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PRÓLOGO

A obra Psicologia em Foco: entre Ciência e Experiência reúne contribuições de  

diferentes pesquisadores de diferentes países e contextos socioculturais, unidos pelo 

objetivo de refletir criticamente sobre os múltiplos campos de atuação da psicologia. Ao 

articular teoria, prática e pesquisa, os capítulos que compõem este volume oferecem 

um panorama diverso e atual das tensões, desafios e possibilidades que marcam a 

experiência humana em seus mais variados âmbitos.

A diversidade temática e geográfica desta coletânea é uma de suas principais 

riquezas. Os textos transitam por questões ligadas ao trabalho, à saúde mental, à inclusão, 

à família, à sexualidade e ao desenvolvimento infantil, articulando perspectivas locais e 

globais, sempre ancoradas na realidade concreta das comunidades investigadas.

O livro está organizado em quatro eixos, que refletem as afinidades temáticas 

entre os trabalhos:

Inclusão, Bem-estar e Saúde Mental Nesta seção, o leitor encontrará reflexões 

que transitam entre distintos eixos de análise e intervenção. O debate inicia-se com a 

perspectiva de inclusão e direitos trabalhistas de pessoas com deficiência intelectual e/

ou cognitiva e avança para a apresentação de modelos inovadores de aconselhamento 

psicológico voltados ao fortalecimento do bem-estar e da resiliência em estudantes 

universitários. Segue-se uma análise aprofundada dos riscos psicossociais e sua relação 

com a morbilidade psicológica,  estilo de vida e burnout no ensino superior ao nível dos 

docentes e pesquisadores. Posteriormente, é apresentada uma discussão qualitativa 

aprofundada sobre a experiência do envelhecimento entre acadêmicos. Por fim, os 

avanços da farmacogenômica em psiquiatria infantojuvenil abrem horizontes promissores 

de personalização terapêutica e inovação tecnológica.

Família, Gênero e Sexualidade Este eixo trata das experiências de mulheres 

durante a pandemia de COVID-19, evidenciando sobrecarga, saúde mental e violência 

doméstica, e também explora a iniciação sexual de adolescentes e jovens, problematizando 

os fatores sociais e culturais envolvidos nos comportamentos sexuais e eróticos.

Psicologia, Trabalho e Subjetividade Os capítulos desta parte abordam, sob a 

ótica da psicodinâmica do trabalho e da psicologia organizacional, as vivências de prazer 

e sofrimento em profissões como a arbitragem esportiva e o jornalismo, além de discutir a 

gestão da diversidade em contextos organizacionais no Equador. Estes estudos permitem 

compreender como reconhecimento, desvalorização e estratégias de defesa influenciam 

a saúde psíquica e a identidade profissional.

Educação, Aprendizagem e Desenvolvimento Infantil Por fim, esta seção reúne 

investigações que focalizam o processo de aprendizagem em seus primeiros estágios: 



dificuldades na compreensão do conceito de número, o desenvolvimento das noções 

cardinais em crianças pequenas e a percepção de adolescentes sobre a educação sexual 

integral. Os capítulos apontam para a importância de metodologias contextualizadas e de 

políticas educacionais sensíveis às necessidades de cada etapa do desenvolvimento.

Ao longo de 13 capítulos, este livro revela que a psicologia, para além de suas 

fronteiras disciplinares, é chamada a dialogar com realidades concretas, demandas 

sociais e transformações tecnológicas. A combinação entre ciência e experiência, 

presente em cada contribuição, reforça a relevância de pesquisas que não apenas 

descrevem fenômenos, mas também iluminam caminhos de intervenção e mudança.

Esperamos que esta obra inspire novos debates, pesquisas e práticas, fortalecendo 

o compromisso da psicologia com a ética e a dignidade humana, a diversidade e a 

construção de sociedades mais justas e inclusivas.

Desejo a todos uma frutífera leitura!

M. Graça Pereira

Universidade do Minho, Portugal
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RESUMO: A Síndrome de Burnout configura-
se como um transtorno psíquico resultante 
da exposição prolongada a estressores 
ocupacionais, sendo caracterizada por 
exaustão emocional, despersonalização e 
sensação de baixa realização profissional. No 
âmbito acadêmico, docentes e pesquisadores 
constituem grupos particularmente 
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do Minho, apoiado pela Fundação para a Ciência e 
Tecnologia, I. P. (FCT) através do Orçamento de Estado 
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suscetíveis, em razão da elevada carga 
de trabalho, da pressão contínua por 
produtividade acadêmica, da instabilidade 
nas relações laborais e da falta de apoio 
institucional. Aspectos como desigualdades 
de gênero e as dificuldades em conciliar 
demandas profissionais e pessoais acentuam 
ainda mais essa vulnerabilidade, especialmente 
nas mulheres. O burnout acarreta sérios 
prejuízos à saúde física e mental destes 
profissionais, impactando negativamente na 
qualidade do ensino e da pesquisa, além de 
contribuir para o aumento do absenteísmo, 
da substituição frequente de profissionais e 
para o desgaste nas relações interpessoais 
no ambiente acadêmico. A promoção de 
uma cultura organizacional que valorize o 
bem-estar de docentes e pesquisadores 
é fundamental para a sustentabilidade e a 
qualidade das instituições de ensino superior. 
O presente capítulo explora a relação entre os 
riscos psicossociais, a morbidade psicológica, 
o estilo de vida e o burnout no ensino superior 
em docentes e pesquisadores.
PALAVRAS-CHAVE: burnout; ensino superior; 
saúde ocupacional; docentes universitários; 
pesquisadores.

