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PRÓLOGO

La obra Ciências da Saúde: Investigação e Prática IV reúne un conjunto plural y 

profundamente significativo de 17 estudios que reflejan la complejidad, la urgencia y la 

diversidad de los desafíos contemporáneos en salud.

Elaborado por autoras y autores de distintos países iberoamericanos - 

Argentina, Colombia, Chile Ecuador, México y Portugal-, con trayectorias académicas 

y profesionales igualmente diversas, este volumen se consolida como un espacio de 

diálogo interdisciplinario, en el que confluyen perspectivas de la salud pública, la clínica, 

la salud mental, la enfermería, la fisioterapia, la farmacéutica, las tecnologías en salud y 

la epidemiología.

Estructurado en cuatro grandes ejes, el libro recorre escenarios que abarcan 

desde los determinantes sociales y ambientales de la salud hasta la aplicación de 

tecnologías emergentes para el diagnóstico, el monitoreo y el cuidado.

En el eje Salud pública, ambiente y sistemas de salud, se presentan reflexiones 

y evidencias sobre problemáticas colectivas que afectan a poblaciones enteras: el control 

de vectores, la exposición a contaminantes tóxicos, las características de los accidentes 

en el hogar, las desigualdades persistentes tanto en la sociedad como en los sistemas 

de salud y su impacto en el comportamiento de indicadores como la mortalidad materna. 

Los estudios aquí reunidos iluminan cómo factores sociales, ambientales y políticos 

moldean las condiciones de vida, riesgo y bienestar, reforzando la necesidad de políticas 

integradas de prevención y equidad.

El eje Salud mental, bienestar y psicología de la salud incluye investigaciones 

sobre los aspectos emocionales, conductuales y psicosociales que influyen en la vida 

académica, profesional y social. Se destacan análisis sobre satisfacción con la vida, 

estilos de vida saludables, intervenciones terapéuticas innovadoras, estilos educativos y 

de afrontamiento así como sobre las adicciones de nuevo tipo. Sus contribuciones revelan 

una comprensión ampliada y actualizada del cuidado en salud mental, siempre guiada por 

la evidencia y la sensibilidad humana.

En el eje Clínica, diagnóstico y tecnologías en salud, se presenta un conjunto 

de trabajos que exploran herramientas clínicas, protocolos diagnósticos, procesos de 

esterilización, estudios neurobiológicos de los trastornos alimentarios y modelos basados 

en inteligencia artificial para el apoyo a la toma de decisiones en entornos críticos. Estos 

capítulos dan cuenta del avance continuo de la innovación tecnológica y de su capacidad 

para transformar las prácticas asistenciales, promover la seguridad y ampliar la eficiencia 

de los servicios de salud.



Finalmente, el eje Enfermería, familia y comunidades de cuidado aborda la 

intervención clínica y relacional de profesionales que trabajan directamente con las 

familias, personas mayores y grupos comunitarios. Son aportes que evidencian el 

papel estratégico de la enfermería en la promoción de la autonomía, la funcionalidad, 

la salud emocional y la construcción de redes de apoyo —elementos esenciales para 

el cuidado integral.

Este libro, por lo tanto, no solo reúne resultados de investigación: materializa 

una visión contemporánea de la salud como un campo interdisciplinario, integrado y 

profundamente humano. Celebra la producción científica latinoamericana e ibérica, 

fomenta nuevas discusiones e invita a profesionales, estudiantes e investigadores a 

reflexionar sobre prácticas, desafíos y posibilidades emergentes.

Que estas páginas inspiren nuevas miradas, nuevas preguntas y formas de cuidar.

Buena lectura.

