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Resumo: O presente trabalho teve por objetivo identificar a existéncia de qualidade de vida narotina dos
graduandos de administracdo partindo de um questionamento: Sera que os graduandos de administracdo
da Uninove tém qualidade de vida, sabem o que é e para que serve? Sendo assm foram atendidos os
objetivos especificos que era identificar a presenca de préticas de qualidade de vida ou a necessidade
desta a partir dos reflexos negativos dessa auséncia. O método foi pesquisa bibliogréfica associada a
pesquisa de campo realizada com os graduandos de administraco e posteriormente confrontada pelas
percepgdes dos docentes. Conclui-se que perante ao cenario mundial, o desenvolvimento tecnol gico, as
relaces trabalhistas, a cultura do pais e a necessidade das organizacdes de se manterem competitivas
levam as pessoas a viverem de extremos. Para se precaver de reflexos no presente e complicacfes no
futuro existe a qualidade de vida que leva a se conscientizar da necessidade de equilibrio em tudo que se
fizer para conservacdo da propria vida e salde.
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INTRODUCAO

Com o passar dos anos 0 mercado de trabalho esta cada vez mais exigente, mais competitivo e
mais pressionador e 0s principais recursos, 0s humanos precisam se preparar para acompanhar
esse ritmo frenético, e assim acabam deixando a desejar em algumas areas da vida.

“As inovagdes tecnologicas e as organizacionais estdo causando importantes
mudancas no mercado de trabalho, seja producdo ou na sociedade como um todo,
com reflexos que parecem bastante profundos. Isso € comprovado pelo aumento
significativo da produtividade, levando a uma nova relagdo homem/maquina, que
faz surgir novos riscos para salde dos trabalhadores nos aspectos fisico, mental e
social, tendo influéncia, principalmente, no padrdo alimentar. E um outro tipo de
relagdo que tem profunda repercussdo sobre a vida e a salude do trabalhador,
especialmente em sua vida psicossocial, que afeta também a vida familiar e social.
(LIMA, 2005, p.118-119)

O filme “O diabo veste Prada” ilustra bem essa afirmagdo, a personagem Andréia desabafa que
a sua vida pessoal ndo estd nada bem com Niegel e ele responde que isso acontece quando esta
se saindo bem no trabalho e que quando a vida pessoal virar fumaga, quer dizer que sera
promovida. Além disso acompanhamos ao longo do filme as constantes pressdes que 0s
funcionarios na Runway sdo submetidos sob ameaca de demissdo, autoritarismo, jogos de
interesses séo outros que demonstram o dia a dia de muitas organizagoes.

Esse é um notavel exemplo de viver nos extremos, o que ¢ muito ruim e prejudicial, “nada
demais ¢ bom” e por isso surgiu & motivagao de realizar essa pesquisa a fim de identificar se os
graduandos de administracdo tém qualidade de vida em suas rotinas e de comparar os dados
obtidos com a percepgdo de seus docentes. E obvio que o conceito de qualidade de vida é
diferente para cada pessoa, mas ha que se tomar por base principal a salude, seja esta fisica,
mental ou psicoldgica, isso nos leva a analisar varios pontos e pequenas atitudes que podem
nos levar a melhores préticas de qualidade de vida.

O leitor aqui é convidado a embarcar nessa viagem pelo dia a dia de pessoas que se dividem
entre faculdade, trabalho, casa e outros, que se deslocam em sua maioria de transporte publico
e mesmo com essa rotina carecem de arrumar tempo para investir em seu bem estar fisico e
psicologico para que seja produtivo, se desenvolva e agregue valor nas organizacfes que
atuam.

PROBLEMAS, OBJETIVOS E JUSTIFICATIVA DA PESQUISA

Qualidade de Vida é atualmente um assunto muito discutido, pois se faz necessaria em todas
as areas de atuacdo. As grandes empresas cada vez mais tém investido em qualidade de vida de
seus funcionarios quer seja dentro ou fora do ambiente organizacional e isso mostra o quanto é
importante a discussao sobre o assunto. Porém a QVT como sera tratada tem um ambito muito
extenso, pois nem todos tém a clareza na concepcao do que ela representa.