PSYCHOSOCIAL RISKS, PSYCHOLOGICAL 

MORBIDITY, LIFESTYLE, AND BURNOUT IN 

HIGHER EDUCATION

ABSTRACT: Burnout syndrome is a 
psychological disorder resulting from 
prolonged exposure to occupational 

https://orcid.org/0000-0002-6923-2446
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stressors, characterized by emotional exhaustion, depersonalization, and a sense of low 
professional fulfillment. In academia, faculty and researchers are particularly susceptible 
groups due to their heavy workloads, constant pressure for academic productivity, 
unstable working relationships, and lack of institutional support. Aspects such as gender 
inequalities and the difficulty in balancing professional and personal demands further 
exacerbate this vulnerability, especially for women. Burnout causes serious harm to the 
physical and mental health of professionals, negatively impacting the quality of teaching 
and research, in addition to contributing to increased absenteeism, frequent turnover, 
and strained interpersonal relationships in the academic environment. Promoting an 
organizational culture that values the well-being of faculty and researchers is fundamental 
to the sustainability and quality of higher education institutions. This chapter explores the 
relationship between psychosocial risks, psychological morbidity, lifestyle, and burnout in 
higher education among faculty and researchers.
KEYWORDS: burnout; higher education; occupational health; university professors; 
researchers.

1. INTRODUÇÃO

O termo “burn out”, em inglês, refere-se à ideia de “queimar até a exaustão”, 

descrevendo um processo de desgaste físico e emocional progressivo associado a 

elevados níveis de stress, que resulta em um prejuízo do desempenho físico e mental do 

individuo (Miguez & Braga, 2018). A primeira conceituação de Burnout surgiu pela primeira 

vez nos Estados Unidos, na década de 70, com o médico psiquiatra Herbert Freudenberg 

(1974), que definiu como “um estado de fadiga ou de frustração decorrente da dedicação 

a uma causa, a um estilo de vida ou a uma relação que fracassou no que corresponde à 

recompensa esperada”.

Maslach (1993) ampliou essa definição e caracterizou o burnout como uma 

síndrome de exaustão física e emocional que resulta em perda de motivação para o 

trabalho, e conduz a um sentimento progressivo de inadequação, fracasso e redução 

da realização pessoal. Posteriormente, Maslach e Jackson (1996) definiram o burnout 

como uma síndrome psicológica que envolve uma resposta prolongada a stressores 

emocionais e interpessoais crónicos no trabalho, normalmente analisada a partir de três 

dimensões principais: exaustão emocional, despersonalização (ou cinismo) e diminuição 

da realização pessoal e profissional. Dentre essas, a exaustão emocional é a dimensão 

central para o diagnóstico de burnout (Maslach & Leiter ,1997).

Por sua vez, a Organização Mundial de Saúde (OMS), define a Síndrome de burnout 

(SB) como “um sentimento de exaustão, cinismo ou sentimentos negativos relacionados 

com o trabalho e uma redução na eficácia profissional, representando um estado de 

esgotamento físico e mental causado pelo exercício de uma atividade profissional”. Em 
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2019, a SB foi incluída na Classificação Internacional de Doenças (CID) da OMS. De 

acordo com a OMS, doenças ocupacionais referem-se a problemas de saúde contraídos 

pelo trabalhador após exposição a fatores de riscos decorrentes de sua atividade laboral, 

afetando sua saúde física e mental (OMS, 2019).

A SB ou Síndrome do Esgotamento Profissional é caracterizada pela exaustão 

emocional crónica, associada ao contexto de trabalho com consequências físicas, 

psicológicas e sociais (Silva et al., 2021). É definida como um estado de esgotamento que 

se manifesta a nível físico, mental e emocional causado pelas demandas profissionais, 

e, os sintomas mais comuns incluem o cansaço excessivo, dores de cabeça, sensação 

de falta de descanso mesmo após o sono e redução no desempenho profissional 

(Ptácek et al., 2019).

A SB é considerada uma das formas mais prejudiciais de agressão à saúde e 

ao bem-estar dos trabalhadores de diversas áreas profissionais, causando impactos 

significativos na saúde mental (Areosa & Queiroz, 2020). Este fenômeno está associado 

a patologias da sobrecarga geradas por elevados níveis de stress, excesso de trabalho 

e exigências emocionais elevadas. Individualmente, esses ambientes laborais podem 

resultar em problemas de saúde física e mental, além de erros de desempenho que 

afetam a autoestima e a realização profissional, colocando em risco a qualidade do 

trabalho realizado pelos trabalhadores, estando associado a diversas consequências 

como problemas de saúde e a ocorrência de depressão (Hatch et al., 2019).

