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RESUMO

O transporte rodoviario de cargas € o principal motor da economia brasileira, mas a
rotina dos caminhoneiros € marcada por condicdes severas que comprometem sua
saude e qualidade de vida. Dividido entre profissionais celetistas e Transportadores
Autonomos de Carga (TAC), o setor impbe estradas precarias, pressdes rigidas por
prazos, inseguranga e jornadas exaustivas que chegam a 20 horas diarias. Embora a
Lei n° 13.103/2015 regulamente o descanso obrigatério, a pressdo econdbmica e a
escassez de pontos de apoio seguros fazem com que as normas sejam
frequentemente ignoradas. Além disso, o isolamento social crénico — com motoristas
passando até 90 dias longe de suas familias — agrava a solidao e deteriora os lagos
afetivos. Esse cenario de wulnerabilidade resulta em graves disturbios psicolégicos,
como ansiedade cronica, depressao e Sindrome de Burnout, potencializando o risco
de acidentes. Fisicamente, o sedentarismo e a alimentagdao inadequada provocam
altos indices de obesidade e hipertensdo, quadros frequentemente mascarados pelo
uso excessivo de estimulantes. Diante disso, este trabalho académico propde analisar
o impacto da precariedade logistica e da invisibilidade social na saude mental desses
trabalhadores. Para isso, adota uma metodologia mista, descritiva e exploratéria, que
combina pesquisa bibliografica e uma etapa de campo quanti-qualitativa. A coleta de
dados ocorreu de forma digital, via Google Forms, com caminhoneiros maiores de 18
anos, garantindo o anonimato e o sigilo absoluto das informagées com fins
estritamente académicos.

Palavras-chave: Caminhoneiro Autbnomo; Saude do caminhoneiro; Cotidiano;



ABSTRACT

Road freight transport is the main engine of the Brazilian economy, but the daily lives of
truck drivers are marked by harsh conditions that compromise their health and quality of
life. Divided between salaried employees and independent freight carriers, the sector
imposes precarious roads, rigid deadline pressures, insecurity, and exhausting
workdays that can reach 20 hours. Although Law No. 13.103/2015 regulates mandatory
rest periods, economic pressure and the scarcity of safe rest stops mean that the rules
are frequently ignored. Furthermore, chronic social isolation—uwith drivers spending up
to 90 days away from their families—aggravates loneliness and deteriorates emotional
bonds. This vulnerable scenario results in serious psychological disorders, such as
chronic anxiety, depression, and burnout syndrome, increasing the risk of accidents.
Physically, sedentary lifestyles and inadequate diets lead to high rates of obesity and
hypertension, conditions often masked by the excessive use of stimulants. Given this
context, this academic work proposes to analyze the impact of logistical precariousness
and social invisibility on the mental health of these workers. To this end, it adopts a
mixed, descriptive and exploratory methodology, combining bibliographic research and
a quantitative-qualitative field phase. Data collection occurs digitally, via Google Forms,
with truck drivers over 18 years of age, guaranteeing anonymity and absolute
confidentiality of information for strictly academic purposes.

Keywords: Self-employed truck driver; Truck driver's health; Quotidian;
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1 INTRODUGAO

A saude mental dos caminhoneiros autbnomos € um tema de grande relevancia,
principalmente devido as condi¢cdes de trabalho enfrentadas por esses profissionais.
Responsaveis por grande parte do transporte de cargas no Brasil, os caminhoneiros
desempenham uma fungdo essencial para o funcionamento da economia e para o
abastecimento da populacdo. Entretanto, a natureza de sua atividade os expde a
diversos desafios que podem impactar seu bem-estar fisico, emocional e social.

A rotina desses trabalhadores é frequentemente marcada por longas jornadas
de trabalho, poucas horas de descanso, periodos prolongados longe da familia,
pressao financeira e dificuldades encontradas nas estradas. Além disso, a saude
mental ndo esta relacionada apenas aos aspectos psicolégicos, mas também aos
fatores sociais, econdmicos e ambientais que influenciam diretamente a qualidade de
vida dos individuos.

De acordo com Erhart e Palmeira (apud Cerqueira e Santana, 2014), a falta de
investimentos em infraestrutura rodoviaria, postos de apoio, seguranga das cargas e
dos proprios caminhoneiros representa um problema significativo para o setor de
transportes no Brasil. Mesmo sendo fundamentais para o escoamento da produgao
nacional, os caminhoneiros ainda constituem uma categoria pouco estudada, o que
reforca a necessidade de pesquisas voltadas para a compreensdo de sua realidade
profissional e social.

As condi¢des de trabalho nas rodovias exercem influéncia direta sobre a saude
fisica e mental desses profissionais. A precariedade de algumas estradas, a pressao
por prazos de entrega, a inseguranga durante as viagens e a falta de locais adequados
para descanso contribuem para o desgaste fisico e emocional dos caminhoneiros.
Segundo Silva et al. (2016), essas condi¢gdes favorecem o surgimento de estresse,
ansiedade e fadiga, comprometendo a qualidade de vida e o desempenho
profissional.

Além disso, Moreira, Leal e Barbosa (2022) destacam que os caminhoneiros
estdo frequentemente expostos a precarizagcdo das condigdes de trabalho,
apresentando sinais de desgaste mental e problemas relacionados a qualidade do
sono. Os autores ressaltam que fatores como excesso de jornada, distancia da familia
e dificuldades encontradas no exercicio da profissdo podem gerar impactos negativos

sobre a salide mental e o bem-estar desses trabalhadores.



Diante desse contexto, observa-se que a atividade dos caminhoneiros
autdnomos envolve diversos fatores que podem afetar sua saude mental. Assim, este
trabalho busca analisar de que forma as condigdes de trabalho influenciam a saude
mental desses profissionais, identificando os principais desafios enfrentados pela
categoria e refletindo sobre a importancia de melhorias que contribuam para uma

melhor qualidade de vida e valorizagao desses trabalhadores.

1.1 Objetivos

1.1.1 Objetivos gerais

Os objetivos gerais deste trabalho sao:

a) Analisar a rotina de trabalho e os impactos de viagens longas na saude
mental, fisica e social dos caminhoneiros;

b) Investigar percepgbes e experiéncias de caminhoneiros com entrevistas e
questionarios;

c) Propor medidas para a valorizagao dessa categoria.

1.1.2 Objetivos especificos

Os objetivos especificos deste trabalho séo:

a) Verificar as diferencas na rotina de trabalho do caminhoneiro auténomo para
0 caminhoneiro contratado;

b) Analisar como as condi¢cbes logisticas e a invisibilidade social afetam o
trabalho, a saude mental, e a qualidade de vida dos caminhoneiros;

c) ldentificar quais disturbios mentais, fisicos e sociais, mais afetam os
caminhoneiros;

d) Proporcionar visibilidade sobre as questbes de saude mental e social para o

profissional caminhoneiro.



