrecarga sazonal na auditoria, que levam a rotinas extenuantes. JD-05, 
JU-03 e JU-04 relatam jornadas de trabalho que se estendem até tarde da noite e se estendem 
aos finais de semana, resultando no cancelamento de compromissos pessoais e na exaustão 
física. De forma similar, JD-06 descreve como um prazo acadêmico curto o forçou a 
renunciar às celebrações de fim de ano para se dedicar integralmente a um projeto. 



Theme: Accounting, Technology and Sustainability: shaping the future 
research and practice 

www.congressousp.fipecafi.org 

A segunda forma é o desgaste mental e emocional. Aqui, muitas vezes, o impacto mais 
profundo não é a falta de tempo, e sim a exaustão psicológica. JU-02 destaca que, em sua 
experiência mais crítica, o “desgaste e o estresse mental” foram piores do que a própria 
carência de horas. JD-03 ilustra a dificuldade de estar fisicamente presente, mas mentalmente 
ausente, ao descrever o desafio de explicar ao filho pequeno por que não pode prestar atenção, 
mesmo estando em home office. Por fim, enquanto o grupo que apenas trabalha parece lidar 
com picos agudos de estresse, o grupo que concilia trabalho e estudos opera sob uma pressão 
que se torna crônica, normalizando a “renúncia” como parte intrínseca do processo para 
atingir seus objetivos, como relatado por JD-02. 

Destaca-se que o fluxo de impacto não é unidirecional. Responsabilidades da vida 
pessoal, especialmente as familiares, frequentemente invadem o tempo e afetam o 
desempenho no trabalho e nos estudos. Emergências de saúde com familiares, como relatadas 
por JU-01, JU-05 e JD-06, ou as necessidades cotidianas dos filhos, relatadas por JD-03, JU-
04, JD-03, são exemplos centrais que demandam atenção imediata e desviam o foco das 
tarefas profissionais. 

Nesses momentos, a flexibilidade e o apoio do ambiente de trabalho emergem como 
fatores cruciais para mitigar os impactos negativos. O caso de JU-01 revela que, após uma 
perda familiar, ela sentiu que a chefia e os colegas “deram um tempo para eu processar” e 
permitiram um retorno gradual à rotina. Esse suporte organizacional é vital para ambos os 
grupos, mas se torna ainda mais crítico para aqueles que também estudam, pois têm uma 
terceira esfera que compete por seu tempo e atenção, o que torna a segurança psicológica no 
ambiente de trabalho um recurso indispensável. 

Apesar dos conflitos, a interação entre as esferas também gera um ciclo virtuoso de 
enriquecimento, no qual as experiências e competências de um domínio beneficiam os 
demais. Na direção do Domínio Profissional/Acadêmico para o Pessoal, uma das 
competências mais frequentemente citadas como transferidas do ambiente de trabalho para a 
vida privada é a organização e a disciplina. JU-02, JU-03, JD-03, JU-04, JD-04 e JD-01 
relatam, de formas distintas, como aprenderam a planejar e gerenciar projetos e tarefas no 
trabalho e a aplicar essa habilidade para administrar suas finanças, rotinas e compromissos 
pessoais, otimizando seu tempo e recursos. 

Já na direção do Domínio Pessoal para o Profissional/Acadêmico, uma vida pessoal 
estável e positiva funciona como um pilar de motivação e de resiliência. JD-02 atribui à sua 
“família estruturada” o suporte incondicional que lhe permite enfrentar os desafios do 
doutorado e da carreira. JD-03 descreve como o “sorriso” do filho “te dá força pra você 
cumprir seu objetivo”. A energia positiva gerada no ambiente familiar se traduz em maior 
disposição, leveza e foco para lidar com as pressões do trabalho e dos estudos, evidenciando 
uma profunda interdependência entre os domínios. 