A SB é frequentemente observada em profissionais que lidam com um elevado 

nível de stress ou enfrentam uma carga horária laboral intensa como os docentes. O 

aumento de casos de stress, ansiedade, depressão e doenças ocupacionais, como a SB, 

tem sido evidente em diversas categorias profissionais, especialmente entre os docentes. 

Na verdade, a profissão docente é uma das categorias profissionais mais acometida pelo 

SB (Mazzafera & Andrade, 2022). Esse fenômeno pode ser atribuído à intensa sobrecarga 

de trabalho enfrentada por esses profissionais, principalmente os docentes universitários, 

que desempenham atividades de pesquisa e ensino simultaneamente, resultando no 

acúmulo de tarefas e, consequentemente, em maior stress, tornando-os mais propensos 

ao desenvolvimento da SB (Silva et al., 2021).

Coetzee et al. (2019) destacam que as principais causas de burnout em docentes 

e pesquisadores universitários estão relacionadas ao stress resultante da sobrecarga de 

trabalho e do tempo gasto em tarefas laborais. Esses fatores contribuem para um ambiente 

desafiador e podem impactar negativamente o bem-estar principalmente dos docentes 

universitários, que desempenham atividades de pesquisa e ensino simultaneamente 
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resultando no acúmulo de tarefas e, consequentemente, em maior stress, tornando-os 

mais propensos ao desenvolvimento da SB (Silva et al., 2021).

O burnout está associado a um elevado stress ocupacional e comprometimento 

do bem-estar psicológico, estando os docentes universitários entre os profissionais mais 

suscetíveis. Dada a crescente prevalência nos últimos anos, a investigação sobre burnout 

na área educacional tem vindo a ganhar importância e a maioria dos estudos destacam 

a relevância da SB entre os docentes (Pakdee et al., 2025; Salmela-Aro et al., 2019; 

Schonfeld et al., 2019), considerando-a como um risco para esses profissionais, capaz de 

impactar negativamente o seu bem-estar psicológico (Agyapong et al., 2022).

Borges et al. (2018) destacam que as exigências elevadas do trabalho e a falta 

de recursos, tanto pessoais quanto organizacionais, são fontes de stresse associadas 

ao conteúdo e ao contexto do trabalho, podendo resultar em consequências negativas 

para a saúde dos docentes. Carlotto e Câmara (2019) referem que o aumento das 

exigências na formação acadêmica, combinado com o elevado envolvimento laboral e 

expectativas muitas vezes não correspondidas, são fatores de risco significativos que 

elevam o desgaste psíquico e emocional dos docentes. Esses stressores podem gerar 

insatisfação no trabalho e favorecer o aparecimento de sintomas típicos da síndrome de 

burnout. Além disso, Diehl e Carlotto (2020) observam que os níveis de burnout podem 

variar conforme o nível de ensino, enquanto Goebel e Carlotto (2019) indicam que fatores 

sociodemográficos, laborais e psicossociais são importantes na configuração do risco de 

burnout em docentes da educação a distância.

Silva et al. (2021), num estudo realizado com 210 docentes universitários em 

Salvador (Brasil), identificaram uma prevalência de burnout de 41%, sendo que os 

docentes com menos de 40 anos, solteiros e sem filhos apresentaram maior probabilidade 

de desenvolver a síndrome. Springer et al. (2023), numa pesquisa com 340 docentes 

de instituições de ensino superior na Polónia, observaram uma forte associação entre 

o stresse relacionado ao ambiente de trabalho e a manifestação de burnout e fadiga 

crônica, destacando ainda o papel moderador de comportamentos saudáveis. O estudo 

conduzido por Pakdee et al. (2025) com 410 docentes universitários na Tailândia encontrou 

uma alta prevalência de burnout entre os docentes e com um impacto significativo sobre 

o bem-estar psicológico. Além disso, os autores observaram que a idade e a carga laboral 

influenciaram diretamente na dimensão exaustão emocional do burnout. Esses resultados 

evidenciam que fatores como idade, estado civil, tempo de carreira e estratégias de 

enfrentamento podem influenciar significativamente os níveis de burnout entre docentes 

do ensino superior.
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Yslado et al. (2021) ao investigarem a relação funcional entre o ambiente de 

trabalho e a síndrome de burnout em 206 docentes de uma universidade pública no 

Peru, observaram uma relação negativa entre o ambiente de trabalho e a síndrome 

de burnout, o que indica que um ambiente de trabalho mais favorável está associado 

a menores níveis de burnout. Penachi e Teixeira (2020), num estudo com docentes de 

uma universidade pública no Paraná, identificaram altos níveis de esgotamento emocional 

(47,82 %), despersonalização (26,08 %) e baixa realização pessoal (50,72 %), indicadores 

preocupantes de burnout.

O pesquisador universitário, por sua vez, além das atividades docentes, está 

também muito comprometido com a pesquisa e produtividade científica, o que pode 

aumentar o nível de stress relacionado ao trabalho (Mazzafera & Andrade, 2022). Os 

autores destacam que a sobrecarga de tarefas e a pressão por publicações são fatores 

que contribuem para o stresse entre os docentes universitários. Além disso, Nicholls et al. 