2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Referencial tedrico

Segundo Pereira (2018), o transporte rodoviario de cargas € o principal motor
do abastecimento no Brasil, tornando a atividade dos motoristas de caminhao
essencial para a sobrevivéncia da economia global e nacional. A auséncia desses
profissionais interromperia imediatamente a distribuicdo de itens basicos do cotidiano,
como alimentos, medicamentos, combustiveis e matérias-primas para as industrias.

Esse setor divide-se tradicionalmente em dois grandes grupos, que mantém
uma divisdo de forgas equilibrada no cenario brasileiro. Atualmente, o mercado
nacional se distribui de forma quase equivalente: os motoristas contratados sob o
regime CLT por frotas de transportadoras representam a maior parte, acompanhados
muito de perto pelos transportadores autbnomos (TAC), que operam por conta propria.

Essa composicao gera dois perfis de profissionais com necessidades e pautas
bem diferentes. De um lado, os motoristas empregados concentram suas demandas
em estabilidade financeira e garantias trabalhistas. De outro, os autbnomos canalizam
suas forcas na busca por tarifas de frete mais justas e pelo controle dos elevados

gastos com a operagéao do veiculo, como pedagios, manutengao e combustivel.

2.1.1 A profissao de caminhoneiro: caminhoneiros autbnomos x caminhoneiros

contratados

Os caminhoneiros tém um papel fundamental na economia brasileira, eles sao
responsaveis pelo transporte da grande parte das mercadorias que circulam por todo
nosso pais. Entre os caminhoneiros temos os caminhoneiros contratados, que de
acordo com Albuquerque (2024), além de terem um salario fixo eles também tém
beneficios como, décimo terceiro, férias remuneradas, FGTS, INSS, uma jornada
controlada, descanso obrigatério, tempo de espera pago e seguro de vida diferente
dos caminhoneiros autbnomos que trabalham sem vinculo fixo com a empresa e
dependem diretamente dos fretes realizados para garantir sua renda.

Conforme Bezerra (2016), os motoristas de caminhdao costumam ficar a maior
parte do tempo nas estradas, muitas das vezes longe da famiia e em condigbes

precarias de trabalho. Na maioria dos casos esses profissionais, dormem e cozinham



dentro do préprio caminhao, utilizando locais que ndo oferecem conforto, seguranga ou
condi¢cdes adequadas de higiene.

Segundo Bizarro et al. (2009), um estudo sobre a realidade dos caminhoneiros
autbnomos, a grande parte dos profissionais passam semanas ou até meses viajando
sozinhos pelas estradas, e além da distancia da familia, enfrentam jornadas muito
longas de trabalho e poucas horas de descanso, além de diversas condi¢des
precarias durante as viagens.

Nesse mesmo estudo, ele nos mostra que cerca de 98% dos caminhoneiros
autbnomos viajam sozinhos pelo Brasil, permanecendo até 30, 60 ou 90 dias longe da
familia. Muitos trabalham até 20 horas por dia e possuem poucas horas de descanso.

A rotina desses trabalhadores € marcada pelo isolamento social, saudade da
familia e pressao financeira, muitos caminhoneiros acabam abrindo mao do convivio
familiar e de momentos importantes da vida pessoal para garantir o sustento da casa.

Além do desgaste fisico, essa realidade também gera muitos impactos
emocionais significativos. Muitos caminhoneiros deixam de acompanhar o
crescimento dos filhos, participar de datas comemorativas e manter uma convivéncia

familiar frequente devido a sua longa jornada de trabalho.

2.1.1.2 Jornada de trabalho e descanso do caminhoneiro auténomo e do

caminhoneiro contratado

Com o objetivo de promover condi¢gdes laborais mais seguras e equilibradas,
reduzindo a fadiga e os riscos a saude fisica e mental dos caminhoneiros, a
Consolidagao das Leis do Trabalho - CLT, aprovada pelo Decreto-Lei n° 5.452, de 1°
de maio de 1943 foi alterada, para disciplinar a jornada de trabalho e o tempo de
direcdo do motorista profissional, para estabelecer limites para a jornada de trabalho e
periodos obrigatérios de descanso dos motoristas profissionais, através da Lei n°
13.103 de 2 de margo de 2015, que “Dispde sobre o exercicio da profissao de
motorista”, Assim, os artigos que tratam sobre o tema passaram a vigorar com a
seguinte redagéo:

Art. 235-C. A jornada diaria de trabalho do motorista
profissional sera de 8 (oito) horas, admitindo-se a sua prorrogagao
por até 2 (duas) horas extraordinarias ou, mediante previsdo em
convengdo ou acordo coletivo, por até 4 (quatro) horas
extraordinarias. [...]
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§3° Dentro do periodo de 24 (vinte e quatro) horas, sao
asseguradas 11 (onze) horas de descanso, sendo facultados o seu
fracionamento e a coincidéncia com os periodos de parada
obrigatéria na condugao do veiculo estabelecida pela Lei n® 9.503, de
23 de setembro de 1997 - Cdodigo de Transito Brasileiro , garantidos o
minimo de 8 (oito) horas ininterruptas no primeiro periodo e o0 gozo do
remanescente dentro das 16 (dezesseis) horas seguintes ao fim do
primeiro periodo (BRASIL, 2015)

De acordo com a norma , o motorista deve realizar uma pausa de 30 minutos a
cada 5 horas e 30 minutos de diregcao continua, além de cumprir um descanso minimo
de 11 horas ininterruptas dentro de cada periodo de 24 horas.

O descumprimento dessas determinacdes caracteriza infragcdo média, sujeita a
aplicacdo de multa e a perda de pontos na Carteira Nacional de Habilitagdo (CNH). A
fiscalizagao é realizada pela Policia Rodoviaria Federal (PRF), por meio da verificagao
do tacografo ou do disco de controle do veiculo, garantindo o monitoramento da
jornada e dos periodos de descanso. Nesse contexto, a legislacdo busca nao apenas
prevenir acidentes nas rodovias, mas também fortalecer a protecdo social da
categoria e contribuir para a diminuigdo de problemas logisticos em ambito nacional.

Apesar da existéncia da legislagdo, muitos caminhoneiros autbnomos
enfrentam dificuldades para cumprir integralmente as exigéncias legais, especialmente
em razao das longas distancias percorridas, da pressao por prazos de entrega e da
auséncia de locais adequados para repouso. Em situacdes excepcionais, a propria
legislacao prevé a flexibilizagdo da penalidade quando ndo houver local seguro para
parada, desde que o descanso seja compensado posteriormente.(Lei 13.103, Art.
235-C. § 4°).

