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Resumo: O presente artigo tem como objetivo analisar os impactos psicossociais da escala de trabalho 6x1 na
saude mental dos trabalhadores. A pesquisa adotou uma abordagem descritiva com natureza qualitativa, sendo
realizada com uma amostra composta por 22 profissionais de diferentes setores que atuam sob esse regime. A
coleta de dados ocorreu por meio de entrevistas semiestruturadas, proporcionando uma andlise detalhada das
percepgoes, experiéncias e sentimentos dos trabalhadores quanto a sobrecarga laboral, estresse, esgotamento
emocional e comprometimento da vida pessoal. Os resultados indicaram elevados niveis de fadiga, dificuldade
de conciliagdo entre vida profissional e pessoal e sensa¢do de exaustdo continua. Conclui-se que a escala 6x1,
embora comum em muitas atividades, representa um fator de risco a saude mental e exige a¢bes mitigadoras
que considerem o bem-estar dos colaboradores.
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I. Introducao

A jornada de trabalho é um elemento central na organizacdo das atividades laborais e possui forte
influéncia sobre a qualidade de vida e a saude mental dos trabalhadores. Com o advento da Revolugdo Industrial
e o avango das formas de organizacdo do trabalho, surgiram diferentes modelos de escalas laborais, dentre as
quais se destaca a escala 6x1 - caracterizada por seis dias consecutivos de trabalho ¢ um tnico dia de descanso.
Esse tipo de regime ¢ bastante comum em setores como comércio, industria, seguranga e servigos gerais, onde
ha necessidade de operagdo continua (Baptista et al., 2025).

Embora o modelo 6x1 atenda a logica de produtividade e funcionamento ininterrupto das empresas, ele
tem sido alvo de discussdes e criticas por especialistas da satide e do trabalho, especialmente no que tange as
suas implicagdes sobre o bem-estar fisico e psicologico dos empregados. A escassez de periodos de descanso
adequados ¢ a sobrecarga de tarefas acumuladas ao longo da semana tém contribuido para o adoecimento mental
de muitos trabalhadores, gerando um cenario preocupante (Bueno; Louzada; Zero, 2024).

A satde mental no ambiente de trabalho esta intimamente ligada as condigdes laborais oferecidas pelas
empresas. Fatores como longas jornadas, metas abusivas, auséncia de pausas e falta de reconhecimento sdo
elementos que contribuem para o desgaste emocional. No caso do regime 6x1, os impactos se acentuam devido
ao ritmo continuo de trabalho, que frequentemente impede o trabalhador de se recuperar fisica e
psicologicamente de forma satisfatéria (Café; Drummong, 2025).

As consequéncias da sobrecarga de trabalho ndo se restringem apenas ao nivel individual, mas também
afetam o ambiente organizacional como um todo. Ambientes toxicos, absenteismo, queda na produtividade e
aumento de licengas médicas sdo apenas alguns dos reflexos observados em instituigdes que ndo priorizam a
satide mental de seus colaboradores. Dessa forma, torna-se necessario compreender a amplitude desses impactos
para propor alternativas sustentaveis e humanas de organizagio do trabalho (Oliveira; Gloria Junior, 2025).

A escala 6x1, ainda que legalmente permitida pela Consolidagdo das Leis do Trabalho (CLT), levanta
questdes éticas e sociais. A rigidez da jornada e a limitagdo de folgas podem comprometer o equilibrio entre
vida pessoal e profissional, especialmente em uma sociedade que valoriza cada vez mais o bem-estar e a
qualidade de vida. O que esta em jogo ¢ a dignidade do trabalho humano e a capacidade de o individuo manter
sua saude em meio as exigéncias do mercado. A importancia de se discutir o tema também se justifica pelo
aumento dos indices de doengas mentais associadas ao trabalho, como a sindrome de burnout, ansiedade
generalizada e depressdo (Oliveira; Gloria Junior, 2025).

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) ja reconhece o estresse ocupacional como um dos grandes
males do século XXI. Dessa forma, analisar os efeitos do modelo 6x1 ¢ fundamental para compreender como ele
pode contribuir ou agravar esse cenario (Baptista et al., 2025). Diante desse contexto, o objetivo desta pesquisa
foi analisar os impactos psicossociais da escala de trabalho 6x1 sobre a saide mental dos trabalhadores, com
foco nos desafios enfrentados cotidianamente e nas consequéncias geradas tanto no ambito pessoal quanto
profissional.