Partindo desse pressuposto cria-se um questionamento: Sera que 0s graduandos de
administracdo da Uninove tém qualidade de vida, sabem o que é e para que serve?

O trabalho tem como objetivo identificar e esclarecer, como as mulheres sofrem no mercado
de trabalho, por ndo terem direitos iguais. A abordagem sera feita no ambiente organizacional
com administradoras na qual serdo obtidas maiores informacdes. A pesquisa terd como
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finalidade buscar e identificar se ha pontos negativos dentro de uma empresa, € ndo aceitacdo
de direitos iguais com o género feminino.

Esse estudo tem grande valia para as empresas que podem utilizar seu programa de qualidade
de vida como diferencial competitivo na atragdo e retencdo de talentos que visam sempre
conciliar os seus interesses com os das organiza¢des, além de boas préaticas de QVT impactar
diretamente no aumento da produtividade, na queda do absenteismo e na melhoria continua do
comportamento e clima organizacional pela satisfacdo obtida.

Para a sociedade tem peso altissimo, pois impacta diretamente em muitos servigos publicos,
com sérios problemas de superlotacéo.

Dentre as consequéncias estdo stress ocupacional, LER, DORT, acidentes de trabalho, fadiga
constante e até mal subito, todos esses apontamentos impactam nos nimeros de atendimentos
médicos, auxilio doenca e aposentaria precoce e elevam a quantidade de funcionarios afastados
por tempo indeterminado para reabilitacdo de sua salde, reabilitacdo essa que muitas vezes
nao ocorre.

De modo geral hd que se haver um equilibrio entre saide, bem estar, trabalho, lazer e
atendimento das demais necessidades humanas para que todos os pilares sejam beneficiados.

E esta pequisa tem como intuito analisar a visdo dos graduandos de administracdo de empresas
sobre qualidade de vida e identificar as praticas desta no dia a dia e posteriormente comparar
com a visdo dos docentes e 0s resultados que estes tém recebido de seus graduandos

REFERENCIAL TEORICO

QUALIDADE DE VIDA

Segundo Gongalves (2004), a esfera subjetiva de compreensdo de qualidade de vida diz
respeito ao estilo de vida do sujeito, que se caracteriza como 0s habitos aprendidos e adotados
durante toda a vida, relacionados com a realidade familiar, ambiental e social. S&o acdes que
refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na vida das pessoas, em que devem ser
considerados elementos concorrentes ao bem-estar pessoal, controle do estresse, a nutri¢éo
equilibrada, a atividade fisica regular, os cuidados preventivos com a saude e o cultivo de
relacionamentos sociais.

Para Limongi-Franga (2003) “Qualidade de vida no Trabalho (QVT) é o conjunto das agdes de
uma empresa que envolve a implantacdo de melhorias e inovacdes gerenciais e tecnoldgicas no
ambiente de trabalho”. A constru¢do da qualidade de vida no trabalho se da a partir do
momento em que se olha a empresa e as pessoas como um todo, o que chamamos de enfoque
biopsicossocial. O Posicionamento biopsicossocial representa o fator diferencial para
realizacdo de diagnostico, campanhas, criacdo de servicos e implantacdo de projetos voltados
para a preservacao e desenvolvimento das pessoas, durante o trabalho na empresa.

Para Levering (1986), um bom lugar para se trabalhar faz com que as pessoas tenham vida
além do trabalho, ou seja, compromissos com familia, amigos dentre outras atividades, sendo
assim a Qualidade de Vida no Trabalho é importante, por possibilitar melhor relagdo do
colaborador com a organizacdo, além de que ter um bom ambiente de trabalho e beneficios que
Ihe satisfacam podem garantir um melhor clima organizacional.
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De acordo com Fernandes & Gutierrez (1988), a melhoria das condi¢Ges de vida e de saude
tem sido um tema discutido e em crescente interesse por parte das empresas uma vez que
interfere na produtividade das pessoas quer seja diretamente ou indireta impactando nos
resultados e lucratividade das organizacdes. E esse tema tem composto 0s estudos para uma
definicdo do que é (QVT) de Qualidade de Vida no Trabalho.