 

4.5. Estratégias de Gerenciamento 

A experiência de conflito ou enriquecimento não é um resultado passivo das demandas 
impostas, mas sim modulada pelas estratégias proativas adotadas pelos indivíduos e pelas 
condições ambientais em que operam. Neste sentido, fatores como o regime de trabalho, a 
cultura organizacional e os sistemas de suporte pessoal e profissional atuam como 
moduladores. Esta seção analisará os mecanismos de enfrentamento e os fatores contextuais 
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que os entrevistados utilizam para navegar em suas rotinas complexas e gerenciar as fronteiras 
entre múltiplas identidades. 

Os entrevistados empregam diferentes estratégias para gerenciar a transição entre os 
domínios da vida. Aqueles que adotam o paradigma do equilíbrio tendem a criar rituais de 
desconexão. JD-05, por exemplo, afirma categoricamente: “no meu telefone pessoal eu não 
tenho nada envolvendo no trabalho”. JU-04 adota uma tática semelhante, desativando todas 
as notificações de aplicativos profissionais no seu celular. Essas ações criam fronteiras 
digitais e mentais que protegem o tempo pessoal. Em contraste, profissionais como JD-04 e 
JD-06, que operam sob um modelo de integração, admitem a ausência de uma separação 
nítida e gerenciam as demandas conforme surgem. 

O home office desempenha um papel ambivalente nesse processo. Por um lado, é 
identificado como um fator crucial para a viabilidade da integração, oferecendo flexibilidade e 
eliminando o tempo de deslocamento, um estressor significativo mencionado por JD-02 e JD-
01. Por outro lado, o trabalho remoto borra as fronteiras físicas e temporais, dificultando a 
desconexão, como aponta JD-03 ao descrever o desafio de estar em casa, mas indisponível 
para a família. 

A importância dos sistemas de suporte, tanto organizacionais quanto pessoais, é um 
tema transversal às narrativas. A autonomia e a flexibilidade no trabalho são descritas como 
elementos essenciais para o bem-estar e o gerenciamento eficaz de múltiplas 
responsabilidades. JD-04, JD-02 e JU-04 destacam que a capacidade de controlar seus 
horários e de executar suas tarefas lhes confere a capacidade de acomodar imprevistos e 
demandas concorrentes. 

Além disso, o apoio de líderes e colegas cria um ambiente de segurança psicológica 
fundamental. Saber que é possível negociar prazos ou lidar com uma emergência pessoal sem 
retaliação, como nos casos de JU-03, JU-04 e JD-03, reduz o estresse e fortalece o 
compromisso. Para o grupo que trabalha e estuda, essa flexibilidade organizacional transcende 
o bem-estar e torna-se um pré-requisito para a continuidade de sua jornada. O caso de JD-05, 
que negociou um “aditivo contratual diferenciado” para cursar o mestrado, ilustra como o 
suporte estrutural da organização é usado para viabilizar projetos de vida complexos. 

 

5. Discussão 

5.1. A Comparação entre Grupos: Jornada Única e Jornada Dupla 

Os modelos mentais que os indivíduos adotam para descrever a relação entre suas 
vidas profissional e pessoal não são meras preferências semânticas, mas frameworks 
cognitivos ou mecanismos de sensemaking que organizam percepções, moldam estratégias e 
revelam valores subjacentes. A escolha entre discursos de “equilíbrio” e “integração” expõe 
as diferentes táticas de gestão das fronteiras entre os múltiplos papéis que desempenham. A 
análise dos dois grupos estudados revela uma divergência, onde o framework preferido está 
diretamente ligado à complexidade estrutural de suas rotinas. 

Para o grupo de profissionais que não acumulam a função de estudante, o discurso 
predominante ancora-se no conceito de equilíbrio, interpretado primariamente como uma 
estratégia de segmentação e de demarcação de fronteiras claras. Este modelo funciona como 
um mecanismo de proteção, em que a vida pessoal deve ser protegida das pressões do 
trabalho. A entrevistada JU-01 articula essa ao associar o conceito de integração a 
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“sofrimento” e à sensação de “não desconectar”, temendo um estado de alerta constante onde 
os “pensamentos estão misturados”. 