II. Materiais e métodos

A presente pesquisa adotou uma abordagem qualitativa e descritiva, buscando compreender as
experiéncias subjetivas dos trabalhadores que atuam sob a escala de trabalho 6x1. A metodologia qualitativa foi
escolhida por permitir uma investiga¢do mais profunda das percepgdes e sentimentos dos participantes (Lima et
al., 2020; Lima; Domingues Junior; Gomes, 2023; Lima; Domingues Janior; Silva, 2024; Lima; Domingues
Junior; Silva, 2024; Lima; Silva; Domingues Janior, 2024), especialmente em relagdo aos impactos
psicossociais vivenciados no ambiente de trabalho. A amostra foi composta por 22 profissionais de diferentes
setores econdmicos, como comércio varejista, seguranga privada, setor de limpeza, atendimento ao publico e
logistica. Os critérios de inclusdo envolveram estar ha pelo menos seis meses em regime de escala 6x1, ter idade
acima de 18 anos e aceitar voluntariamente participar da pesquisa. O grupo foi selecionado por meio de
amostragem intencional, com base na disponibilidade dos profissionais e na relevancia de suas fungdes para o
tema estudado. A coleta de dados ocorreu por meio de entrevistas semiestruturadas, realizadas presencialmente
e, em alguns casos, por videochamada, respeitando a conveniéncia e a seguranga dos participantes. As
entrevistas seguiram um roteiro com perguntas abertas, que abordavam aspectos como rotina de trabalho,
percepcdo sobre carga horaria, impacto na saude fisica e mental, relagcdes familiares e satisfacdo pessoal.

I11. Resultados e discussoes
Os resultados desta pesquisa revelaram um conjunto robusto de elementos que impactam
negativamente a satide mental dos trabalhadores submetidos a escala 6x1. A analise das entrevistas demonstrou
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que essa jornada acarreta uma série de consequéncias psicossociais relevantes, tais como estresse cronico,
sensa¢do de aprisionamento, deterioracdo das relacdes interpessoais e perda do sentido do trabalho. A seguir, os
principais eixos tematicos sdo discutidos, com base nos relatos dos participantes.

O primeiro aspecto de destaque foi a fadiga fisica e mental continua. A maioria dos participantes
descreveu uma sensacdo de cansago acumulado ao longo da semana, com pouco ou nenhum tempo de
recuperacgdo no unico dia de folga. O entrevistado EOS5 relatou: "A gente acorda cansado, vai dormir cansado e
no domingo, que ¢ o dia livre, parece que o corpo pede socorro, mas nao da tempo de descansar. Ja é segunda de
novo." Essa exaustdo recorrente gera impactos na disposi¢@o, na concentragio e na capacidade de desempenho
das fungdes diarias. Complementando esse relato, a participante EO8 destacou o agravamento do esgotamento:
"No comeg¢o, eu até conseguia fazer algo no meu dia de folga. Agora, so6 quero ficar deitada. Nao vejo mais meu
domingo como um dia de lazer, virou um dia de recuperagdo." Isso indica uma inversao do sentido da folga, que
deveria promover lazer e convivio social, mas passa a ser uma tentativa de restabelecimento fisico.

Outro ponto amplamente destacado pelos trabalhadores foi o desequilibrio entre vida profissional e
pessoal. A entrevistada E03 comentou: "Perdi o aniversario da minha filha duas vezes. Trabalhei no dia. Foi
horrivel. Ela chorou, eu chorei... A gente se sente inutil como méae." Esse tipo de relato ilustra como a jornada
extensa interfere diretamente nas relagdes familiares, gerando sentimentos de culpa e frustragdo. O trabalhador
E14 trouxe um depoimento semelhante: "Meus pais sdo idosos, ¢ eu quase ndo os vejo. Sinto que estou
perdendo tempo de vida com eles. A vida passa, ¢ eu estou sempre trabalhando." Esses relatos evidenciam um
custo social significativo da escala 6x1, especialmente quando as atividades familiares e sociais sdo
constantemente comprometidas. A privagdo do lazer e do autocuidado também foi uma das consequéncias mais
relatadas.

O entrevistado E06 afirmou que "antes da escala 6x1, eu ia a academia trés vezes por semana. Hoje,
ndo tenho for¢ca nem animo. Chego do trabalho e sé quero deitar. Minha saude ja ndo ¢ a mesma." Essa
interrupg@o de habitos saudaveis contribui para um ciclo de deterioracdo fisica e emocional. No tocante ao
adoecimento mental, os relatos indicam quadros de ansiedade, depressdo e sindrome de burnout. A participante
EO1 revelou: "Tive crises de panico antes de ir para o trabalho. Fui afastada por dois meses. Quando voltei, tudo
continuava igual." Isso mostra que, sem intervengdes organizacionais adequadas, os trabalhadores permanecem
expostos aos mesmos fatores de risco. A pressdo psicologica continua também foi relatada.

O entrevistado E09 afirmou: "O chefe quer que a gente produza como maquina. Se vocé reclama, ouve
que esta com frescura. Eu ja me peguei chorando escondido no banheiro." Esse tipo de cenario revela uma
cultura organizacional toxica, em que a produtividade ¢ priorizada em detrimento do bem-estar. A analise
também identificou sentimentos de desvalorizagdo profissional. A entrevistada E12 declarou: "A gente trabalha
seis dias na semana e, quando pede uma folga extra, escuta que ndo tem como. Parece que ndo somos humanos,
somos pegas." O relato indica como a gestdo inflexivel reforca o sentimento de invisibilidade e de falta de
reconhecimento.