Guillermo Julián González-Pérez

María Guadalupe Vega-López
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RESUMO: O estilo de vida de docentes e 
investigadores do ensino superior tem sido 
reconhecido como um fator central para a 
compreensão do seu bem-estar psicológico, 
sobretudo num cenário marcado pelo 
aumento das exigências académicas e das 
pressões institucionais por produtividade. A 
docência no ensino superior caracteriza-se 

1 Este capítulo foi conduzido no Centro de Investigação em 
Psicologia (PSI/01662), Escola de Psicologia, Universidade 
do Minho, apoiado pela Fundação para a Ciência e 
Tecnologia, I. P. (FCT) através do Orçamento de Estado 
Português (Ref.: UIDB/01662/2020).
2 Corresponding Author.

por múltiplas responsabilidades relacionadas 
com o ensino, a investigação e a extensão, 
frequentemente desenvolvidas em contextos 
competitivos, com recursos limitados e 
elevadas expectativas de desempenho. Essas 
condições contribuem para níveis elevados 
de stress, insatisfação profissional e maior 
incidência de burnout, afetando negativamente 
a saúde física e mental dos profissionais. Para 
além dos desafios laborais, fatores individuais 
relacionados ao estilo de vida, como qualidade 
do sono, alimentação equilibrada, prática 
regular de atividade física e momentos de 
lazer, desempenham um papel fundamental na 
preservação da saúde e na promoção do bem-
estar psicológico. Estudos têm evidenciado 
que hábitos de vida saudáveis atuam como 
fatores protetores, favorecendo a regulação 
emocional, a vitalidade e a resiliência, enquanto 
comportamentos de risco, como sedentarismo, 
sono insuficiente ou padrões alimentares 
inadequados, podem intensificar os efeitos do 
stress académico. Deste modo, compreender 
como o estilo de vida contribui para o bem-
estar psicológico no contexto académico 
torna-se essencial para a promoção da saúde, 
a melhoria do desempenho profissional e a 
sustentabilidade das instituições de ensino 
superior. O presente capítulo examina a relação 
entre o estilo de vida e o bem-estar psicológico 
de docentes e investigadores, destacando a 
relevância de práticas saudáveis como elemento 
fundamental para o equilíbrio emocional e para 
a qualidade da vida académica.

https://orcid.org/0000-0001-7987-2562
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PALAVRAS-CHAVE: estilo de vida; bem-estar psicológico; ensino superior; docentes 
universitários; pesquisadores.

LIFESTYLE AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING IN HIGHER EDUCATION

ABSTRACT: The psychological well-being of higher education faculty and researchers 
has gained increasing attention due to rising academic demands and institutional 
pressures for productivity. The academic profession involves multiple responsibilities, 
teaching, research, and extension, often carried out in competitive environments and 
under conditions of limited resources. These factors contribute to elevated levels of stress, 
professional dissatisfaction, and burnout, with adverse consequences for physical and 
mental health. Beyond work-related determinants, lifestyle factors such as sleep quality, 
healthy eating habits, regular physical activity, and leisure also play a key role in sustaining 
psychological well-being. Understanding how lifestyle contributes to the well-being of 
faculty and researchers is therefore essential for promoting health, enhancing professional 
performance, and ensuring the sustainability of higher education institutions. This chapter 
explores the relationship between lifestyle and psychological well-being in the academic 
context, emphasizing the importance of healthy habits in preventing occupational stress 
and promoting overall well-being among university faculty and researchers.
KEYWORDS: lifestyle; psychological well-being; higher education; university professors; 
researchers.

1. INTRODUÇÃO

O estilo de vida tem sido amplamente reconhecido como um fator determinante 

para a saúde e o bem-estar dos indivíduos, influenciando tanto a sua qualidade de 

vida quanto a sua saúde física e mental (Barroso et al., 2019; Sanchez et al., 2019). 

Para docentes e investigadores do ensino superior, um estilo de vida equilibrado que 

inclua práticas de autocuidado, sono adequado, atividade física regular, alimentação 

saudável e momentos de lazer constitui um elemento fundamental para a manutenção 

do bem-estar psicológico (Barroso et al., 2019; Tello et al., 2025). Nesse sentido, 

compreender como o estilo de vida contribui para o bem-estar desses profissionais 

torna-se essencial, especialmente considerando as exigências e os desafios inerentes 

ao contexto académico.