O descumprimento da jornada regulamentada e a privagdo do descanso
adequado podem ocasionar diversos impactos negativos a saude mental, fisica e
social dos caminhoneiros autbnomos. Entre os principais problemas associados estao
ansiedade, estresse ocupacional, insénia, irritabilidade, depressdo e sindrome de
burnout. Além disso, a sobrecarga de trabalho contribui para o aumento da fadiga, com
consequente reducdo da concentracdo e do risco de acidentes nas rodovias,
comprometendo tanto a qualidade de vida do profissional quanto a seguranga no

transporte de cargas.
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2.1.1.3 Transtornos Relacionados a Rotina da Profissao

No contexto da profissdo de caminhoneiro, diversos fatores da rotina de
trabalho contribuem diretamente para o desenvolvimento de transtornos mentais. As
longas jornadas, a pressao por prazos, o tempo prolongado longe da familia, o
isolamento social, as condi¢gdes precarias das estradas e a privagao de sono geram
elevados niveis de estresse fisico e emocional. Quando esses elementos se tornam
frequentes e persistentes, aumentam drasticamente o risco de problemas como
ansiedade, depressao e esgotamento emocional (burnout).

Além disso, a falta de descanso adequado ndo compromete apenas o equilibrio
psiquico, mas afeta fungbes cognitivas vitais, como a capacidade de concentracéo e a
tomada de decisdes rapidas, colocando em risco a seguranga do motorista e de todos
nas rodovias.

Diante disso, fica evidente que o bem-estar do caminhoneiro ndo depende
apenas do aspecto psicolégico isolado, mas sim de uma teia de condi¢des
fundamentais que envolvem a saude fisica, o apoio social e as condi¢gdes dignas de
vida. Afinal, a saude mental € determinada por um conjunto de fatores sociais,

ambientais e econbmicos.

2.1.2 Saude Mental

A saude mental ndo se desenvolve de forma isolada, pois € moldada pelo meio
em que vivemos. Dessa forma, ela deve ser compreendida como o resultado da
integragdo entre fatores bioldgicos, psicolégicos e sociais, 0 que confere a saude
mental uma natureza essencialmente biopsicossocial, como destaca a Organizagao
Mundial da Saude:

“A saude mental ndo se Ilimita apenas ao que sentimos
individualmente. Ela € uma rede de fatores relacionados. De acordo
com a Organizagao Mundial de Saude (OMS), a Saude Mental pode
ser considerada um estado de bem-estar vivido pelo individuo, que
possibilita o desenvolvimento de suas habilidades pessoais para
responder aos desafios da vida e contribuir com a comunidade.”
(OMS, 2025)
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Entender a saude mental como algo que envolve o corpo, as emogdes e a
forma como interagimos ajuda a ver que todos tém um papel importante em cuidar do

bem-estar de todos, cuidando de nés mesmos e apoiando uns aos outros.

2.1.2.1 Transtornos Psicolégicos

A rotina do caminhoneiro autbnomo pode contribuir significativamente para o
desenvolvimento de transtornos mentais, especialmente devido as longas jornadas de
trabalho, pressao profissional, isolamento social e desgaste emocional constante.
Entre os principais transtornos psicolégicos associados a profissao destaca-se a
depressao, considerada um dos transtornos mentais mais frequentes relacionados ao
ambiente de trabalho.

Além disso, fatores como privagédo de sono, inseguranga financeira, excesso de
responsabilidade e distadncia da familia aumentam os niveis de sofrimento psicologico
e wlnerabilidade emocional desses profissionais. O estresse continuo e a sobrecarga
mental podem provocar sintomas como tristeza persistente, irritabilidade, desanimo,
ansiedade e perda da qualidade de vida.

Dessa forma, a saude mental do caminhoneiro deve ser vista como uma
questao importante de saude ocupacional, exigindo melhores condigbes de trabalho,
apoio psicologico, periodos adequados de descanso e agdes voltadas a prevengao do

adoecimento mental.

2.1.2.2 Estresse, ansiedade e sobrecarga emocional

Segundo o estudo de Resende et al. (2010), a rotina do caminhoneiro autbnomo
envolve longas jornadas, pressdo por prazos excessivos de trabalho e inseguranga
durante o exercicio da profissdo, fatores que favorecem surgimento de tensao
emocional e estresse ocupacional. No estudo, a maior parte dos motoristas
apresentou nivel moderado de tensdo, e as principais fontes da depressao incluiram
incompatibilidade de pagamento, carga excessiva de trabalho, cobranga constante e
dificuldades para lidar com a fiscalizagao

Estresse continuo pode causar diversos impactos negativos na saude do
caminhoneiro, como irritabilidade, fadiga constante, dificudade de concentragdo e

esgotamento fisico e mental. A longo prazo, o excesso de estresse pode contribuir
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para o desenvolvimento de hipertensio, insbnia, doengas cardiovasculares e redugao
do desempenho profissional.

A ansiedade prolongada pode surgir devido as cobrangas da profisséo,
inseguranga financeira, medo de acidentes e excesso de responsabilidade durante as
viagens. Com o tempo, esse quadro pode provocar alteragbes emocionais,
dificuldades no sono, preocupagdao excessiva, tensdo constante e até o
desenvolvimento de transtornos psicoldgicos mais graves.

A sobrecarga emocional ocorre quando o caminhoneiro enfrenta pressao
constante sem periodos adequados de descanso fisico e mental. O isolamento social,
a distancia da familia e a rotina cansativa aumentam o desgaste psicolégico, podendo
gerar desmotivacao, sofrimento emocional, exaustdo mental e queda na qualidade de

vida.

2.1.2.3 Impactos da privagao do sono no psicolégico

Segundo Almeida et al. (2025) a falta de sono causa sonoléncia, estresse, falta
de atengdo e maior risco de acidentes. A longo prazo, pode provocar ansiedade e
depressao, prejudicando a saude e a qualidade de vida do caminhoneiro.

No curto prazo, a privagdo de sono costuma causar sonoléncia diurna, piora da
atencdo, mais lapsos de concentragdo, pior humor, maior reatividade ao estresse,
redugdo da qualidade de vida e aumento do risco de acidentes e lesées. Esses efeitos
aparecem de forma consistente na literatura sobre interrupgao do sono e insuficiéncia
de sono.

A longo prazo, a falta crénica de sono é associada a maior risco de ansiedade,
depressao, e redugdo da qualidade de vida, algumas fontes também apontam possivel
prejuizo persistente a fungdo cerebral e maior vulnerabilidade a problemas de saude

graves.

2.1.3 Saude fisica

A rotina do caminhoneiro autdnomo pode contribuir para o desenvolvimento de
diversas doencas fisicas, principalmente devido as longas jornadas de trabalho,
poucas horas de descanso e habitos alimentares inadequados. Segundo Penteado et

al. (2008), muitos profissionais utilizam bebidas energéticas e café para reduzir o
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cansaco e manter a atengdo durante as viagens, porém o consumo frequente dessas
substancias a longo prazo pode causar impactos negativos a saude.