(2022) observam que o alto nível de stress inerente aos pesquisadores pode aumentar o 

risco de burnout e depressão, comprometendo sua saúde mental.

Um estudo realizado no Reino Unido indica que os pesquisadores enfrentam 

níveis elevados de stress e burnout, comparáveis aos de grupos de alto risco, como os 

profissionais de saúde. Entre as principais preocupações relatadas pelos pesquisadores 

estão o excesso de horas de trabalho, as demandas concorrentes que reduzem a 

capacidade de conduzir pesquisas e a falta de segurança no emprego. Além disso, a 

maioria dos pesquisadores relatou pior bem-estar psicológico (Guthrie et al., 2018). O 

estudo de Pace e Sciotto (2021) destaca que a pressão para publicar e o tornam os 

trabalhos de pesquisa mais desafiadores e intensos do que as atividades didáticas.

Os docentes e pesquisadores universitários enfrentam desafios significativos 

devido à combinação de atividades docentes, pesquisa, funções administrativas e busca 

por desenvolvimento profissional. Nicholls et al. (2022) destacam que esse conjunto 

de responsabilidades, aliado à competição por recursos limitados, cria um ambiente de 

trabalho estressante, elevando os níveis de stresse ocupacional. Springer et al. (2023) 

observam que a intensificação do trabalho e a diversificação das responsabilidades, 

juntamente com a menor estabilidade no emprego, contribuem para o aumento do stress 

e, consequentemente, para o desenvolvimento do burnout ao longo do tempo. Além disso, 

docentes em burnout apresentam maior risco de problemas de saúde adicionais, como 

distúrbios do sono e fadiga crônica.

De acordo com dados da Comissão Europeia (2021), metade dos docentes 

europeus apresenta elevados níveis de stresse laboral. Em Portugal, essa situação é 
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ainda mais grave, pois o número de docentes com níveis elevados de stresse é o dobro 

da média da União Europeia. Cerca de 90% dos docentes portugueses relatam sentir-

se estressados com a profissão, o que indica um risco significativo de burnout, ou até 

mesmo um número considerável de docentes já enfrentando essa condição. Diante 

desse cenário, torna-se urgente compreender os fatores que contribuem para o burnout 

entre docentes e pesquisadores universitários, para que políticas institucionais eficazes 

possam ser implementadas com foco na prevenção e promoção da saúde mental. 

Considerando os impactos físicos e psicológicos do trabalho académico e a importância 

dessas funções, este capítulo tem como objetivo apresentar uma revisão sobre a relação 

entre riscos psicossociais, morbilidade psicológica, estilo de vida e burnout em docentes 

e pesquisadores universitários.

2. RISCOS PSICOSSOCIAIS E BURNOUT

Entende-se por riscos psicossociais no trabalho as características relacionadas 

com as condições laborais que impactam na saúde dos indivíduos por meio de processos 

psicológicos e fisiológicos. Estes riscos emergem da interação entre os indivíduos 

e as condições de vida e trabalho (Borges et al., 2018). A União Europeia identificou o 

estudo dos fatores psicossociais associados ao local de trabalho como uma prioridade, 

destacando as consequências destes fatores para os colaboradores, as empresas e a 

sociedade em Geral (EU-OSHA, 2000).

A atividade laboral no ambiente académico exerce uma influência substancial 

sobre os riscos psicossociais à saúde, especialmente por conta de condições como 

sobrecarga de trabalho, longas jornadas não remuneradas, exigência por produtividade 

científica e pressão por desempenho. Esses fatores podem comprometer o bem-estar 

físico e mental tanto de docentes quanto de pesquisadores universitários. No que se 

refere aos docentes, tais impactos estão em consonância com os achados de Borges 

et al. (2018). Enquanto aos pesquisadores, Nicholls et al. (2022) destacam que aspetos 

como a insegurança no emprego, competição intensa, cultura de alta produtividade e 

longas jornadas contribuem significativamente para o burnout.

Os riscos psicossociais no ambiente de trabalho, como baixa autonomia, falta de 

apoio social, conflitos de papel e interpessoais, têm sido identificados como preditores 

significativos da síndrome de burnout em docentes universitários (Carlotto & Câmara, 

2017). Tais fatores representam um desafio crítico ao bem-estar dos profissionais, com 

impacto direto na saúde, produtividade e taxas de absentismo. Complementando essa 

visão no contexto educativo mais amplo, Llorca-Pellicer et al. (2021) referem que as 
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variáveis de demanda e escassez de recursos influenciam o desenvolvimento da síndrome 

em docentes.

As alterações nas condições de trabalho têm resultado num aumento na 

exposição a riscos psicossociais, podendo influenciar diretamente na saúde dos 

trabalhadores docentes independentemente do sexo ou idade, uma vez que situações 

de risco psicossocial surgem a partir da interação entre os profissionais e o contexto 

em que vivem e desempenham suas atividades laborais (Borges et al., 2018). O trabalho 

académico envolve diversos fatores stressores de ordem estrutural e organizacional que 

podem comprometer o bem-estar psicológico e aumentar a vulnerabilidade a problemas 

de saúde mental do docente (Hill et al., 2022). Os docentes lidam com múltiplas exigências 

em suas atividades profissionais, tornando os fatores de risco psicossociais especialmente 

relevantes devido à natureza de sua ocupação. Apesar de o trabalho docente envolver 

diversos riscos psicossociais para a saúde, ainda existem lacunas quanto à forma de 

identificá-los e gerenciá-los (Wischlitzki et al., 2020).