Diversos estudos têm demonstrado que docentes com estilos de vida mais 

saudáveis apresentam maior nível de bem-estar psicológico, menor vulnerabilidade ao 

stress e maior capacidade de enfrentamento das exigências profissionais. Barroso et 

al. (2019), ao investigar 174 docentes portugueses, identificaram uma relação positiva e 

significativa entre o estilo de vida e o bem-estar psicológico. De modo semelhante, Tello 

et al. (2025) destacam que a sobrecarga laboral, períodos reduzidos de descanso e os 

baixos níveis de atividade física, características frequentemente observadas no estilo 
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de vida dos docentes do ensino superior, podem comprometer negativamente a saúde 

mental e o bem-estar psicológico desses profissionais.

O trabalho docente é amplamente reconhecido como uma atividade profissional 

altamente stressante, podendo conduzir à insatisfação e ao esgotamento profissional, 

o que representa um risco significativo para a saúde mental dos docentes (Agyapong 

et al., 2022). Apesar da adoção de um estilo de vida saudável desempenhar um papel 

protetor para a saúde mental dos docentes e investigadores, o cotidiano académico 

permanece marcado por múltiplas pressões, que afetam diretamente o bem-estar 

psicológico (Tello et al., 2025).

No âmbito académico, o aumento das pressões por produtividade e das exigências 

laborais tem impacto direto no bem-estar e no desempenho no exercício das funções dos 

docentes (Lima et al., 2024). As instituições de Ensino Superior exigem dos docentes 

elevada qualificação, domínio teórico e técnico, bem como uma ampla experiência na 

respetiva área de atuação. Tais exigências decorrem das responsabilidades inerentes ao 

ensino, à investigação e à extensão académica, desenvolvidas em contextos marcados 

pela competição por recursos, pela necessidade de progressão na carreira e pelo 

envolvimento em tarefas de gestão (Campos et al., 2020).

O exercício da docência, frequentemente sujeito a contextos psicossociais 

desafiadores, como aumento da carga de trabalho, recursos limitados, pressões por 

produtividade e falta de apoio institucional, pode levar os docentes a situações de stress 

que comprometem a sua saúde física e mental, impactando negativamente a qualidade 

de vida e o bem-estar psicológico desses profissionais (Stelmach & Stoltz, 2025).

As elevadas exigências laborais, aliadas à escassez de recursos pessoais e 

institucionais, constituem importantes fontes de stress relacionadas tanto com o conteúdo 

quanto com o contexto do trabalho, podendo resultar em consequências negativas para 

a saúde física e mental dos docentes (Borges et al., 2018). Atualmente, o exercício da 

docência no ensino superior pode expor os profissionais a contextos laborais marcados 

por stress e desgaste psíquico, aumentando a probabilidade de surgirem problemas de 

saúde ocupacional (Pinho et al., 2023).

Carlotto e Câmara (2019) evidenciam que o aumento das exigências na 

formação acadêmica, combinado com o elevado envolvimento laboral e expectativas 

frequentemente não correspondidas, constitui um fator de risco significativo para o 

desenvolvimento da Síndrome de Burnout. O burnout está associado a elevado stress 

ocupacional e comprometimento do bem-estar psicológico, sendo os docentes e os 

investigadores universitários dos grupos profissionais mais suscetíveis (Mazzafera & 

Andrade, 2022; Nicholls et al., 2022).
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Nos últimos anos, tem-se verificado crescente atenção às questões de saúde 

mental no contexto académico, com um aumento de relatos de stress, ansiedade, 

depressão e burnout entre os docentes e investigadores universitários, o que impacta 

negativamente o bem-estar psicológico (Agyapong et al., 2022; Hammoudi Halat et al., 

2023; Pakdee et al., 2025).