Segundo Silva (2023), entre as principais doencas fisicas associadas a
profissdo estdo a hipertensio arterial, problemas cardiovasculares, fadiga constante,
lombalgia, alteragdes no sono e obesidade. O uso excessivo de estimulantes, aliado
ao sedentarismo e ao desgaste fisico da rotina nas estradas, aumenta os riscos de
problemas para a saude do caminhoneiro. Além disso, permanecer longos periodos
sentado e com poucas oportunidades de atividade fisica pode favorecer dores
musculares, problemas de circulacéo e redugcdo da qualidade de vida.

Dessa forma, a rotina intensa da profissdo exige maior atengdo aos cuidados
com a saude fisica, alimentacao equilibrada, descanso adequado e acompanhamento
médico regular, visando prevenir doengcas e melhorar o bem-estar desses

profissionais.

2.1.3.1 Alimentagao e saude do caminhoneiro

A alimentagdo do caminhoneiro € fortemente influenciada pela rotina intensa da
profissdo, marcada por longas jornadas de trabalho, pausas pequenas e pouco tempo
para descanso. Esses fatores criam obstaculos para a manutencédo de habitos
saudaveis, levando muitos profissionais a consumirem alimentos rapidos,
industrializados e ricos em gordura, o que pode comprometer sua saude e qualidade
de vida a médio e longo prazo.

De acordo com o estudo de Silva et al. (2025) ,mostra que a maioria dos
caminhoneiros realiza suas refeicbes em restaurantes self-service ou através de
marmitas durante as paradas. Entre os alimentos mais consumidos estéo arroz, feijao,
carnes e saladas, porém também ha consumo frequente de frituras, salgados e outros
alimentos menos saudaveis.

Além disso, o estudo identificou a presenca de sedentarismo entre os
motoristas, ja que durante os periodos de descanso muitos utilizam o celular ou
dormem, enquanto poucos realizam atividades fisicas leves. Esse comportamento,
associado a alimentagcédo inadequada e as longas horas sentado, pode favorecer o
desenvolvimento de obesidade, hipertensao e outras doengas cronicas.

Outro habito observado foi o alto consumo de café durante as viagens, utilizado

por muitos caminhoneiros como forma de reduzir o cansago e manter a atencdo
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durante a conducdo. Dessa forma, a alimentagcdo equilibrada e habitos saudaveis
tornam-se fundamentais para melhorar a saude fisica, mental e a qualidade de vida

desses profissionais.

2.1.3.2 Impactos da privacao de sono na saude fisica do caminhoneiro

De acordo com Mitler et al. (1997), a privacdo do sono € um dos principais
problemas enfrentados pelos caminhoneiros, especialmente devido as longas jornadas
de trabalho, aos prazos rigorosos de entrega e a necessidade de permanecer muitas
horas ao volante. Em muitos casos, os profissionais reduzem seu tempo de descanso
para aumentar a produtividade ou cumprir exigéncias do transporte, comprometendo a
recuperacao fisica e mental do organismo.

A falta de sono adequado pode causar diversos prejuizos a saude, como fadiga,
irritabilidade, dificuldade de concentragao, redugcdo da capacidade de tomada de
decisbes e diminuicdo dos reflexos. Essas alteracbes afetam diretamente o
desempenho do caminhoneiro durante a condugao do veiculo, aumentando o risco de
erros operacionais e acidentes nas rodovias.

Além dos impactos imediatos, a privagao do sono também pode contribuir para
o desenvolvimento de problemas de saude a longo prazo. Estudos apontam que a falta
de descanso adequado esta associada ao aumento do estresse, da ansiedade, da
depressao, de doencas cardiovasculares e de alteragdes metabdlicas. Dessa forma, a
qualidade do sono torna-se um fator essencial para a preservacao da saude fisica e
mental desses trabalhadores.

No contexto social, o cansaco excessivo pode prejudicar as relagdes familiares
e a convivéncia com amigos, uma vez que o caminhoneiro frequentemente utiliza seus
periodos de folga para recuperar o sono acumulado, reduzindo o tempo disponivel
para atividades pessoais e sociais. Assim, a privagao do sono nao afeta apenas o
individuo, mas também sua qualidade de vida e seu bem-estar geral.

Portanto, garantir condigbes adequadas de descanso € fundamental para
promover a saude, a seguranga e a qualidade de vida dos caminhoneiros.

Medidas como o cumprimento da legislacdo sobre tempo de diregao e
descanso, a oferta de pontos de parada adequados e a conscientizagdo sobre a
importancia do sono podem contribuir para a redugcdo dos impactos causados pela

privacdo do sono nessa categoria profissional.
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2.1.4 Transtornos e impactos na vida social

A profissdo de caminhoneiro autbnomo pode gerar diversos impactos sociais
na vida do trabalhador, principalmente devido as longas jornadas de trabalho e ao
tempo prolongado longe de casa. A rotina intensa nas estradas reduz o convivio
familiar e dificulta a participagdo em atividades sociais, afetando diretamente a
qualidade de vida e o bem-estar desses profissionais.

A profissdo de caminhoneiro autbnomo pode gerar impactos significativos nas
relagdes familiares, principalmente por conta do longo tempo passado longe do seu
lar, As extensas jornadas de trabalho e o tempo excessivo nas estradas reduzem o
convivio com familiares e amigos, dificultando a participagdo em momentos
importantes da vida social e familiar.

Além disso, a rotina cansativa, a pressao profissional e o isolamento frequente
podem gerar sofrimento emocional, sensagcao de solidao e desgaste psicoldgico.
Muitos caminhoneiros enfrentam dificuldades para manter vinculos familiares estaveis,
ja que a distancia e o pouco tempo disponivel para descanso comprometem a
convivéncia e o equilibrio emocional.

O estudo de Bezerra (2016), apontou que o afastamento social € uma das
principais consequéncias da profissdo, afetando diretamente a qualidade de vida e o
bem-estar desses trabalhadores. Dessa forma, os impactos da rotina profissional
ultrapassam o ambiente de trabalho, influenciando também a saude mental, as

relagdes interpessoais e a estrutura familiar do caminhoneiro autbnomo.

2.2 Metodologia

2.2.1 Caracterizacao de pesquisa

Quanto aos seus objetivos e natureza, esta pesquisa classifica-se como
descritiva e exploratéria, visto que busca detalhar a realidade laboral e proporcionar
maior visibilidade aos desafios de saude enfrentados por uma categoria profissional

ainda pouco estudada. A abordagem adotada € mista (quanti-qualitativa), o que

permite tanto a mensuragao estatistica de dados quanto a interpretacao subjetiva das
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percepcdes dos motoristas. Trata-se, ainda, de um estudo de corte transversal, focado
na analise de dados coletados em um periodo de tempo especifico para compreender

o cenario atual do setor

2.2.2 Metodologia

Esta pesquisa foi estruturada em duas etapas complementares. A primeira fase
compreendeu o levantamento de referencial teérico para fundamentar os conceitos da
profissdo e saude ocupacional. A segunda etapa foi formada pela aplicagdo de uma
pesquisa de campo, com o objetivo de comparar os conceitos referenciais com a
realidade e praticas da atividade profissional na saude mental, fisica e social dos

caminhoneiros autbnomos. Os detalhes de cada etapa sao descritos a seguir.