A qualidade de vida é o grande tema deste século, devido as constantes e ininterruptas
transformagdes das organizacgdes, i1Sso provocou aumento da competitividade e a necessidade
de novas estratégias. Esse contexto de variacdo constante e de grandes turbuléncias tem levado
a andlise de diversas variaveis que podem impactar na produtividade humana como: ético-
legais, ergondmicos, de salde e seguranga, entre outros, que foram sendo implantados e
atualizados segundo as novas demandas dos processos e das relacGes de trabalho. Existem
muitos estudos sobre o tema QVT (qualidade de vida no trabalho), pois ndo se trata de prética
de exercicios fisicos e/ou cuidados com a saude apenas, mas também de diversos fatores que
determinam se uma pessoa leva ou ndo, uma vida adequada conforme com seus padrdes
pessoais prée-estabelecidos. (Fernandes, 1996).

“Adotar habitos alimentares que respeitem as necessidades biologicas de
regularidade de ingestdo de nutrientes (distribuir a quantidade total de alimentos
ingeridos em varias refeicdes ao longo do dia); Respeitar as necessidades especificas
de nutrientes para cada etapa da vida [...]; Praticar atividade fisica apropriada a
prépria condicdo fisiologica e com regularidade; Controlar o estresse fisico e
emocional com técnicas especificas as expectativas e os objetivos de cada pessoa;
Envolver-se em acdes comunitarias estabelecendo lacos de apoio e convivio familiar
e social; Dedicar-se ao lazer ndo sedentario, baseado em acdes que envolvam
atividade esportiva, hobbies ou trabalho voluntario”. Vilarta e Gongalves (2004, p.
47).

ALIMENTACAO

Segundo Araujo (1999), a qualidade de vida das pessoas esta associada a qualidade de sua
salde e a alimentacdo, que deve ser considerada fator fundamental na manutencéo da boa vida,
fazendo parte de um estilo de vida saudavel e que inclui a préatica de atividade fisica regular e
auséncia do tabagismo e do consumo de alcool excessivo.
“A pressao da modernidade pela qualidade atinge toda a sociedade, o trabalhador, em todos 0s
momentos da vida, vive e pensa essencialmente na empresa, 0 que gera graves consequéncias
para sua saude em geral”. (LIMA, 2005, p.119)
Lima (2005) explica ainda que a reorganizacao da rotina interna da familia foi influenciada,
principalmente na mulher que mesmo quando exerce atividade remunerada fora de seu lar,
permanece com a responsabilidade de prover o alimento, participar diretamente da escolha do
cardapio, da administracdo dos recursos financeiros e da preparacdo dos alimentos para sua
familia.
Os guias alimentares sdo instrumentos de orientacdo no tocante a uma alimentacdo saudavel, a
piramide dos alimentos esta dividida em quatro grupos de acordo com sua composicao em
relacdo aos nutrientes e suas funcdes:
1. Energéticos: responsaveis por fornecer energia ao organismo;
2. Construtores: Responsaveis pelo processo de crescimento e desenvolvimento,
reparacao dos tecidos e resisténcia do organismo e doencas;
3. Reguladores: responsaveis por fornecer vitaminas, sais minerais e fibras, atuam no
organismo regulando o funcionamento geral,
4. Fontes adicionais de energia: também fornecem energia ao organismo, mas seu
consumo deve ser moderado, por serem alimentos ricos em gordura e agucares e
pobres em outros nutrientes.



Considerando a necessidade de uma alimentacdo saudavel e recomendado que pelo menos um
alimento de cada grupo supracitado componha o cardapio diério, abaixo podemos visualizar
com base na pirdmide alimentar a quantidade diaria recomendada de cada um dos grupos
citados:

1 a 2 Porgoes || 1 a 2 Porcoes

Leite Carnes
Queijo e Feijoes
Iorgute Ovos 1 Porcao

3 Porgdes|| 1 @4 2 Porcdes

Verduras
e
Legumes
4 a 5 Porcoes

Frutas

3 a 5 Porcoes

Arroz, Pies, Massas, Batatas, Mandioca

5 a4 9 Porcdes

Piramide Alimentar: Adaptado de LIMA, Valquiria de, 2005.