Curiosamente, a análise revela como os indivíduos cooptam e redefinem rótulos 
conceituais para ajustá-los às suas realidades. JU-02, por exemplo, prefere o termo 
“equilíbrio” por uma razão aparentemente contraintuitiva: para ele, “integração me leva mais 
a uma coisa com horário marcado”, enquanto “equilíbrio” remete a uma flexibilidade mais 
orgânica, em que “terminei de trabalhar, eu vou fazer minhas coisas”. Embora sua definição 
se oponha ao uso acadêmico padrão, a estratégia subjacente é a mesma, na qual ele busca por 
uma separação clara, evidenciada em sua afirmação “se eu desligar, eu desliguei o 
computador e eu esqueço o trabalho”. Para este grupo, o termo é menos importante do que a 
estratégia de segmentação que ele representa. 

Essa tensão entre o discurso idealizado e a prática funcional é ainda mais evidente em 
JU-05. Embora afirme preferir a “integração”, sua descrição da rotina de trabalho é um 
exemplo clássico de segmentação. Ele valoriza o “horário regulado, super quadradinho” e 
reconhece que o sistema, ao forçá-lo a parar, “cria uma sensação de dever, de finalidade e de 
separação das duas coisas, o que eu acho que fica muito saudável”. Essa contradição 
discursiva revela um conflito entre uma autoimagem idealizada, a do profissional moderno e 
integrado, e os benefícios práticos decorrentes de fronteiras reforçadas em seu contexto 
laboral específico. 

Por fim, JU-06 aprofunda a contradição discursiva. JU-06 defende o equilíbrio, na 
forma de separação, como o modelo ideal para a saúde mental. Na prática, porém, ele admite 
uma integração profunda para garantir a eficiência: mantém o “celular 24 horas ligado”, 
parcialmente por demandas pessoais e resolve ativamente pendências do trabalho durante as 
férias, calculando que “ganho muito mais tempo pro dia seguinte” e garantindo a “paz quando 
eu voltar”. Este achado reforça que, para o Grupo de Jornada Única, há um conflito 
significativo entre o discurso idealizado de separação e a prática real de integração exigida 
pela gestão e pela tecnologia. Mesmo assim, sistematicamente permanece a tese de que o 
grupo JU busca a separação como estratégia de bem-estar. 

Em contraste, o grupo de profissionais-estudantes revela que o modelo de 
segmentação é, em grande parte, insustentável. O conflito entre papéis e a sobrecarga de 
responsabilidades forçam a adoção de um modelo de integração em que as fronteiras são 
necessariamente porosas. JD-04 descreve essa realidade: “não há uma separação clara... é um 
pouco mais fluido”. Este grupo não opera sob uma lógica de separação, mas sim sob uma de 
fluxo contínuo. 

Nesse contexto, emerge um construto discursivo próprio, a “Harmonia”, introduzido 
por JD-02. Mais do que um sinônimo de integração, a harmonia representa uma evolução 
conceitual e um sofisticado mecanismo de enfrentamento psicológico. Ela justifica: “a vida 
ela pode estar num desequilíbrio durante um espaço de tempo... eu entrei num acordo interno. 
Eu estou com harmonia comigo que durante 4 anos eu vou ter que abrir mão de algo”.  