2.2.2.1 Pesquisa bibliografica

Inicialmente, foi realizada uma revisao bibliografica a partir de materiais ja
publicados, como artigos cientificos, trabalhos académicos e pesquisas disponiveis
em bases de dados, incluindo o Google Académico. Essa etapa buscou identificar
contribuigcdes de autores que abordam temas relacionados ao transporte rodoviario de
cargas, a saude do trabalhador e a valorizacdo social da profissdo, fornecendo
embasamento tedrico para a pesquisa.

Na etapa pratica, a coleta de dados foi realizada por meio de questionarios

contendo perguntas abertas e fechadas.

2.2.2.2 Pesquisa de Campo

Os participantes da pesquisa sao caminhoneiros maiores de 18 anos que
atuam no transporte de cargas e que responderam a perguntas relacionadas a rotina
de trabalho, condigdes de seguranga, saude fisica e mental, dificuldades enfrentadas
na profissdo e percepcédo sobre a valorizagao profissional. Os questionarios foram
aplicados por meio de formularios digitais disponibilizados pela plataforma Google
Forms. Os questionarios foram divulgados por meio de redes sociais, aplicativos de
mensagens e grupos relacionados ao transporte rodoviario de cargas e ficaram

disponibilizados no periodo de 27 de maio a 06 de junho de 2026.
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O questionario tinha 15 questdes, sendo elas 12 questdes objetivas de resposta
obrigatéria e 3 questdes abertas discursivas complementares ndo obrigatdrias. Os
dados coletados por meio das questdes objetivas foram organizados em graficos para
facilitar a analise dos resultados. Ja as respostas discursivas foram analisadas
qualitativamente, buscando identificar padrdes, percepcdes e temas recorrentes
apresentados pelos entrevistados. Dessa forma, foi possivel relacionar os resultados
obtidos com os conceitos discutidos na revisao bibliografica.

A participagéo dos caminhoneiros foi voluntaria, sendo garantidos o anonimato,
a confidencialidade das informagdes fornecidas e o uso dos dados exclusivamente

para fins académicos.

2.3 Resultados e Discussoes

Apresentam-se, a seguir, os resultados obtidos a partir do questionario
realizado com o Google docs. A analise de cada resposta dada pelos caminhoneiros
permitiu identificar padrdes e divergéncias na realidade por eles vivida. Dessa forma,
as discussobes que se sucedem cruzam a percep¢ao dos entrevistados com a presente
pesquisa bibliografica, visando compreender o impacto da saude mental, fisica e

social dos caminhoneiros.

Grafico 1: Ha quanto tempo vocé trabalha como caminhoneiro?

1 - Ha quanto tempo vocé trabalha como caminhoneiro?
61 respostas

A) Menos de 1 ano
J1absanos

C)6al0anos

)

2

®c

@ D) Mais de 20 anos
@ ©) Mais de 20 anos

——

Fonte: Os autores, 2026.
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Conforme demonstrado no Grafico 1, 44,3% dos caminhoneiros entrevistados
atuam na profissdo ha mais de 20 anos. Esse dado evidencia a predominancia de
profissionais com elevada experiéncia no transporte rodoviario de cargas, o que
contribui para a confiabilidade das percepg¢des apresentadas ao longo da pesquisa,
uma vez que esses trabalhadores acumulam vivéncias relacionadas as condigbes de

trabalho e aos desafios inerentes a atividade.

Grafico 2: Em média, quantas horas por dia vocé dirige?

2 - Em media, quantas horas por dia voce dirige?
61 respostas

@ A) Alé 6 horas

® B)6as8horas
C) 8 a 10 horas

@ D) 10a12 horas
E)

34,4%

@ E) Mais de 12 horas

Fonte: Os autores, 2026.

Conforme observado no grafico, a hipdétese inicial foi confirmada.
Aproximadamente 75,4% dos caminhoneiros que responderam a pesquisa relataram
realizar jornadas de trabalho que ultrapassam os limites estabelecidos pela legislagao
referente aos periodos de descanso.

Esse resultado € preocupante, pois a realizacdo frequente de jornadas
excessivas pode favorecer o desenvolvimento de fadiga fisica e mental, além de
aumentar a vulnerabilidade ao estresse, a ansiedade e a Sindrome de Burnout. Além
disso, 0 cansago acumulado pode comprometer a atengdo e o tempo de reagcédo dos
motoristas, elevando os riscos de acidentes nas rodovias.

Os dados encontrados corroboram o que diversos estudos vém apontando ao
longo dos anos: a existéncia de jornadas extensas e desgastantes na rotina dos
caminhoneiros, frequentemente associadas as exigéncias da atividade profissional e

as pressodes relacionadas aos prazos de entrega.
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Gréfico 3: Vocé ja utilizou substancias legais para se manter acordado durante a viagem?

3 - Voce ja utilizou substancias legais para se manter acordado durante a viagem? (ex: café,

energético em excesso e remédio contra o sono e etc.)
61 respostas

A) Nunca
B) Raramente

C) As vezes

D) Frequentemente

&
[=]
®
@ E) Sempre

Fonte: Os autores, 2026.

A perspectiva inicial era de que a maioria dos caminhoneiros usasse
substancias legais para se manter acordado de forma esporadica ("As vezes").

Os resultados indicam uma prevaléncia significativamente superior a estimada,
onde a maior fatia dos entrevistados (32,8%) afirmou utilizar essas substancias
frequentemente, e outros 13,1% utilizam sempre. Isso mostra que 0 uso nao € apenas
casual, mas rotineiro para quase metade da amostra (45,9%).

Esse cenario evidencia a pressao externa da categoria e também a alta
pressao que os caminhoneiros (especialmente os autbnomos) sofrem no exercicio de
sua profissdo para cumprir prazos € metas. Embora o uso dessas substancias traga
um beneficio imediato ao mascarar o cansago, a médio e longo prazo gera um cenario
de alto risco nos aspectos fisico, psicoldgico e social.

Diante dos dados apresentados, conclui-se que a dependéncia de substancias
estimulantes legais € uma realidade consolidada e alarmante na rotina dos
caminhoneiros. O alto indice de respostas "Frequentemente" e "Sempre" revela que a
privagao do sono deixou de ser uma excegao e passou a ser uma condi¢ao estrutural
de trabalho. Portanto, torna-se evidente a necessidade urgente de intervengdes que
visem a regulamentagcdo de jornadas de trabalho mais humanas, além de programas
de conscientizagdo sobre a saude do motorista, garantindo que a produtividade nas

estradas ndo seja conquistada as custas da seguranga e da vida humana.
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Grafico 4: Como vocé avalia sua alimentagdo durante as viagens?