ATIVIDADE FISICA

Para Carvalho (2001), o termo atividade fisica compreende todo movimento fisico que haja
gasto de energia e vai de fazer sexo até caminhar no parque. Segundo Lovisolo (2002). A
atividade fisica é colocada na sociedade contemporanea como uma ligacdo para melhores
niveis de sadde. E uma funcdo ampla, atribuida a um Gnico conceito, sintetizando a
abrangéncia das inumeras consequéncias do mesmo sobre o organismo humano. Porém, esse
termo € utilizado de maneira generalizante, pois é possivel que seja direcionado ao controle do
estresse, assim como uma pratica no combate ao sedentarismo e também para fins estéticos ou
aprimoramento de performance atlética.

“E uma caracteristica humana que representa qualquer movimento corporal produzido pela
musculatura esquelética, que resulte num gasto energético acima dos niveis de repouso. Inclui
atividades da vida diaria, do trabalho e do lazer” (NAHAS, 2001, p. 30).

Sendo assim podemos tomar por base que a atividade fisica sera toda e qualquer acdo que gere
um movimento e por consequéncia um gasto energético, desde os mais simples aos mais
complexos.
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Para Muller e Guimarées (2004) existe uma relacdo intima na qualidade de vida e a qualidade
do sono, e exemplifica com o desemprego que é um dos fatores de qualidade de vida, mas que
afeta diretamente a qualidade do sono por conta da preocupacdo com sua situacdo, logo tera
uma ma qualidade deste.

Podemos entdo compreender que o sono, dentre outros, é um fator determinante de qualidade
de vida ou ndo, pois uma noite mal dormida pode gerar consequéncias ruins e irreversiveis,
como que em efeito domino,

STRESS

“Esse assunto ¢ abordado em varios estudos devido a sua importancia para a qualidade de

vida, pois se ndo for controlado, podera trazer graves consequéncias fisicas e psicologicas”
(LIMA, 2005).

Ainda segundo Lima (2005) estamos com estresse fisico quando nosso organismo busca
equilibrio fisico, quimico ou bioldgico apontando a necessidade de se observar o
comportamento dos funcionarios e frisando alguns sintomas do stress.

SINAIS FisICOS
= Dores de cabeca constante;
= Dores no pescogo, ombros e costas;
= Ansiedade;
= |ndigestdo, nauseas;
= Dores articulares.
SINAIS MENTAIS
= Perda de capacidade de concentracdo durante qualquer intervalo de tempo;
= Sensacao de isolamento;
= Conversa negativa “consigo mesmo”.

EFEITOS SOBRE O COMPORTAMENTO
= Andar de um lado para o outro de forma inquieta
= Tiques nervosos, como esfregar as maos;
= Falar demasiadamente rapido e ir apressado para todo lado (mesmo quando ndo esta
atrasada);
Incapacidade de relaxar;
Fadiga constante;
Insonia;
Comer mais e engordar;
Fumar e beber mais.

METODOLOGIA DE PESQUISA

A metodologia aplicada neste trabalho a técnica qualitativa e quantitativa, segundo o Minayo
(2003, p.16 -18); “Pesquisa qualitativa ¢ o caminho do pensamento a ser seguido. Ocupa um
lugar central na teoria e trata — se basicamente do conjunto de técnicas a ser adotada para
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construir uma realidade” utilizado em pequena e média empresa de segmentos diferente, ja a
quantitativa, procura entender um universo dos envolvidos de forma direta e estatistica.

DELIMITACAO DO UNIVERSO, AMOSTRA E SUJEITOS

Na primeira fase da pesquisa, foi feito um questionario, onde as perguntas realizadas eram
fechadas para analisar a existéncia de praticas de Qualidade de Vida e as primeiras perguntas
serviram para tracar o perfil dos entrevistados. Vale observar que a pesquisa foi enviada para
alunos de todos 0s semestres e para ambos os horérios de estudo, ou seja, matutino e noturno
e que o numero de resposta obtidas foi de 106. Essa pesquisa foi realizada através de
formulario digital amplamente divulgado em e-mails e redes sociais.