Borges et al. (2018) argumentam que, no contexto dos docentes do ensino 

superior em Portugal, as transformações advindas do processo de Bolonha, a recessão 

económico-social, a diminuição do número de alunos e a sustentabilidade da autonomia 

das universidades, bem como a qualidade do ensino superior, constituem fatores 

desencadeadores para o surgimento de situações de mal-estar, insatisfação, stress e 

desgaste emocional. Este cenário provoca um impacto negativo na qualidade do ambiente 

psicossocial do trabalho, tornando imperativa uma reflexão sobre o panorama atual do 

ensino superior.

Em relação aos pesquisadores, um estudo transversal realizado por Hill et al. 

(2022) avaliou 207 pesquisadores da área de saúde mental, incluindo estudantes de pós- 

graduação, e encontrou uma parcela significativa dos participantes com elevados níveis 

de sofrimento psicológico, sobretudo nos estudantes de pós-graduação. Além disso, 

foram observadas associações importantes entre o sofrimento psicológico e relações 

interpessoais, liderança e equilíbrio entre vida pessoal e profissional, ressaltando a 

necessidade de intervenções de promoção do bem-estar psicológico no local de trabalho 

(Hill et al., 2022).

3. ANSIEDADE E BURNOUT

A OMS (Organização Mundial da Saúde) define a ansiedade como um estado de 

apreensão ou antecipação de perigos ou eventos futuros desfavoráveis, acompanhado 

por um sentimento de preocupação, desconforto ou sintomas somáticos de tensão. A 
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ansiedade é considerada patológica quando resulta em sofrimento ou prejuízo funcional 

significativos (OMS, 2021).

Freitas et al. (2021) identificaram os sintomas de ansiedade prevalentes entre 

os docentes universitários, especialmente durante a pandemia da COVID-19. Na esfera 

educacional, sintomas de ansiedade, depressão e stresse foram reconhecidos como os 

principais motivos para afastamento médico de docentes, resultantes da sobrecarga de 

trabalho e das exigências administrativas impostas no ambiente profissional, fatores que 

contribuem para o adoecimento mental dos docentes (Freitas et al., 2021).

Uma pesquisa no Peru com 66 docentes observou que 25% dos docentes 

apresentavam níveis elevados de burnout e 30,3% apresentaram sintomas de ansiedade 

e 50% apresentavam ansiedade leve a moderada. Foi identificada uma correlação entre 

burnout e variáveis sociodemográficas como sexo, idade e estado civil e ansiedade 

(Ramos et al., 2022).

No estudo conduzido por Freitas et al. (2021) observou-se que 37,4% dos 150 

docentes da área da saúde relataram ansiedade. Alvim et al. (2019) investigaram 

docentes de uma Instituição de Ensino Superior e constataram que 42,7% da amostra 

apresentou sinais de ansiedade. Raposo et al. (2022), num estudo realizado com docentes 

universitários, constataram que 34,6% dos docentes apresentaram níveis de ansiedade.

Santos e Bellemo (2022), em um estudo realizado com 85 docentes universitários, 

observaram a incidência de 5,88% de burnout e cerca de 17,6% dos participantes do estudo 

reportaram ansiedade. Apesar da amostra total não apresentar resultados significativos 

para a ansiedade e o burnout, foram observados elevados índices de exaustão emocional 

(65,88%). Além disso, verificou-se uma prevalência maior de ansiedade nas mulheres 

com 22,22% quando comparada com 4,55% dos homens. Costa et al. (2019), também 

observaram que mulheres apresentaram uma prevalência maior de ansiedade 32,5% 

versus 21,3%, nos homens.

4. DEPRESSÃO E BURNOUT

De acordo com Brun e Monteiro (2020), os docentes reportam depressão acima 

da média populacional. No seu estudo com 141 docentes universitários, os autores 

observaram que 25% dos docentes apresentaram sintomas de depressão e identificaram 

que as variáveis preditoras de depressão foram o burnout e a realização socioprofissional, 

considerando que as vivências de frustração e o stress contribuíram diretamente para o 

aumento dos sintomas depressivos. Freitas et al. (2021) com 150 docentes universitários, 

observaram que 50% dos docentes apresentaram sintomas depressivos.
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Baptista et al. (2019) num estudo com 99 docentes observaram que o stress 

e a depressão foram os preditores significativos do burnout. A maioria dos docentes 

apresentou traços depressivos (79,8%), e o burnout foi evidenciado em 52% dos docentes 

universitários. Os autores observaram que o burnout apresentou correlações positivas 

com a depressão, evidenciando que os sintomas depressivos se relacionaram com os 

sintomas de burnout (Baptista et al., 2019).