4 - Como voce avalia sua alimentacgao durante as viagens?
61 respostas

A) Muito saudavel
B) Saudavel

C) Reqular

D) Pouco saudavel
E) Nada saudavel

Fonte: Os autores, 2026.

Previa-se que a maior parte dos caminhoneiros avaliaria sua alimentagao entre
as categorias "Regular" e "Pouco saudavel".

Os resultados superaram as expectativas iniciais, revelando um cenario ainda
mais critico: a grande maioria dos motoristas possui uma alimentacdo "Pouco
saudavel" (31,1%) ou "Nada saudavel" (27,9%). Os participantes relataram o consumo
frequente de produtos ultraprocessados ou longos periodos de jejum. Destaca-se o
relato de um motorista que realizava suas viagens alimentando-se exclusivamente de
café e bolachas.

A longo prazo, esse padréo alimentar inadequado gera graves impactos nos
trés eixos da saude do trabalhador: fisico (desenvolvimento de patologias como
hipertenséo, diabetes e obesidade), mental (aumento do estresse, ansiedade e fadiga
cronica) e social (esgotamento fisico que compromete o convivio e o lazer com a
familia nos momentos de folga).

Diante dos dados analisados, conclui-se que a realidade alimentar dos
caminhoneiros autbnomos nas estradas brasileiras € critica e supera as previsdes
negativas iniciais. A predominancia de dietas "Pouco" ou "Nada saudaveis",
exemplificada pela extrema restricao alimentar no cotidiano das viagens, evidencia
que a rotina do transporte de cargas impde barreiras severas ao autocuidado.

Fica perceptivel que a ma alimentagdo ndo € apenas uma escolha individual,
mas o reflexo de uma engrenagem que negligencia a saude fisica, mental e social

desse trabalhador.
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Grafico 5: Com que frequéncia vocé tem estresse no carregamento ou descarregamento?

5 - Com que frequéncia vocé tem estresse no carregamento ou descarregamento?
61 respostas

A) Nunca

B) Raramente

C) As vezes

D) Frequentemente

@
®
@
@ ©) Sempre

v

Fonte: Os autores, 2026.

A hipdtese inicial do estudo previa que a maior parcela dos caminhoneiros
assinalaria as opgoes "Frequentemente" ou "Sempre" em relagao a frequéncia do
estresse.

Os dados confirmaram a expectativa da pesquisa, visto que a maioria
expressiva dos respondentes (67,2%) declarou sofrer com o estresse de forma
constante nas etapas de carga e descarga.

Esse cenario de alto estresse € desencadeado por entraves logisticos e
estruturais, destacando-se o tempo excessivo de espera, que pode variar de 24 a 48
horas dependendo da operagao somado as condi¢gdes precarias de higiene e repouso
oferecidas a esses profissionais enquanto aguardam.

A analise do Grafico 5 permite concluir que as etapas de carregamento e
descarregamento configuram um dos momentos de maior vulnerabilidade para a
saude mental do caminhoneiro autbnomo. A validagao da hipétese inicial expde que o
estresse cronico dessa categoria ndo esta restrito apenas ao ato de dirigir nas
rodovias, mas € severamente agravado pelas deficiéncias logisticas e pela
infraestrutura precaria dos pontos de parada.

O tempo excessivo de espera em condi¢gdes insalubres evidencia um descaso
social e operacional que afeta diretamente o bem-estar psicolégico e fisico desses

trabalhadores.
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Gréfico 6: Vocé ja teve problemas de saude relacionados ao trabalho?

6 - Vocé ja teve problemas de saude relacionados ao trabalho?
61 respostas

A) Nunca
B) Raramente

C) As vezes

D) Frequentemente
E) Sempre

32,8%

Fonte: Os autores, 2026.

O pressuposto inicial era de que pelo menos metade dos caminhoneiros
autdbnomos sofresse com algum problema de saude causado pela rotina da profisséo.

Os dados obtidos revelam um cenario de maior severidade. A grande parte dos
motoristas vive com a saude prejudicada pelo trabalho: quase metade (49,2%)
respondeu que tem problemas "Sempre" ou "Frequentemente", e esse numero
aumenta ainda mais quando somamos os que responderam "As vezes". Os principais
problemas que eles relataram foram: dores constantes nas costas, pernas e
articulagdes (por passarem horas dirigindo); insénia e disturbios graves do sono;
problemas de estbmago e na vesicula (causados pelo estresse cronico, como a
gastrite) e infecgbes urinarias frequentes.

Fica claro que a falta de estrutura nas estradas € o principal motivo para essas
doengas. Por exemplo, a falta de banheiros limpos e locais adequados para parada
induzindo o profissional a retengcéo urinaria prolongada, fator que explica a incidéncia
de infecgdes urinarias.

A referida carga de trabalho compromete a integridade psiquica do profissional,
gerando muita ansiedade e estresse. Mas o impacto nao para nele: a familia também
adoece junto, sofrendo com a preocupacao constante. Além disso, se o caminhoneiro
contrair uma doenga grave e precisa parar de dirigir, a unidade familiar (que depende
exclusivamente dele) fica exposta a vulnerabilidade socioeconémica e a Interrupgéo do

fluxo de renda.
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Gréfico 7: Vocé sente que sua profissdo impacta negativamente sua saude?

7 - Voceé sente que sua profissao impacta negativamente sua saude?
61 respostas

@ A) Nao impacta

@® B) Impacta pouco

© C) Impacta moderadamente
@ D) Impacta muito

@ ©) Impacta extremamente

Fonte: Os autores, 2026.

A teoria inicial era de que pelo menos a metade dos caminhoneiros
entrevistados iriam concordar que sua profissdo afeta diretamente a sua saude.

Corroborando o esperado, devido aos dados do grafico 6, 39,3% dos
caminhoneiros acreditam que sua profissdo impacta muito em sua saude, enquanto
23,0% relatam que sua profissdo impacta extremamente sua saude.

Dado os diversos problemas que eles foram adquirindo ao longo de sua
profissdo, este cenario evidencia a precarizacdo que o caminhoneiro autbnomo sofre

na realidade brasileira.

Gréfico 8: Vocé realiza exames médicos com que frequéncia?

8 - Voce realiza exames médicos com que frequéncia?
61 respostas

@ A) A cada 6 meses
@ B) 1 vez por ano
© C) Acada 2 anos
@ D) Nunca

@ ©) Raramente

@ D) Raramente

Fonte: Os autores, 2026.
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O ponto de vista seria de que poucos caminhoneiros fizessem os exames
periddicos corretamente. Os resultados indicam uma prevaléncia significativamente
superior a estimada, ao invés de nenhum, mais da metade costuma realizar exames
peridédicos anualmente.

Isso indica a importancia de realizar os exames corretamente e frequentemente,
uma vez que conhecido a existéncia de um problema de saude, a emergéncia de

trata-lo antes que se agrave € essencial para evitar algo pior no futuro.