No gréfico a seguir observamos o sexo dos entrevistados:

Sexo

Se analisarmos a propor¢cdo de mulheres que participaram desta pesquisa em relacdo aos
homens, corresponde a quatro vezes mais, assim como na sociedade, cada vez mais as
mulheres estdo mais atuantes, o que por um lado é bom, mas por outro nem tanto, porque a
mulher por suas tendéncias culturais, quando retornam a seus lares ap6s uma jornada de
trabalho, tém uma segunda jornada de servicos domésticos, o que pode assim impactar na
qualidade de vida.

DIAZ e MEDEL (1997) lembram que, ao analisarmos a jornada de trabalho feminino,
devemos sempre incorporar o trabalho doméstico. Estudos conduzidos com trabalhadoras da
indastria de confeccdo, fruticultura e pesqueira demonstraram que mais de 80% delas
dedicavam entre duas e quatro horas de trabalho as atividades do lar.

ASZKENAZI (1997) observa que, as mulheres casadas que trabalham fora de casa tém 17%
a menos de tempo do que os homens casados para lazer e descanso.

No proximo item foi apurado o horéario de estudo dos entrevistados:

Horario de Estudo
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Nota-se que houve interesse maior de participar dos alunos que estudam pela manhg,
provavelmente isso é um reflexo da diferenca de rotinas dos que estudam a noite. As atividades
do decorrer do dia, estudo, familia e etc. pode vir a ser mais cansativas nos graduandos do
periodo noturno, uma vez que estes acabam sofrendo pressdes psicoldgicas, no transito pela
manhd e & noite, as cobrangas no ambiente organizacional s&o incisivas e a disposicdo diminui
com o anoitecer.

O proximo questionamento realizado foi o lavamento do semestre em curso:

Semestre

Podemos observar que houve participacdo ativa dos alunos de 1° Semestre que
corresponderam a 38% do total de respostas recebidas, seguidas das respostas dos alunos do
7° semestre com 27%, podemos atribuir essa maior disposi¢ao nos calouros por estarem com a
motivacdo em alta, por darem mais um passo, 0 de ainda que seja inicialmente, escolher uma
futura carreira profissional, ou mais, uma op¢do vocacional que estd associada aos seus
objetivos futuros e metas tragadas para a vida.

OETTINGER e MAYER, 2002; SIMONS et al., 2004 comprovam consistentemente o efeito
motivacional de metas de vida sobre o envolvimento nos estudos, ao menos quando se rata de
alunos que, de modo pensado, ja se definiram por uma carreira profissional.

No gréfico a seguir, os entrevistados foram questionados se exercem atividade remunerada:

Trabalha

Com base nas respostas, 96 do total de pessoas trabalham o que torna a vida um pouco mais
agitada, se considerarmos que o deslocamento entre a faculdade, trabalho e casa € extenso,
cansativo e em péssimas condi¢des. Em estudo apresentado no 13° Congresso do Transporte e
Transito em 2001, ja apontava que a superlotacdo os transportes publicos, levava muitos a
optarem por se locomoverem de automdvel, com isso a qualidade de vida era afetada, pois
gera poluicdo do ar e sonora, congestionamentos, aumenta o numero de acidentes (RAIA JR.
& MOREIRA, 2000), considerando o 19° Congresso realizado em 2013 e com periodicidade a
cada biénio, 0 Metr6/SP apresentou estudos estratégicos para identificar os horarios de maior
lotacdo bem como os de menor lotacdo e tragcou um planejamento estratégico a fim de
melhorar a qualidade de seus servicos frente a seus clientes (UEDA 2013).
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Os entrevistados, conforme apresentado no grafico a seguir foram indagados em relagdo a
quantidade de horas trabalhadas por dia:

Quantas Horas trabalha

A -

Observamos nessa questdo que 52% dos entrevistados trabalham oito horas ou mais por dia, 0
que dificulta ainda mais o investimento em qualidade de vida frente a sua rotina de trabalho,
casa e faculdade e todo o deslocamento, ha também que se observar os 43% que trabalham 6
horas e que ndo foram questionados sobre suas atividades, mas que diante do mercado de
trabalho atual, estdo em sua maioria atuando no ramo de comércio e Servicos e que tendem a
ficarem mais estressados devido a sua rotina no trabalho.