A maioria dos trabalhadores também relatou a auséncia de politicas institucionais de suporte
psicologico. O participante E20 explicou: "Na minha empresa, ndo tem nem quem ouvir nossos problemas. E
producdo, meta e cobranga. Se vocé adoece, ¢ substituido. Simples assim." A falta de acolhimento
organizacional aumenta o sofrimento psiquico ¢ a percepgdo de abandono. Foi recorrente entre os participantes
o sentimento de aprisionamento ao trabalho por necessidade financeira. O entrevistado E15 disse: "Se eu
pudesse, largava isso hoje. Mas tenho aluguel, filho, contas... Ndo posso me dar esse luxo." Isso revela como a
vulnerabilidade socioeconémica atua como um fator de manuteng@o de jornadas exaustivas, mesmo diante de
riscos a saude.

Outro eixo significativo foi a baixa autoestima e o sentimento de inutilidade. A trabalhadora E17
desabafou: "Sinto que ndo sou boa o bastante. Nao dou conta da casa, do trabalho, dos filhos. Parece que estou
falhando em tudo." Esses sentimentos afetam diretamente a autopercep¢do e podem evoluir para quadros
depressivos mais graves. A rotina repetitiva e sem pausas também foi alvo de criticas. O entrevistado E19
relatou: "A gente acorda, trabalha, dorme, repete. Nao tem pausa, ndo tem novidade. Isso vai te matando por
dentro." Esse relato reflete o empobrecimento da experiéncia laboral e sua relagdo com o esgotamento psiquico.

A percepcdo de que a escala 6x1 naturaliza o excesso também se fez presente. A participante E13
explicou: "No comego, eu reclamava. Hoje, j4 nem percebo o quanto estou trabalhando. E como se fosse normal
viver exausta." Isso indica uma adaptacdo nociva ao sofrimento, o que dificulta a identificagdo de quando é
necessario buscar ajuda.

Quanto a inseguran¢a no ambiente de trabalho, muitos relataram medo de represalias. A entrevistada
E21 contou: "Tive febre, fui trabalhar. Ja vi gente ser demitida por faltar. Entdo a gente vai, mesmo doente,
mesmo mal." Esse comportamento ¢ indicativo de ambientes autoritarios e desumanizados. Os entrevistados
também relataram um processo de distanciamento social progressivo. A participante EQ7 afirmou: "Amigos?
Nao tenho mais tempo. Recuso todos os convites. Chega uma hora que ninguém te chama mais." Esse
afastamento voluntério, embora inicialmente funcional, gera isolamento e tristeza.
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Quanto a relacdo com os gestores, os relatos revelam falta de escuta e empatia. O trabalhador E04
declarou: "Quando vocé fala que esta cansado, eles respondem que vocé ndo ¢ o unico. Isso € cruel. Nao querem
entender o lado do funcionario." A auséncia de uma escuta ativa reforga o ciclo de adoecimento organizacional.
Alguns entrevistados sugeriram revisdes na jornada de trabalho, defendendo a inclus@o de dois dias de descanso
por semana e jornadas mais curtas.

A entrevistada E16 afirmou: "Se a empresa reduzisse um dia de trabalho, ja melhoraria muito. Um dia
s6 ndo da conta de tudo que a gente precisa viver." Finalmente, a maioria dos participantes demonstrou o desejo
de ser visto como ser humano. O entrevistado E13 sintetizou esse anseio: "Eu sé queria que alguém dissesse:
'vocé estd bem? precisa de ajuda?'. As vezes, é isso que falta. Um olhar mais humano." Esse depoimento resume
o clamor por reconhecimento, acolhimento e cuidado.

1V. Conclusiao

A presente pesquisa evidenciou que a escala de trabalho 6x1 representa um desafio significativo para a
satide mental dos trabalhadores. A sobrecarga, a auséncia de tempo adequado para descanso, o distanciamento
social e a desvalorizacdo profissional contribuem diretamente para o aumento dos niveis de estresse, ansiedade e
esgotamento emocional. Os relatos dos 22 participantes revelam um cenario preocupante, onde o modelo de
jornada, embora legalmente previsto, tem provocado consequéncias psicossociais intensas. A dificuldade de
equilibrio entre vida pessoal e profissional, associada a pressdo por resultados, refor¢ga um ambiente de trabalho
hostil a0 bem-estar. E imprescindivel que as organiza¢des repensem suas praticas de gestdo de pessoas e adotem
medidas que priorizem a saude de seus colaboradores. Politicas de apoio psicoldgico, programas de qualidade de
vida no trabalho e revisdo dos modelos de jornada devem ser consideradas como estratégias de prevengao.
Conclui-se que o regime 6x1, da forma como ¢ aplicado atualmente, precisa ser revisitado, considerando-se nao
apenas a produtividade, mas, sobretudo, a dignidade e a satide dos trabalhadores. O investimento em ambientes
laborais saudaveis ¢ essencial para garantir o desenvolvimento humano e organizacional de forma equilibrada e
sustentavel.
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