Grafico 9: Vocé ja se envolveu ou quase se envolveu em acidente por cansago?

9 - Voce ja se envolveu ou quase se envolveu em acidente por cansago?
61 respostas

A) Nunca

B) Raramente

C) As vezes

D) Frequentemente

E) Ja aconteceu varias vezes

Fonte: Os autores, 2026.

Neste quesito, o progndstico era de que a grande maioria dos profissionais ja
havia vivenciado algum “quase acidente” durante a estrada devido a grande exaustao
causada pelos itinerarios.

Observa-se uma incidéncia moderada de sinistros ou quase acidentes, dado
que 29,5% dos caminhoneiros entrevistados relataram que esse tipo de situacao
apenas aconteceu as vezes, enquanto 26,2% relataram que € algo que se acontece
raramente, e 19,7% relatam que nunca sofreram nenhum tipo de acidente relacionados
ao cansacgo. Por outro lado, 19,7% relataram que acontece frequentemente e uma
pequena parcela de apenas 4,9% relataram que é algo que ja aconteceu varias vezes.

Mesmo que o nivel de quase acidentes seja baixo, a exaustao pelo cansago por
muitas horas diretas no volante, evidentemente pode causar lapsos de atencéo,

quando vivenciados com frequéncia, pode ocorrer um acidente grave.
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Grafico 10: Como vocé avalia sua saude mental (estresse, ansiedade, pressao)?

10 - Como voce avalia sua saude mental (estresse, ansiedade, pressao)?

61 respostas
@ A) Muito boa
@® B)Boa

C) Reqgular
@ D) Ruim
@ £) Muito ruim
Fonte: Os autores, 2026.
Inicialmente, os resultados esperados eram que o0s caminhoneiros

entrevistados consideravam sua saude mental regular/ruim.

Conforme as tendéncias observadas no referencial tedrico, devido suas longas
jornadas de trabalho, estresse constante e precarizagdo em seus recursos basicos,
como por exemplo, sua alimentagcdo com muitos produtos industrializados, a falta de
banheiro nas estradas e exaustao constante pelo cansago, 41,0% dos caminhoneiros
relataram que é algo regular, 23,0% relataram que é ruim e 6,6% disseram que é muito
ruim.

Mas também, 26,2% acreditam que sua saude mental € boa, e apenas 3,3%
acreditam que seja muito boa. Apesar de um total de 29,5% afirmarem que sua saude
mental € boa/muito boa, 70,6% afirmaram que consideram sua saude mental regular,
ruim e muito ruim.

Isso evidencia o quanto uma jornada de trabalho exaustiva impacta na saude
mental desses profissionais, mesmo alguns considerando seu estado mental bom,

mais que o dobro dos entrevistados consideram que nao.
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Grafico 11: se vocé tivesse melhores condicdes (descanso, alimentacdo, prazos), vocé

acredita que sua saude melhoraria?

11 - se vocé tivesse melhores condigdes (descanso, alimentagéo, prazos), vocé acredita que sua

saude melhoraria?
61 respostas

@ A) Nao mudaria
@ B) Melhoraria pouco
» C) Melhoraria moderadamente
@ D) Melhoraria muito
@ E) Melhoraria completamente

L =y

Fonte: Os autores, 2026.

Considerando todos os fatores ja analisados, a perspectiva era de que os
profissionais correspondessem que com melhores condi¢cdes de trabalho, sua saude
haveria uma melhora substancial nos indicadores de saude integral (mental, fisica e
social).

Assim, 44,3% concordam que sua saude melhoraria muito, 27,9% relataram
que melhoraria completamente. Isso evidencia o quanto a saude mental, fisica e social
€ afetada pela precarizagao dos recursos fornecidos para esses profissionais.

Com locais adequados para descanso, alimentagao mais saudavel fornecendo
energia e nutrientes necessarios e prazos mais flexiveis, a melhoria na saude dos

caminhoneiros autbnomos seria evidentemente melhor.

Grafico 12: Vocé considera que sua qualidade de vida é:

12 - Vocé considera que sua qualidade de vida é:

61 respostas

Fonte: Os autores, 2026.
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Para finalizarmos, devido todas as outras perguntas aos entrevistados, a
hipotese deste estudo era de que eles considerassem a qualidade de vida deles como
algo regular/ruim.  Porém, a pretensdo foi superada de forma significativamente
positiva, apesar de 44,3% afirmarem que sua qualidade de vida é considerada por
eles algo regular, 41,0% consideram sua qualidade de vida boa.

Apesar da pequena parcela de 9,8% dos entrevistados considerarem sua
qualidade de vida ruim, a porcentagem de entrevistados que consideram “muito ruim”
é nula.

Evidenciando que apesar de todas as contrapartidas que acontecem durante
sua jornada de trabalho, muitos profissionais consideram sua qualidade de vida boa,
consequentemente, se a melhoria dos recursos fornecidos a esses profissionais, além
da diminuicdo de transtornos em sua saude, sua qualidade de vida poderiam ser

consideradas “muito boas”.
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3 CONCLUSAO

Conforme analisado ao longo da pesquisa bibliografica e corroborado pelos
dados da pesquisa de campo, € evidente que os caminhoneiros desempenham um
papel fundamental na economia brasileira, sendo responsaveis pelo transporte da
maior parte das mercadorias que circulam no pais. Contudo, por tras dessa relevancia
econbmica, oculta-se uma realidade laboral severa e frequentemente invisibilizada
pela sociedade.

Os motoristas de caminhdo enfrentam rotinas extenuantes nas estradas. Como
demonstrado no Grafico 2 (p. 21), 41% dos entrevistados dirigem de 10 a 12 horas
diarias, enquanto 34,4% ultrapassam as 12 horas de condugdo. Essa carga horaria
resulta no afastamento prolongado do nucleo familiar e na submissdo a condigdes
precarias de trabalho. Na maioria dos casos, os profissionais dormem e cozinham no
proprio veiculo, em locais que carecem de conforto, seguranga e higiene adequada.
Além disso, muitos chegam a passar até 90 dias longe de casa, cedendo do convivio
familiar e de momentos significativos em prol da subsisténcia.

Os dados obtidos nesta pesquisa revelaram um cenario ainda mais critico do
que o previsto inicialmente: 75,4% dos participantes relataram dirigir além do limite
legal permitido, 70,6% avaliaram a propria saude mental como regular, ruim ou muito
ruim, e quase metade da amostra afirmou sofrer de problemas crénicos de saude, tais
como dores nas costas, insOnia, gastrite e infec¢gdes urinarias. Tais patologias
manifestam-se como consequéncia direta da auséncia de infraestrutura basica nas
rodovias e de jornadas de trabalho que chegam a atingir 20 horas diarias.