No proximo topico, os entrevistados responderam acerca do periodo de trabalho, observe o
grafico:

Periodo. Ade Trabalho

Constatamos aqui que 60% dos participantes da pesquisa, que corresponde a 64 pessoas,
responderam que trabalham a tarde, onde o acontece o apice dos fatores que contribuem para
0 stress: ruidos, poluicdo, transito caotico, transporte superlotado. Destes, boa parte
colaborou com reposta negativa na proxima questdo, provavelmente por estarem sendo
diariamente bombardeados com os propulsores do stress.

A pergunta a seguir verificou dentre agqueles que trabalham, se a empresa investe em praticas
de qualidade de vida:

A empresa que voce trabbalha
investe em Qualidade de Vida
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E notével a discrepancia, pois apenas ¥ dos entrevistados conseguem ter uma oferta dentro de
suas empresas para promocdo da qualidade de vida, essas ofertas podem ser desde as mais
simples como ginastica laboral, convénio com academia, atendimento com nutricionista até
mais aprimoradas como sala de descompressao, horarios flexiveis, possibilidade de trabalho
home office, acompanhamento peridédico com psicologos e afins.

Para Oliveira (1999), a implantacdo de programas de qualidade de vida total traz mudancas na
qualificacdo dos trabalhadores e exige maior participacdo, envolvimento e identificagdo com os
objetivos da empresa.

Os alunos foram submetidos a um questionamento que requeria uma analise profunda sobre o
seu ritmo de vida, foram questionados se conseguiam ter qualidade e vida:

Vocé acredita que em sua rotina
ha Qualidade de Vida

Pode-se observar que apenas 29% conseguem ter praticas de qualidade de vida, que seréo
apurados mais a frente mostrando algumas destas praticas. A grande maioria, que corresponde
a 76 pessoas, ou 71% do total de entrevistados admitem ndo ter préaticas de qualidade de vida,
ou as tem e ndo consideram como tal.

Os préximos tdépicos abordados foram a respeito de algumas praticas que levam o0s
entrevistados a terem maior qualidade de vida, a primeira diz respeito a pratica de exercicios
fisicos:

Vocé pratica atividades fisicas

Notamos que a proporc¢do daqueles que praticam alguma atividade fisica, quer seja formal ou
informal é 1:3, o que € um numero pequeno considerando que a pratica de exercicio fisico
periodicamente, que é recomendado por especialistas como prevencdo de osteoporose, de
acidente vascular cerebral, problemas de circulacdo, obesidade, ou seja, esta além da beleza
fisica, diz respeito a salde. A pessoa que se interessa por praticar uma atividade fisica e que
ndo dispde de tempo especifico para fazé-la pode mudar alguns habitos que estara colaborando
e muito com sua saude, assim pode mudar o meio de transporte, utilizando bicicletas — hoje
principalmente em Sao Paulo, sdo milhares de quildbmetros de ciclovias, € um atendimento
triplo, pois melhora a situacdo do transito, diminui a poluicdo do ar e estd praticando uma
atividade fisica sem restricbes. Mas pode ainda subir e descer escadas ao invés do elevador,
descer um ou dois pontos e caminhar um pouco até o trabalho ou a casa, todas essas opc¢des
sdo aplicaveis a qualquer pessoa, contribui para sua saude e ndo gera henhum custo.
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A proxima questéo verificou a respeito da alimentacéo dos entrevistados:

Vocé tem uma alimentagao
Saudavel

Os alunos foram indagados a respeito do que comem, e a nossa alimentacdo diz muito a nosso
respeito, nesta questdo 55% dos entrevistados responderam que comem frutas regularmente,
evitam frituras, diariamente consomem salada, preferem suco a refrigerante e que ndo bebe em
excesso. E preciso saber que uma alimentacdo saudavel contribui muito para que se tenha
qualidade de vida, pois fornecemos suprimentos para 0 nosso organismo, e se este for com
gorduras trans saturadas, excesso de agucares, ou com sédio além do necessario podemos
sobrecarregar o pancreas, rim, figado, coracao.