O bem-estar psicológico de docentes e investigadores do ensino superior 

tem recebido, nos últimos anos, maior atenção, sobretudo em função das mudanças 

nas condições de trabalho académico (Hammoudi Halat et al., 2023). O investigador 

universitário, além de poder exercer atividades de ensino, está fortemente envolvido 

com a produção científica e a busca constante por resultados de pesquisa, o 

que tende a elevar os níveis de stress laboral (Mazzafera & Andrade, 2022). Esses 

autores salientam que a acumulação de tarefas e a pressão contínua por publicações 

constituem fatores relevantes para o aumento do stress entre docentes do ensino 

superior. De forma semelhante, Nicholls et al. (2022) apontam que a elevada carga de 

stress inerente à atividade investigativa pode intensificar o risco de desenvolvimento 

de burnout e de sintomas depressivos, comprometendo o bem-estar psicológico dos 

pesquisadores.

O estudo conduzido por Pakdee et al. (2025) com 410 docentes universitários na 

Tailândia identificou uma elevada prevalência de burnout, com impacto significativo sobre 

o bem-estar psicológico. De modo semelhante, Guthrie et al. (2018), em estudo realizado 

com investigadores do Reino Unido, revelaram que os investigadores apresentam níveis 

elevados de stress e de burnout. Entre os principais fatores de preocupação apontados 

pelos investigadores destacam-se a carga excessiva de trabalho, as múltiplas demandas 

que dificultam a dedicação à pesquisa e a instabilidade profissional. Ademais, a maioria 

relatou pior bem-estar psicológico.

Embora fatores institucionais e emocionais influenciem o bem-estar psicológico, 

evidencia-se que um estilo de vida equilibrado pode desempenhar papel crucial na 

mitigação dos efeitos negativos do stress académico (Barroso et al., 2019; Tello et al., 

2025). Assim, compreender a forma como o estilo de vida contribui para o bem-estar 

psicológico dos docentes e investigadores é essencial para a promoção da saúde e para 

a sustentabilidade das instituições de ensino superior.

Dessa forma, este capítulo tem como objetivo apresentar uma revisão sobre a 

relação entre o estilo de vida e o bem-estar psicológico dos docentes e investigadores 

do ensino superior, destacando de que modo comportamentos e hábitos pessoais podem 

influenciar positivamente a saúde mental no contexto académico.
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2. ESTILO DE VIDA NO CONTEXTO DO ENSINO SUPERIOR

O conceito de estilo de vida tem sido amplamente explorado na literatura 

científica, embora permaneça sem uma definição universalmente consensual. Trata-se de 

um constructo multifacetado, cuja interpretação varia conforme a perspetiva disciplinar 

adotada, refletindo diferentes formas de compreender os comportamentos, hábitos e 

escolhas que influenciam a saúde e o bem-estar (Brivio et al., 2023).

De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS), o estilo de vida 

corresponde a um modo de viver determinado por padrões de comportamento 

resultantes da interação entre fatores pessoais, sociais, econômicos e ambientais. 

Esses comportamentos, sobre os quais o indivíduo pode exercer certo grau de controlo, 

influenciam diretamente a saúde e incluem aspetos como os hábitos alimentares, a 

prática regular de atividade física e a qualidade do sono (WHO, 1998).

Segundo Barroso et al. (2019) os estilos de vida englobam um conjunto de 

comportamentos que exercem impacto direto sobre a saúde e sobre os quais o indivíduo 

pode exercer algum grau de controlo. Entre esses comportamentos os autores destacam 

os hábitos alimentares, a prática de atividade física, a qualidade do sono e a gestão de 

stress. A adoção de hábitos alimentares saudáveis constitui um elemento fundamental 

para a promoção, manutenção e recuperação da saúde, refletindo-se positivamente no 

bem-estar físico e psicológico (Barroso et al., 2019).

De acordo com Velten et al. (2018), fatores associados ao estilo de vida, como 

uma alimentação equilibrada, aumento da prática de atividade física, qualidade do sono 

e gestão eficaz do stress, desempenham um papel fundamental na promoção da saúde 

mental, na melhoria da qualidade de vida e do bem-estar. Nesse sentido, a adoção de um 

estilo de vida saudável constitui um elemento essencial para o bem-estar psicológico e 

para a prevenção de problemas relacionados à saúde mental, como depressão, ansiedade 

e stress.