Analiticamente, a “harmonia” transcende a binariedade equilíbrio/integração ao 
conectar-se à teoria da definição de metas, ou seja, priorizar objetivos de longo prazo sobre o 
desconforto de curto prazo, e à reavaliação cognitiva, ou seja, reinterpretar um desequilíbrio 
temporário como uma escolha consciente e proposital. É uma mudança da gestão do tempo 
para a gestão de significado, um contrato pessoal que legitima o sacrifício. No entanto, 
mesmo dentro deste grupo, as estratégias variam, desde a “harmonia” negociada de JD-02 até 
a fluidez quase sem costuras de JD-04, indicando um espectro de táticas de integração. 
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Este achado coloca o construto de “Harmonia” em diálogo direto com a literatura de 
WLB. Enquanto o equilíbrio é frequentemente definido como um estado percebido de gestão 
favorável (Grzywacz & Carlson, 2007), a “Harmonia” descrita por JD-02 emerge como um 
mecanismo de enfrentamento que não pressupõe uma gestão favorável, mas sim a aceitação 
de uma gestão desfavorável e temporária. Trata-se de uma reavaliação cognitiva que legitima 
o sacrifício de curto prazo (o desequilíbrio) em prol de um objetivo de longo prazo (o “acordo 
interno”). Isso sugere que, para populações sobrecarregadas de papéis, os modelos 
tradicionais de WLB podem ser insuficientes para capturar a complexidade da gestão do 
significado, e não apenas da gestão do tempo. 

 

5.2. Diálogo com a Teoria: Interpretando Papéis e Recursos 

5.2.1. Jornadas e Acumulação de Demandas 

A diferença mais fundamental entre os dois grupos reside na forma como alocam seus 
recursos pessoais finitos, como tempo, relações e saúde. A introdução da dimensão acadêmica 
impõe ao segundo grupo estratégias de gestão de recursos muito mais explícitas e, por vezes, 
mais drásticas, em contraste com as táticas de segmentação do primeiro grupo.A concepção e 
o uso do tempo livre divergem drasticamente entre os dois grupos, como demonstra a tabela 
abaixo, o que revela sistemas de prioridades fundamentalmente distintos. 

Para o grupo de profissionais, o tempo não laboral é dedicado majoritariamente ao 
lazer, à família e a atividades de descompressão. A fronteira entre trabalho e descanso é mais 
bem demarcada. JU-02 exemplifica essa mentalidade ao descrever seu equilíbrio como a 
capacidade de “ir pra academia jogar meu futebol”. JU-04, aliviado, menciona: “pelo menos, 
agora estou jogando bola”. Neste grupo, o lazer é visto como um componente essencial e não 
negociável da rotina. 

Já para o grupo de profissionais, o “tempo livre” é um recurso escasso e 
frequentemente preenchido pelos estudos, o que exige a criação de um sistema explícito de 
prioridades. A vida pessoal, muitas vezes, é relegada a um segundo plano. JD-05 é categórica 
ao afirmar que sua vida pessoal é a “terceira opção”. JD-03 reforça essa ideia ao descrever a 
vida pessoal como “o que sobra” após as obrigações do trabalho e da faculdade. 

O papel da família também é reconfigurado pela presença da vida acadêmica. Para o 
grupo que apenas trabalha, a família é frequentemente vista como uma esfera a ser protegida 
contra a contaminação do trabalho, como no relato de JU-04 sobre os primeiros meses de seu 
filho, um “momento muito estressante” que exigiu uma conciliação cuidadosa. A principal 
estratégia é a defesa de fronteiras. Da mesma forma, JU-06 cita a necessidade de separação 
por motivos familiares: “principalmente quando é doença de filho, né? A esposa foi fazer 
cirurgia [...] falecimento do meu pai” 

Para o grupo de profissionais-estudantes, a família transcende esse papel e torna-se um 
pilar de capital social que precisa ser gerenciado ativamente. JD-02 fala explicitamente de ter 
feito um “acordo com a família”, reconhecendo que seu apoio é o “suporte de que eu preciso 
para essa demanda”. A família não é apenas um refúgio, mas também um parceiro estratégico 
na viabilização da jornada tripla. 

Esta reconfiguração da família como um “parceiro estratégico” representa uma 
aplicação direta e profunda do modelo JD-R (Bakker & Demerouti, 2007). O que, para o 
grupo de jornada única, é primariamente “vida pessoal”, para o grupo de jornada dupla é 
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ativamente convertido em um “Recurso” crucial. O “acordo com a família” (JD-02) funciona 
como o “suporte social” que, segundo o modelo, atua como um atenuante, tornando a 
acumulação de demandas psicologicamente gerenciável. Nossos dados sugerem que, sem este 
Recurso explícito, a jornada tripla seria insustentável. 