O proximo item avaliado foi a presenca de momentos de lazer, onde os alunos se desligam de
trabalho e faculdades, para cuidar do que é tido como saude psicologica:

Vocé tem mometos de lazer

Obtivemos aqui 78% das respostas positivas, 0s alunos estdo procurando investir tempo em si,
para aliviar o stress, relaxar, se divertir, o que é bom, porém nao foi dado nenhum parametro
de lazer no questionario, logo esses momentos sdo individuais, de acordo com as preferéncias,
neste topico deve-se tomar cuidado apenas de estar realizando uma atividade considerada
como lazer, mas que possa prejudicar sua saude, como o fato de sair para beber com amigos.
Analisaremos a seguir um dos fatores inibidores da qualidade de vida, que pode gerar um
efeito domino, o sono:

Vocé dorme quantas horas em
média por dia

\ .

Aqui vemos que 62% das pessoas conseguem dormir de 5 a 7 horas por dia (foi tratado por
dia, considerando que temos entrevistados que trabalham de madrugada).
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Para Morch e Toni (2005) o sono é tido como uma necessidade fisica essencial para uma boa
salde e uma vida saudavel, na qual h4 uma restauracdo fisica que protege o ser do desgaste
natural das horas acordadas. E tido ainda com de suma importancia na vida dos individuos,
pois durante o sono que as ondas cerebrais se alteram permitindo o relaxamento corporal. E

durante esse periodo que os musculos entram em um estado de profundo relaxamento.

A necessidade diaria de sono varia de acordo com as caracteristicas e funcionamento diario de
cada organismo e dos déficits relacionado as horas de sono, sendo assim um individuo pode
dormir oito horas e demonstrar indisposicdo, falhas de memdria e grande sonoléncia durante o
dia, em contrapartida outro individuo pode dormir cinco horas apresentar disposi¢cdo total e
bem-estar. (Ferrara & De Gennaro, 2001 Martinez, 1999).

O topico a sequir trata de identificar a presenca do stress na vida dos entrevistados, que se
responderam se gritam com facilidade:

Voce grita com facilidade

Tivemos um namero relativamente alto daqueles que gritam, segundo estudos um dos sintomas
do stress estdo em gritar com facilidade, algumas pessoas tem esse tipo de reacdo, mas nao
conseguem perceber, acontece as vezes quando esta falando ao telefone, por exemplo, e o sinal
estd ruim, a outra comeca a falar mais alto e as vezes a gritar, mas isso nao resolve o problema
do sinal. Portanto se considerarmos isso, talvez o percentual de resposta sim seria até mais do
que 41%.

Logo em seguida foram novamente levados a uma reflexdo e assim questionados se se sentiam

estressados:

Vocé se considera estressado

Um dos sintomas do stress foi tratado na questdo anterior, mas ndo se restringe a apenas este,
outras coisas podem levar ao diagnéstico, como: insdnia, dores de cabeca, irritacdo, falta de
concentragdo, e outros.

“Falar de administragdo do estresse ¢ falar de uma das responsabilidades do ser
humano, pois trata-se da prépria vida. E assumir que a sua vida é de indelegével
responsabilidade: “ela é sual!”. Ser ou ndo uma pessoa estressada depende
exclusivamente de cada individuo, desde que consciente.” (LIMA, 2005).
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E encerrando o rol de perguntas foram interpelados se ao acordarem apresentam cansaco,
dores e etc.:

Vocé acorda cansado

\

E essa pergunta nos mostra claramente a presenca do stress, porque dentre estes que dizem
acordar cansados ou com algum tipo de dor corporal, estdo dormindo na faixa de 5 a 7horas
diérias e a maioria dos que responderam que dormem 8 horas ou mais. Esses nimeros afirmam
a alta presenca do stress, hoje tido como o mau do seculo, fator esse predominantemente
decisivo na qualidade de vida, para se ter qualidade de vida, € preciso equilibrio nas atividades
escolares, do trabalho e familiares de modo geral, um conjunto de atitudes que podem
gradativamente levar a boas condi¢des de qualidade de vida.

Para Martinez, Lens e Menna-Barreto, (2008) a maioria das pessoas dormem mal é por origem
externa. N&o apenas pela auséncia de rimo proprio na vida, como no caso dos trabalhadores
noturnos, mas também pela quebra do ritmo bioldgico dos trabalhadores diurnos, devido as
perturbacdes sociais, cada vez maiores nas cidades.