Ao longo do tempo, o estado de saúde tem sido associado a diferentes estilos 

de vida e níveis de bem-estar. O modelo de bem-estar psicológico proposto por Carol D. 

Ryff (1989) considera que o bem-estar é atingido quando o indivíduo apresenta condições 

satisfatórias de saúde física e psicológica (Barroso et al., 2019). A relação entre o estilo 

de vida e o bem-estar psicológico é mútua e interdependente: enquanto comportamentos 

saudáveis favorecem emoções positivas e equilíbrio mental, o bem-estar psicológico 

também contribui para a manutenção de hábitos saudáveis (Kovács et al., 2025).

Diversos estudos confirmam a relação positiva entre hábitos de vida saudáveis 

e saúde mental de docentes, evidenciando que o estilo de vida tem impacto direto no 
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bem-estar psicológico e na produtividade docente. Barroso et al. (2019) observaram que 

professores com padrões de estilo de vida mais equilibrados apresentaram maior bem-

estar psicológico. O estudo de Gavi Bernadis e de Ávila (2024), que investigou a relação 

entre o estilo de vida e o bem-estar psicológico de 84 docentes do ensino superior, 

observaram uma relação positiva entre o estilo de vida e o bem-estar psicológico, 

evidenciando que hábitos de estilo de vida saudáveis estão associados a um maior 

equilíbrio emocional e satisfação pessoal e profissional.

Os achados de Sánchez et al. (2019) evidenciam que fatores relacionados 

à saúde e ao estilo de vida têm impacto significativo na qualidade de vida e no bem-

estar de docentes universitários. O estudo indica que docentes que mantêm rotinas de 

atividade física regular, alimentação equilibrada e sono adequado apresentam melhores 

indicadores de bem-estar físico e psicológico. Em contrapartida, fatores como o uso 

contínuo de medicação, a ausência de lazer e uma dieta inadequada estão associados a 

pior perceção de saúde e satisfação com o trabalho.

Kovács et al. (2025), em um estudo realizado com 821 docentes e pesquisadores 

universitários, observaram que a exaustão emocional associou negativamente com o 

bem-estar dos docentes, enquanto a prática regular de atividade física esteve associada 

a menores níveis de stress e maior bem-estar psicológico, sobretudo quando mediada 

por fatores institucionais como autonomia profissional e apoio social no ambiente laboral. 

Em um estudo realizado por Tello et al. (2025) com mais de 1.500 docentes espanhóis, 

observou-se que 33% dos participantes apresentavam baixa qualidade do sono, a qual 

estava associada ao sedentarismo, a hábitos alimentares inadequados e à presença de 

sintomas de stress, ansiedade e depressão. Os autores concluíram em seu estudo que a 

melhoria da qualidade do sono e dos períodos de descanso entre docentes universitários 

pode contribuir para o aperfeiçoamento do desempenho cognitivo e físico, além de 

favorecer um maior bem-estar psicológico e aumentar os níveis de satisfação profissional. 

Para Sanchez et al. (2019), um estilo de vida saudável contribui para benefícios físicos, 

emocionais e psicofisiológicos, decorrentes da liberação de endorfinas, que auxiliam na 

redução de stress, ansiedade e depressão, bem como na melhoria do sono e do equilíbrio 

emocional. Esses resultados reforçam que a adoção de um estilo de vida saudável atua 

como fator protetor para a promoção da saúde, da qualidade de vida e do bem-estar 

psicológico entre os docentes.

López-Olivares et al. (2021), num estudo conduzido com 127 docentes do ensino 

superior em Espanha, constataram que os participantes que mantinham padrões 

alimentares equilibrados e saudáveis apresentavam melhores níveis de condição física. 
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Estes resultados evidenciam a relevância da alimentação enquanto dimensão fundamental 

do autocuidado e fator determinante para o bem-estar psicológico.