Num estudo realizado por Silva et al. (2018), a fim de investigar a correlação entre 

burnout e depressão, a realização pessoal relacionou-se com a diminuição dos riscos 

de depressão em docentes universitários. No estudo de Baptista et al. (2019) conduzido 

por 99 docentes universitários, observou-se que os docentes apresentaram sintomas 

de depressão (18,8%). Além disso, os resultados indicaram que o stresse e a depressão 

foram preditores significativos para o burnout.

Em Portugal, um estudo conduzido por Duarte e Serrão (2020) com 355 docentes 

observou que 37% dos docentes apresentavam burnout, destes, 25% apresentaram 

sintomas depressivos.

5. STRESS E BURNOUT

O stress foi classificado pela OMS como a “epidemia de saúde do século 

XXI”, afetando cada vez mais pessoas a um nível global e constituindo uma realidade 

inescapável no mundo de hoje (WHO, 2019). No contexto do stress ocupacional, a 

interação entre as condições laborais e as características do trabalhador é fundamental. 

Contudo, essa relação torna-se preocupante apenas quando as demandas do trabalho 

excedem as capacidades do trabalhador para lidar com essas situações específicas 

(Jorge & Areosa, 2018).

Agyapong et al. (2022) descrevem a docência como uma profissão altamente 

stressante, sendo o stress um fator que pode reduzir a satisfação no trabalho, causar 

burnout e diminuir o desempenho profissional. Os docentes universitários são desafiados 

a manter elevados padrões de desempenho profissional, atender a metas e cumprir 

prazos, enquanto se dedicam às responsabilidades curriculares habituais e enfrentam 

outras exigências do trabalho. Estes fatores contribuem para o aumento do stress neste 

grupo profissional. O ensino superior é frequentemente caracterizado por um grau 

considerável de complexidade, pois ocorre ao longo de um triplo eixo envolvendo ensino, 

pesquisa e extensão comunitária, influenciando perspetivas políticas, sociais, intelectuais, 

psicológicas e pedagógicas (Carlotto & Camara, 2019).

Estudos conduzidos em diversos países apontam a alta prevalência de stress 

em docentes universitários. Freitas et al. (2021) em um estudo realizado com docentes 
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universitários observaram que 47,2% dos docentes apresentaram sintomas de stress. 

Urcos et al. (2020) em um estudo realizado com 207 docentes universitários, observaram 

que o stress se manifestou em 89,4% dos docentes investigados. Raposo et al. (2022) 

relataram que 42,6% dos docentes apresentaram sintomas de stress. Jorge e Areosa 

(2018) ao estudarem o stress ocupacional em docentes universitários brasileiros e 

portugueses, observaram que 47,1% dos docentes brasileiros revelaram uma perceção 

de “bastante stress” e 57,9% dos docentes portugueses de “stress moderado”.

Os profissionais expostos a fatores stressores ocupacionais estão em maior risco 

de problemas de saúde física, mental e de desenvolver burnout (Baptista et al.,2019). 

Springer et al. (2023) em um estudo realizado com 340 docentes, observaram que o 

stresse relacionado com o trabalho se correlacionou com o burnout. Já Puertas-Molero 

et al. (2018) numa amostra de 1316 docentes universitários verificaram que o stress se 

relacionou positivamente com a dimensão exaustão emocional da síndrome de burnout, 

e negativamente com a dimensão realização pessoal, o que afeta negativamente a 

satisfação no trabalho, a produtividade e a saúde física e emocional.

A relação entre stress e burnout não parece ser linear. Teles et al. (2020) em 

um estudo com 520 docentes observaram que a dimensão exaustão emocional da SB 

aumentou progressivamente à medida que os níveis de stress aumentaram, e as mulheres 

foram as que apresentaram os maiores níveis de exaustão emocional nas dimensões do 

burnout. Entretanto, Seabra (2020) não encontrou associações significativas entre os 

níveis de stress e burnout.

Diversos estudos têm indicado que o stress relacionado com o trabalho docente 

tem efeitos adversos, como a redução da interação social, dificuldades de concentração 

no trabalho, dores físicas e problemas cardiovasculares, bem como o aumento de doenças 

mentais, incluindo a depressão e a ansiedade (Dantas et al., 2025; Silva et al., 2023).

6. ESTILO DE VIDA E BURNOUT

O conceito de estilo de vida é amplo e multifacetado, sendo frequentemente 

utilizado de forma genérica na pesquisa científica. Até o momento, não há uma definição 

universalmente aceita, e diferentes áreas do conhecimento têm formulado abordagens 

e variáveis teóricas bastante distintas entre si para compreendê-lo (Brivio et al., 2023).

A Organização Mundial da Saúde (OMS) define o estilo de vida como um modo 

de viver baseado em padrões de comportamento que resultam da interação entre as 

características pessoais, relações sociais e condições socioeconómicas e ambientais. 

Estes comportamentos, que influenciam diretamente na saúde e sobre os quais o indivíduo 



Psicologia em Foco: entre Ciência e Experiência Capítulo 3 35

pode exercer algum controlo, incluem os hábitos alimentares, a prática de atividade física 

e a qualidade do sono (Barroso et al., 2019).