PESQUISA COM DOCENTES

Na segunda parte do trabalho foi feito um questionario, onde as perguntas feitas eram abertas
que visavam confrontar as respostas dos alunos com as percepgdes de seus docentes, estes
com uma carreira solida na sua area de atuacdo e que puderam analisar os dados frente a sua
vivéncia em sala de aula. A entrevista foi gravada e posteriormente transcrita e apresenta mais
do que opinides, apresenta experiéncia de vida de quem acompanha durante anos a jornada de
alunos de graduacéo.

Para isso trés docentes foram convidados a participar e expor suas opinifes a respeito do tema
bem como realizar uma andlise critica nos resultados obtidos com os discentes, o primeiro
docente entrevistado formado em Administracdo de Empresas pela Fundacéo Getdlio Vargas -
SP (1974) e mestrado em Administracdo pela Pontificia Universidade Catolica de Sdo Paulo
(2001) e dezesseis anos atuando na area de docéncia.

O segundo docente é Mestrando na FMU em Administracdo na Area de Governanca
Corporativa. Possui Pds-Graduacdo em Administracdo de Empresas pelo Centro Universitario
da FEI (ESAN-SP em 1996) e Pos-Graduacdo em Administracdo Geral pela Universidade
Paulista de Sdo Paulo (UNIP em 2000). Possui Graduacdo em Geografia pelo Centro
Universitario de Araras Dr. Edmundo Ulson (2008), Graduacdo em Administracdo e
Supervisdo Escolar pela Universidade Bandeirante de S&o Paulo (2005), Graduacdo em
Matematica pela Universidade Bandeirante de S&o Paulo (2003) e Graduagdo em
Administracdo de Empresas pelo Centro Universitario da FEI (1995) com quatorze anos na
area de docéncia.
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O terceiro docente é po6s-graduado em Administracdo, na area de Administracdo Estratégica
Empresarial, pela Universidade Nove de Julho (2002) e com graduagdo em Administracdo de
Empresas, atuando na area de docéncia aproximadamente vinte e trés anos.

Ambos trazem consigo vasta experiéncia no ambiente académico e no ambiente corporativo e
afirmam que este assunto é emergente e necessario.

CONCLUSAO

Com base nos dados obtidos e na analise dos resultados podemos dizer que uma pequena fatia
dos futuros administradores procura investir, ainda que pouco, em qualidade de vida,
considerando sua rotina intensa. De modo geral os docentes também conseguem perceber 0s
reflexos negativos nos alunos por conta da auséncia de praticas de qualidade de vida, em
relacdo ao rendimento no ensino, a disposicao fisica e mental e a0 acompanhamento geral das
aulas.

E preciso se ter a consciéncia de que falar de qualidade de vida vai além de momentos de lazer
e diversdo, falar de qualidade de vida é falar de saide e porque ndo falar de sustentabilidade.
Constantemente somos chamados a atencdo com a utilizacdo e preservacdo dos recursos
hidricos, naturais e agora o leitor é convidado a dar maior atencdo a preservacdo dos recursos
humanos. Os principios de sustentabilidade preveem utilizar hoje preservando os recursos para
o futuro, e 0 mesmo deve ser aplicado ao que hoje € tido como o maior ativo de uma empresa,
0s recursos humanos, deve-se pensar que essa preservacao esta ligada a satde e bem estar.

A atencdo dada ao assunto em questdo € de suma importancia, pois pode impactar na sua
produtividade, desenvolvimento e resultados nos ambientes de trabalho e universitario, sua
auséncia pode ainda Ihe trazer uma serie de agravantes como stress, LER, DORT, depresséo,
transtornos psicologicos e emocionais dentre outros e até mesmo ter um colapso nervoso,
como ja presenciamos inimeras vezes. As pessoas precisam comecar ter equilibrio em suas
atitudes, sendo mais conscientes hoje e assim preservando para evitar complicacdes no futuro.

Diante do exposto, podemos concluir que € necessario ter consciéncia de nossas atitudes de
hoje serdo 0s nossos resultados de amanhd, portanto € preciso uma postura de equilibrio, de
saber equacionar e de comecar a administrar o tempo e a vida, a fim de cuidar de sua salde,
afinal € 0 minimo que se pode esperar de um futuro administrador.
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