Triches et al. (2025) referem que o estilo de vida dos docentes do ensino superior 

é frequentemente caracterizado por longas jornadas de trabalho, reduzido tempo de 

repouso e baixos níveis de atividade física, fatores que afetam negativamente a saúde 

mental e o bem-estar destes profissionais. Assim, a promoção do bem-estar psicológico 

no ensino superior implica transformações estruturais no ambiente laboral, apoiadas 

por políticas institucionais que fomentem a flexibilidade, a cooperação entre equipas 

e períodos adequados de recuperação. Para além das iniciativas individuais, torna-se 

essencial a implementação de medidas organizacionais que favoreçam o equilíbrio entre 

a vida profissional e pessoal, como programas de bem-estar, incentivo à prática regular 

de atividade física, adoção de uma alimentação equilibrada e estratégias eficazes de 

gestão do stress. A articulação entre hábitos de vida saudáveis e condições de trabalho 

favoráveis constitui um elemento determinante para a preservação da saúde mental, do 

bem-estar psicológico e da satisfação profissional dos docentes e investigadores do 

ensino superior (Barroso et al., 2019; Lima et al., 2024; Velten et al., 2018).

3. BEM-ESTAR PSICOLÓGICO NO ENSINO SUPERIOR

O bem-estar psicológico dos docentes e investigadores do ensino superior 

não depende exclusivamente de fatores emocionais ou institucionais; um estilo de vida 

saudável que inclua boa qualidade do sono, alimentação equilibrada, prática regular de 

atividade física e momentos de lazer desempenha papel fundamental na manutenção da 

saúde física e mental (Tello et al., 2025).

De acordo com Barroso et al. (2019), o estilo de vida e o bem-estar psicológico são 

fundamentais para a saúde dos docentes. Diversos estudos confirmam a relação positiva 

entre hábitos de vida saudáveis e saúde mental de docentes, evidenciando que o estilo 

de vida tem impacto direto no bem-estar psicológico e na produtividade docente. Esses 

achados destacam a importância de estratégias preventivas e de promoção de hábitos 

saudáveis, como instrumento para a manutenção do equilíbrio emocional e melhoria da 

satisfação pessoal e profissional (Gavi Bernadis & de Ávila, 2024; Kovács et al., 2025; 

Sánchez et al., 2019).

Ryan e Deci (2001) definem o bem-estar como um conceito amplo e complexo, 

que envolve o funcionamento ideal do indivíduo e a vivência de experiências positivas. 

Os autores abordam o tema a partir de duas perspetivas principais: a hedónica, centrada 

na busca do prazer e na evitação da dor, e a eudaimónica, que enfatiza o sentido de vida 
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e o desenvolvimento pessoal, entendendo o bem-estar como a expressão do potencial 

humano em pleno funcionamento.

De acordo com a perspetiva eudaimónica, o bem-estar está associado ao sentido 

de vida, à autorrealização e ao crescimento pessoal. No contexto académico, autores 

como Bakker e Demerouti (2017) e Kinman (2024) salientam que o bem-estar de docentes 

e investigadores tende a alinhar-se com a dimensão eudaimónica, manifestando-se 

através da autonomia intelectual, da relevância social do trabalho e do sentimento de 

contribuir para o avanço do conhecimento.

Para Benevene et al. (2020), o bem-estar vai além da simples ausência de doenças 

no contexto laboral, estando relacionado a um desempenho saudável, equilibrado e 

produtivo dos docentes em suas atividades profissionais. Segundo os autores, enquanto 

a saúde física e mental está mais associada à ausência de limitações ou enfermidades, o 

bem-estar docente diz respeito à habilidade de manter um equilíbrio positivo e dinâmico 

entre os recursos pessoais disponíveis e as diversas demandas e desafios, sejam eles de 

ordem ambiental, social, individual, física, mental ou psicológica. Atualmente, não existe 

um consenso absoluto acerca da definição de bem-estar.

Na literatura, esse conceito tem sido abordado de múltiplas formas, desde 

a ausência de mal-estar até modelos multidimensionais que integram componentes 

afetivos e cognitivos. Outras abordagens utilizam indicadores relacionados, como 

satisfação, envolvimento, felicidade ou comprometimento organizacional (Brandand & 

Nakamura, 2016).