As fontes de estresse também apresentam padrões distintos. No grupo de profissionais, 
os principais estressores são externos e ligados ao ambiente de trabalho, como: (i) a “pressão” 
(JU-02); (ii) e a “cobrança da liderança” (JU-04, JU-06). Em contraste, para os profissionais-
estudantes, o estresse advém da própria sobrecarga de papéis e da competição simultânea por 
atenção, como descrito por JD-03: “todo dia. Um, sai perdendo em detrimento do outro”. O 
tempo no deslocamento, citado por JD-01 e JD-06, foi atribuído a configuração urbana de São 
Paulo, onde JD-01 afirma demorar até 3 horas para retornar a casa, podendo perder aulas do 
mestrado, e JD-06 se desloca entre Zona Sul, Zona Oeste e Zona Leste ao longo da semana. 
Mesmo assim, outros entrevistados do grupo de Jornada Única também citaram o 
deslocamento, como o JU-06, no qual ele aponta o “trânsito para vir e ir embora” como a 
parte “mais difícil” do trabalho. 

O esgotamento é uma realidade presente. JD-01 e JU-05 relatam experiências de 
burnout em empregos anteriores. Já JD-05 descreve uma estratégia de resistência a uma 
tensão extrema, com jornadas de “dormindo só 3h00 por dia”. Embora ela mesma afirme não 
ter chegado ao seu limite, sua experiência ilustra um estado de sacrifício deliberado, uma fase 
em que se aceita “sofrer ao máximo”, distinto do colapso involuntário, mas igualmente 
revelador dos altos custos psicofísicos dessa jornada. 

 

5.2.2. Academia como “Terceiro Papel” 

Para o grupo de profissionais-estudantes, a vida acadêmica constitui uma terceira 
dimensão que redefine a estrutura de suas vidas, funcionando como um projeto identitário de 
alto risco. Esta seção decodifica, por meio de seus discursos, o que a academia representa: (i) 
um contrato de sacrifício; (ii) um investimento estratégico; ou (iii) um catalisador de conflito 
e esgotamento. 

Pensando na Academia como Contrato de Renúncia, a decisão de cursar uma pós-
graduação é enquadrada como uma escolha que exige sacrifícios deliberados. JD-02 descreve 
isso como “trade-offs necessários para atingir um objetivo”, detalhando as concessões: “abrir 
mão de viajar com a mesma frequência de antes, estar mais com os amigos e com a família”. 
Esta visão posiciona o estudo como um projeto de prazo determinado que requer a 
renegociação temporária do contrato social e pessoal. 

Já na Academia como Investimento Estratégico, o discurso também revela a academia 
como um investimento com retornos tangíveis. JD-06 oferece um exemplo poderoso ao relatar 
como a competência em programação, desenvolvida durante o doutorado, se tornou a “única 
fonte de vendas da minha empresa”. O conhecimento acadêmico, neste caso, não é apenas 
teórico, mas também uma ferramenta prática que transformou radicalmente sua trajetória 
profissional e seu bem-estar. Da mesma forma, JD-01 visa à academia como possibilidade de 
mudança de área profissional, do design para a programação. 

Por fim, a Academia como Fator de Pressão e Esgotamento representa a sobreposição 
de demandas gera um conflito constante por recursos. JD-03 descreve como o trabalho 
“extrapola” e “invade o horário dos estudos”, criando um cenário de perda diária. JD-05, por 
sua vez, adota uma estratégia de resistência e sacrifício deliberado, afirmando que a vida 
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profissional e acadêmica tem prioridade nesta fase, sendo “o tempo que você tem pra sofrer 
ao máximo”. Esse discurso evidencia a academia como uma fonte significativa de estresse. 