Ademais, o impacto dessa rotina extrapola o limite fisico. O cotidiano desses
trabalhadores € marcado pelo isolamento social, pela saudade e por uma constante
pressao financeira. O estresse, a ansiedade e o esgotamento emocional degradam
progressivamente a saude mental da categoria. Esse sofrimento estende-se as
familias, que convivem com a auséncia crénica do familiar e com a vulnerabilidade
socioecondmica diante do risco de adoecimento do provedor.

Diante do exposto, conclui-se que a categoria dos caminhoneiros necessita de
intervengdes estruturais e urgentes. Torna-se imperativa a implementagcéo de pontos
de parada adequados nas rodovias, 0 estabelecimento de prazos de entrega mais
humanos, o acesso facilitado a servigos de saude fisica e psicologica, além de uma

maior Vvisibilidade social. Essas demandas s&o validadas por 72,2% dos
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entrevistados, que apontam a melhoria nas condicbes de descanso, alimentacdo e
cumprimento de prazos como fatores determinantes para a elevagao de sua qualidade
de vida.

No quesito pontos de parada, propde-se a criagao de uma rede de pontos de
parada ao longo das principais rodovias, financiada por meio de Parcerias
Publico-Privadas (PPP), permitindo que o setor publico e a iniciativa privada
compartilhem os investimentos necessarios. Esses espacos devem oferecer
estacionamento seguro e monitorado, banheiros e chuveiros de qualidade, refeitorios
com alimentacdo saudavel e precos acessiveis, areas apropriadas para descanso e
sono, além de servicos como Wi-Fi, lavanderia, pequenas oficinas e atendimento
basico de saude em locais estratégicos. Essa infraestrutura proporcionara mais
conforto, seguranca e qualidade de vida aos motoristas, reduzindo a fadiga e
contribuindo para a diminuigdo dos acidentes nas estradas.

Para prazos mais humanos, a reformulagdo dos prazos logisticos por meio de
reunides entre governos, empresas, transportadoras e demais integrantes da cadeia
de suprimentos, buscando estabelecer prazos mais humanos, realistas e compativeis
com a seguranca viaria e a legislacao trabalhista. Paralelamente, o incentivo ao uso de
tecnologias como automacéo, inteligéncia artificial, otimizagcdo de rotas e sistemas
inteligentes de agendamento de cargas e descargas permitira manter ou aumentar a
produtividade sem concentrar toda a pressao operacional sobre os motoristas. Além
disso, a criacdo de indicadores de desempenho que valorizem a eficiéncia aliada a
seguranga incentivara praticas mais sustentaveis para todo o setor.

Para a saude, ampliar o acesso dos motoristas a saude fisica e mental por
meio de parcerias entre o setor publico e a iniciativa privada, oferecendo convénios
médicos e odontolégicos com descontos especiais, atendimento psicologico
presencial e por telemedicina, programas de prevengdo de doengas ocupacionais,
exames peridédicos e incentivo a pratica de atividades fisicas. Essas medidas
contribuirdo para melhorar a qualidade de vida dos profissionais, reduzir afastamentos
do trabalho e aumentar a seguranga nas rodovias.

Contudo, para trazer mais visibilidade social para essa categoria, seria de
extrema importancia desenvolver campanhas nacionais de conscientizacdo para
destacar a importdncia dos motoristas profissionais para o funcionamento da
economia e para o abastecimento do pais. Além disso, empresas e 6rgaos publicos

podem criar programas de reconhecimento que valorizem profissionais que se
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destacam pela seguranga, responsabilidade, qualidade do servico e compromisso
com as boas praticas. Essas agbes irdo fortalecer a imagem da profissao,
aumentarao o respeito da sociedade pela categoria e incentivara a permanéncia de

profissionais qualificados no setor.
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APENDICE A

Pesquisa de campo via Google Forms
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Pesquisa académica

Esta pesquisa académica tem como objetivo coletar informagdes relevantes para
contribuir com o desenvolvimento do estudo do nosso tema de TCC. As respostas
fornecidas serao utilizadas exclusivamente para fins educacionais e de pesquisa,
ajudando na andlise do tema abordado e na construcdo de resultados mais precisos e
confiaveis.

A participacédo € voluntaria, e todas as informac@es serdo tratadas com confidencialidade
e responsabilidade, preservando a privacidade dos participantes.

Sua colaboracdo é muito importante para o sucesso desta pesquisa e para a ampliagao
do conhecimento sobre o tema estudado. Agradecemos pela participacéo e pelo tempo
dedicado ao preenchimento do questionario.

1 - Ha quanto tempo vocé trabalha como caminhoneiro?
A) Menos de 1 ano

B)1 a5 anos

C)6 a 10 anos

D) Mais de 20 anos

2 - Em média, quantas horas por dia vocé dirige?
A) Até 6 horas

B) 6 a 8 horas

C)8 a 10 horas

D) 10 a 12 horas

E) Mais de 12 horas

3 - Vocé ja utilizou substancias legais para se manter acordado durante a viagem?
(ex: café, energético em excesso e remédio contra 0 sono e etc.)
A) Nunca



35

B) Raramente
C) As vezes
D) Frequentemente

E) Sempre

4 - Como vocé avalia sua alimentagao durante as viagens?
A) Muito saudavel

B) Saudavel

C) Regular

D) Pouco saudavel

E) Nada saudavel

4.1 - Se sua resposta for: "D" ou"E". Como vocé prepara sua alimentacao e quais sao

os alimentos normalmente usados?

5 - Com que frequéncia vocé tem estresse no carregamento ou descarregamento?
A) Nunca

B) Raramente

C) As vezes

D) Frequentemente

E) Sempre

5.1 - Se a sua resposta for: "D" ou "E". Cite um exemplo curto.

6 - Vocé ja teve problemas de saude relacionados ao trabalho?
A) Nunca

B) Raramente

C) As vezes

D) Frequentemente

E) Sempre

6.1 - Quais?
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7 - Vocé sente que sua profissdo impacta negativamente sua saude?
A) Nao impacta

B) Impacta pouco

C) Impacta moderadamente

D) Impacta muito

E) Impacta extremamente

8 - Vocé realiza exames médicos com que frequéncia?
A) A cada 6 meses

B) 1 vez por ano

C) A cada 2 anos

D) Nunca

E) Raramente

9 - Vocé ja se envolveu ou quase se envolveu em acidente por cansago?
A) Nunca

B) Raramente

C) As vezes

D) Frequentemente

E) Ja aconteceu varias vezes

10 - Como vocé avalia sua saude mental (estresse, ansiedade, pressao)?
A) Muito boa

B) Boa

C) Regular

D) Ruim

E) Muito ruim

11 - se vocé tivesse melhores condi¢gdes (descanso, alimentagdo, prazos), vocé
acredita que sua saude melhoraria?

A) Nao mudaria

B) Melhoraria pouco

C) Melhoraria moderadamente

D) Melhoraria muito



E) Melhoraria completamente

12 - Vocé considera que sua qualidade de vida é:
A) Muito boa

B) Boa

C) Regular

D) Ruim

E) Muito ruim
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