Diversos fatores associados ao estilo de vida, como uma alimentação equilibrada 

e saudável, aumento da prática de atividade física, cessação do tabagismo, qualidade 

do sono e gestão do stress, têm sido extremamente reconhecidos pelo seu papel na 

melhoria da saúde mental e da qualidade de vida. Um estilo de vida saudável tem, assim, 

um impacto positivo na saúde mental (Velten et al., 2018).

Barroso et al. (2019) destacam que o estilo de vida e o bem-estar psicológico 

são determinantes da saúde dos docentes. Num estudo conduzido com 174 docentes 

portugueses, os autores observaram que os docentes que apresentavam um estilo de vida 

saudável apresentaram um maior bem-estar psicológico. Num estudo transversal realizado 

com 116 docentes poloneses em 2019, foi observado que o baixo nível de atividade física 

entre os docentes estudados estava significativamente relacionado a níveis moderados a 

extremamente severos de stress, depressão e ansiedade (Biernat et al., 2022).

Borges et al. (2021) observaram que os docentes com pior qualidade do sono 

apresentaram pior qualidade de vida e mais sintomas de ansiedade, e docentes com 

comportamento sedentário apresentaram pior qualidade de sono e uma alimentação 

menos saudável revelaram maior exaustão emocional da SB.

Neves et al. (2020), numa revisão de 37 estudos com docentes, verificaram que 

o déficit de algumas vitaminas e minerais pode piorar os sintomas de burnout, sugerindo 

uma relação entre alimentação e burnout. Além disso, diversos estudos mostraram que 

indivíduos que consomem uma dieta pró-inflamatória apresentam maiores riscos de 

desenvolver transtornos de ansiedade (Zheng et al., 2023) e depressão (Li et al., 2022); 

em contrapartida, uma dieta rica em alimentos anti-inflamatórios associou-se a menor 

exaustão emocional da SB. Verhavert et al. (2024) observaram que docentes com uma 

alimentação anti-inflamatória foram associados a menor burnout.

7. MODELO DE EXIGÊNCIAS E RECURSOS NO TRABALHO

Este modelo teórico de Demandas e Recursos do Trabalho (JD-R) proposto 

inicialmente por Demerouti et al. (2001), permite compreender como os diferentes 

aspectos do ambiente laboral afetam a saúde mental e o bem-estar psicológico dos 

trabalhadores. Esse modelo inclui duas categorias principais de características laborais: 

as exigências do trabalho (job demands) e os recursos do trabalho (job resources).

As exigências referem-se a aspetos físicos, emocionais, cognitivos ou 

organizacionais do ambiente de trabalho que exigem esforço contínuo por parte do 
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trabalhador, e quando em excesso, essas exigências podem gerar esgotamento físico 

e psicológico. Exemplos comuns incluem carga horária elevada, múltiplas tarefas 

simultâneas, prazos rígidos, instabilidade profissional, pressão por produtividade e 

exigências emocionais, como lidar com conflitos ou comportamentos difíceis (Bakker & 

Demerouti, 2007).

Já os recursos laborais são fatores que possibilitam alcançar os objetivos de 

trabalho, reduzem o impacto das exigências e favorecem o crescimento e o engajamento 

profissional. Entre eles destacam-se o apoio da liderança, a autonomia, o reconhecimento, 

as oportunidades de desenvolvimento profissional e um clima organizacional positivo 

(Schaufeli & Taris, 2014).

O modelo JD-R opera a partir de dois processos principais: o processo de prejuízo 

à saúde (health impairment process) e o processo motivacional. O primeiro descreve 

como o acumular de exigências não compensadas por recursos adequados pode levar ao 

esgotamento emocional, à despersonalização e à sensação de ineficácia — os principais 

componentes da síndrome de burnout. Já o processo motivacional destaca como a 

presença de recursos favorece o engajamento no trabalho, a satisfação e o desempenho, 

ao mesmo tempo em que protege contra o burnout (Bakker & Demerouti, 2007).

Estudos aplicando o modelo JD-R mostraram que o alto volume de exigências 

académicas, associado à carência de suporte institucional e à ausência de mecanismos 

de proteção emocional, está fortemente relacionado ao aumento dos níveis de burnout 

e sofrimento mental (Bakker et al., 2014; Schaufeli & Taris, 2014). Nesse sentido, a 

compreensão dos fatores estruturais e organizacionais que contribuem para o burnout 

de docentes e pesquisadores, à luz do modelo JD-R, permite não apenas identificar os 

riscos à saúde ocupacional, mas também orientar políticas institucionais de prevenção e 

promoção do bem-estar. Intervenções que visem à redução das exigências desnecessárias 

e ao fortalecimento dos recursos disponíveis podem ser decisivas para mitigar o burnout 

e fomentar um ambiente académico mais saudável, sustentável e produtivo.

8. INTERVENÇÃO NO BURNOUT

As intervenções no burnout em contexto académico têm se mostrado cada 

vez mais essenciais, dada a alta prevalência de sofrimento emocional entre docentes 

e pesquisadores. Estratégias eficazes englobam tanto ações individuais quanto 

organizacionais. No âmbito individual, práticas como mindfulness e terapias cognitivo- 

comportamentais, especialmente a Terapia Racional Emotiva Comportamental (REBT), 

têm demonstrado capacidade de reduzir sintomas de exaustão emocional, ansiedade e 
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depressão, promovendo maior resiliência e autocuidado (Berglund et al., 2024; Carvalho 

et al., 2021; Ghasemi, 2023).