Contrariamente, também emerge um subconceito da Academia como Campo de 
Suporte e Desenvolvimento, em contraponto à pressão. Aqui, a academia também é vista 
como um ambiente de apoio. JD-02 destaca a mudança de mentalidade em seu programa de 
doutorado, no qual colegas e professores “incentivam e querem que os alunos do programa 
voem cada vez mais alto”, abandonando a antiga cultura de “vamos fazer todos sofrerem”. 
Essa percepção transforma o ambiente acadêmico em uma rede de apoio e de capital social. 

Entende-se, assim, que a academia é um “projeto identitário de alto risco” 
precisamente por seu duplo papel. Ela é simultaneamente uma fonte primária de pressão e 
sobrecarga de papéis (JD-03, JD-05) e um recurso crucial para a transformação profissional 
(JD-01, JD-06) e suporte social (JD-02). Navegar por essa complexidade exige uma gestão 
sofisticada de recursos pessoais, que se torna o principal diferencial entre os dois grupos. 

Os relatos de esgotamento e sacrifício deliberado, como o de “sofrer ao máximo” (JD-
05), validam e ampliam as conclusões da literatura internacional sobre o estresse acadêmico. 
Nossos achados alinham-se aos de Fontinha et al. (2019) e Kinman & Jones (2008), que 
identificam a academia como um ambiente de alta demanda e de jornadas excessivas. A 
contribuição central do presente estudo é demonstrar que, para o profissional-estudante, essa 
pressão acadêmica não ocorre isoladamente, mas se acumula sinergicamente com as 
demandas de uma carreira profissional, exacerbando o conflito de papéis e o risco de burnout, 
conforme previsto por Bakker e Demerouti (2007). 

 

5.3. Síntese da Análise Comparativa 

A análise comparativa do discurso revela que os dois grupos operam sob lógicas 
fundamentalmente distintas. O grupo de profissionais, em sua maioria, estrutura sua realidade 
segundo uma lógica dicotômica (trabalho vs. vida). Seu principal objetivo é alcançar o 
equilíbrio por meio da segmentação, defendendo fronteiras claras como mecanismo para 
proteger o bem-estar e a esfera pessoal.  

Em contraste, o grupo de profissionais-estudantes opera sob uma lógica de tríade, com 
trabalho junto à vida e ao estudo, uma estrutura que torna a segmentação impraticável e o 
equilíbrio, no sentido tradicional, inatingível. Para eles, a realidade impõe uma integração 
constante entre as esferas. A sobrevivência e o sucesso nesta jornada não dependem de 
separação, mas da busca por uma harmonia negociada, um estado de coerência interna que 
aceita desequilíbrios temporários com base em acordos explícitos consigo mesmo e com suas 
redes de apoio. 

A adição da dimensão acadêmica não apenas sobrecarrega o indivíduo, mas também, 
fundamentalmente, transforma seu framework cognitivo, seu discurso e suas estratégias de 
gestão de vida. Este fenômeno expõe a insuficiência dos modelos tradicionais de “work-life 
balance”, desafiando organizações e instituições acadêmicas a desenvolver estruturas de apoio 
que reconheçam essa realidade triádica e incentivando pesquisas futuras a superar modelos 
dicotômicos para compreender a gestão de múltiplos domínios de vida de alto risco. 

Esta descoberta da “lógica triádica” constitui a principal contribuição deste estudo à 
Teoria do Conflito de Papéis (Kahn et al., 1964) e à literatura sobre WLB (Greenhaus & 
Beutell, 1985). A literatura tradicional sobre WLB é, em grande parte, construída em torno de 
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uma dicotomia (Trabalho vs. Vida). Nossos resultados demonstram empiricamente que, 
quando um “terceiro papel” (a academia) é adicionado, o framework dicotômico se torna 
obsoleto. O profissional-estudante não está mais “equilibrando” dois domínios; ele está 
gerenciando uma matriz complexa de três domínios concorrentes, o que exige um framework 
cognitivo (Harmonia) e estratégias de alocação de recursos (família como capital social) 
fundamentalmente diferentes. 