Paralelamente, programas estruturados como o BENDiT-EU, oferecem treino 

em competências específicas para capacitar profissionais (académicos e saúde) a 

identificar e gerir os stressores psicossociais associados ao burnout (Kourea et al., 

2023). A nível organizacional, o fortalecimento do apoio social, a revisão da carga e 

exigências de trabalho, e o estímulo a um ambiente institucional que valorize o equilíbrio 

entre vida profissional e pessoal são medidas fundamentais para a prevenção e 

mitigação do esgotamento profissional (Naghieh et al., 2015; Parrello et al., 2019; Stang-

Rabrig et al., 2022).

de Carvalho et al. (2021), num estudo de natureza experimental com docentes, 

observaram que após uma intervenção baseada em mindfulness e competências 

socioemocionais, os docentes do grupo experimental comparativamente ao grupo 

controle, apresentaram melhorias significativas nas competências de mindfulness, 

regulação emocional, perceção de autoeficácia e bem-estar geral, bem como uma 

redução nos níveis de burnout.

Num outro ensaio controlado randomizado, Ghasemi (2022) ao investigar a 

eficácia de um programa de terapia cognitivo-comportamental (TCC) num grupo de 

docentes, observou reduções significativas nas dimensões do burnout (exaustão 

emocional, despersonalização e sentimentos de baixa realização pessoal). Contudo, 

o autor concluiu que os efeitos da intervenção foram mais significativos nos docentes 

em início de carreira, o que pode sugerir que a experiência profissional pode moderar a 

eficácia da intervenção.

Matos et al. (2022) avaliaram a eficácia de um programa de Treino da Mente 

Compassiva para Professores (CMT-T) e observaram que o programa foi eficaz na 

redução do burnout, do stresse, da ansiedade e da depressão, bem como na promoção 

da autocompaixão, do afeto positivo e do bem-estar geral e profissional. Melhorias 

fisiológicas como aumento da variabilidade da frequência cardíaca e marcador da 

regulação emocional também foram observadas.

Schnaider-Levi et al. (2020) ao avaliar os efeitos de uma intervenção baseada 

em reenquadramento cognitivo, do programa Inquiry-Based Stress Reduction (IBSR) 

observaram que os docentes que receberam a intervenção apresentaram reduções 

significativas na exaustão emocional e aumentos na realização pessoal. Além disso, os 

autores observaram correlações significativas entre a redução da exaustão emocional 

e a diminuição do afeto negativo, bem como entre o aumento da realização pessoal e a 

redução do stress percebido.
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Abordagens complementares, como a incorporação de atividades físicas 

regulares e programas baseados em artes e criatividade têm apresentado resultados 

promissores na redução do burnout e na promoção do bem-estar geral dos docentes. 

O estudo de Avola et al. (2025) apresenta uma revisão de escopo sobre intervenções 

destinadas a melhorar o bem-estar e reduzir o burnout em docentes. Foram analisados 

46 estudos internacionais, com um total de 7.369 participantes, abrangendo intervenções 

como atividade física, mindfulness, meditação, práticas de gratidão, desenvolvimento 

profissional e abordagens terapêuticas. A revisão destaca a diversidade de métodos 

utilizados e propõe o modelo PERMA-H (Positive Emotions (P), Engagement (E), 

Relationships (R), Meaning (M), Accomplishment (A) e Health (H)) como estrutura 

unificadora para sistematizar as abordagens. E, os resultados apontam para efeitos 

positivos nas intervenções nos domínios e no bem-estar dos docentes. Dessa forma, a 

combinação de intervenções direcionadas ao indivíduo e à organização configura uma 

estratégia robusta para enfrentar o burnout, proporcionando ambientes acadêmicos mais 

saudáveis e produtivos.

9. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Os estudos analisados revelam que a saúde mental dos docentes e 

pesquisadores universitários pode ficar significativamente comprometida por fatores 

de riscos psicossociais, morbilidade psicológica e estilos de vida pouco saudáveis. 

De acordo com os resultados dos diferentes estudos analisados, há necessidade de 

políticas institucionais que promovam a saúde física e mental desses profissionais.

A literatura atual aponta que estratégias de prevenção e intervenção, incluindo 

a regulação emocional, o suporte social, a gestão do stress e a melhoria das condições 

de trabalho, são essenciais para reduzir os impactos negativos do burnout e promover 

um ambiente académico mais sustentável e saudável (Agyapong et al., 2022; Avola et al., 

2025; Kourea et al., 2023). Torna-se fundamental que as instituições de ensino superior 

reconheçam a importância da saúde mental docente como pilar para a qualidade do 

ensino e da pesquisa, investindo em programas que integrem aspetos físicos, emocionais 

e organizacionais. promovendo o equilíbrio entre vida profissional e pessoal e o bem-estar 

psicológico e prevenindo o burnout dos docentes e pesquisadores universitários.
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