 

6. Conclusão 

Este estudo investigou como profissionais que conciliam trabalho e estudo 
experienciam o equilíbrio entre vida pessoal e profissional, e de que forma suas vivências se 
comparam às de profissionais dedicados exclusivamente ao trabalho. Os resultados 
demonstram que os dois grupos operam sob lógicas fundamentalmente distintas. O “Grupo de 
Jornada Única” (JU) majoritariamente estrutura sua realidade a partir de uma “lógica 
dicotômica”, em que predomina o “trabalho vs. vida”, buscando o “equilíbrio” por meio da 
segmentação e da defesa de fronteiras claras. Este modelo funciona como um mecanismo de 
proteção, em que a vida pessoal, como a família e o lazer, é uma esfera a ser defendida das 
invasões do trabalho, e a integração é vista com desconfiança, associada a “sofrimento” e à 
incapacidade de se “desconectar”. 

Em contraste, o “Grupo de Jornada Dupla” (JD) é forçado a operar em uma “lógica 
triádica”, de trabalho junto à vida e estudo. A adição deste “terceiro papel”, a academia, que 
funciona simultaneamente como Demanda, com pressão e prazos, e como Recurso, com 
investimento e suporte institucional, torna a segmentação impraticável e o equilíbrio 
tradicional inatingível. Para gerenciar essa complexidade, emerge o construto da “Harmonia”. 
Este é um sofisticado mecanismo de enfrentamento e reavaliação cognitiva, no qual o 
indivíduo celebra um “acordo interno” que legitima o desequilíbrio temporário e o sacrifício 
deliberado. A vida pessoal é relegada, conscientemente, à “terceira opção” ou “o que sobra”. 

A principal contribuição teórica deste trabalho é, portanto, a identificação empírica 
desta “lógica triádica”, que desafia a natureza dicotômica da maior parte da literatura de WLB 
(Greenhaus & Beutell, 1985). Demonstramos que o profissional-estudante não está 
“equilibrando” dois domínios, mas sim gerenciando uma matriz complexa de três domínios 
concorrentes. Isso exige um framework cognitivo e estratégias de alocação de recursos, como 
a reconfiguração da família em “capital social”, fundamentalmente diferentes, aprofundando a 
aplicação do modelo JD-R (Bakker & Demerouti, 2007) e da Teoria do Conflito de Papéis 
(Kahn et al., 1964).  

Finalmente, o estudo ancora esses achados no contexto socioeconômico brasileiro. A 
pressão para “sofrer ao máximo” (JD-05) não ocorre no vácuo. Ela é um reflexo direto das 
condições institucionais locais: a pressão produtivista do sistema de avaliação (CAPES), a 
instabilidade crônica do financiamento (CNPq/FAPESP) e a precarização do mercado de 
trabalho (Pochmann, 2020). Esse contexto exacerba o processo de adoecimento (JD-R), 
corroborando a proposição central do estudo de que a acumulação sinergética de demandas 
leva a um pior bem-estar percebido. 

Apesar destas contribuições, a pesquisa apresenta limitações que devem ser 
reconhecidas. A amostra, embora intencional e comparativa, é pequena (N=12) e focada em 
um perfil específico de “trabalhadores do conhecimento” (Gerações Y e Z), excluindo outras 
realidades profissionais. Além disso, o contexto geográfico dos participantes, embora não 
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explicitado, sugere uma realidade de grandes centros urbanos (com menções claras a desafios 
de deslocamento em São Paulo), o que limita a transferibilidade dos achados para outras 
regiões do Brasil. Por fim, o método de entrevistas captura as percepções e os discursos dos 
indivíduos, mas não pode mensurar objetivamente os desfechos de saúde ou o desempenho. 
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