Considerando o bem-estar psicológico como componente central da saúde mental 

no ambiente profissional, o modelo de bem-estar psicológico proposto por Ryff e Keyes 

(1995) tem sido amplamente utilizado como referência teórica, por contemplar uma visão 

multidimensional que inclui seis dimensões diferentes: autoaceitação, domínio ambiental, 

autonomia, propósito de vida, crescimento pessoal e relações interpessoais positivas, 

sendo aplicável também ao contexto laboral do ensino superior (Gast et al., 2022).

Nas últimas décadas, o bem-estar dos docentes tem recebido crescente atenção, 

impulsionada pelo aumento do stress, do burnout e do abandono da profissão. Sob a 

ótica da psicologia positiva, o bem-estar docente é compreendido não apenas como a 

ausência de doença, mas como a capacidade de manter um equilíbrio saudável entre 

os recursos pessoais e as exigências profissionais. Esse equilíbrio favorece relações 

interpessoais positivas, resiliência diante das adversidades e melhores resultados de 

aprendizagem. Assim, o bem-estar constitui um conceito multifacetado, que envolve 

dimensões cognitivas, emocionais, físicas e sociais, e cuja promoção depende da 

interação entre fatores individuais e institucionais (Benevene et al., 2020).
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De acordo com Lima et al. (2024), o bem-estar psicológico pode ser entendido de 

forma multidimensional que abrange dimensões afetivas, cognitivas e sociais, refletindo a 

presença de emoções positivas, a sensação de propósito e o estabelecimento de relações 

interpessoais saudáveis. No âmbito do ensino superior, este conceito relaciona-se com 

a perceção de equilíbrio entre as exigências profissionais e pessoais, o reconhecimento 

e a autonomia no trabalho, bem como com a capacidade de gerir o stress e lidar com as 

pressões associadas ao desempenho e à produtividade.

Os determinantes do bem-estar psicológico em docentes e investigadores 

universitários são multifatoriais, englobando fatores institucionais como sobrecarga 

laboral, pressão por publicações, exigências burocráticas (Kovács et al., 2025), fatores 

pessoais e fatores de estilo de vida como sono, alimentação e atividade física (Tello et 

al., 2025; Triches et al., 2025). O ambiente académico apresenta riscos psicossociais 

relevantes à saúde, decorrentes da combinação de sobrecarga de tarefas, longas jornadas, 

pressão por produtividade científica e exigências elevadas de desempenho (Borges et al., 

2018; Nicholls et al., 2022). Essas condições expõem docentes e investigadores do ensino 

superior a múltiplos fatores de stress, tanto de origem estrutural quanto organizacional, 

que podem afetar negativamente o seu bem-estar psicológico e favorecer o surgimento 

de sintomas de exaustão, ansiedade, depressão e burnout (Hill et al., 2022).

Diversos estudos evidenciam que o burnout constitui um dos principais 

problemas de saúde entre docentes universitários, estando associado à depressão, 

à ansiedade e a prejuízos no bem-estar psicológico (Agyapong et al., 2022; Areosa & 

Queiroz, 2020; Hatch et al., 2019). Além de comprometer o desempenho profissional, o 

burnout repercute-se negativamente na qualidade de vida, podendo originar sintomas 

físicos e distúrbios psicossomáticos, como dores crónicas, alterações do sono e 

doenças cardiovasculares. A literatura reforça a relevância desse fenómeno no contexto 

educacional, reconhecendo-o como um risco significativo para a saúde mental e o bem-

estar psicológico dos docentes (Salmela-Aro et al., 2019; Schonfeld et al., 2019).

Lima et al. (2024), ao realizar um estudo de revisão e mapear a evidência científica 

existente sobre o bem-estar psicológico dos docentes de enfermagem do ensino 

superior, observaram que o bem-estar psicológico desses profissionais é fortemente 

influenciado por fatores como relações interpessoais, sentido de propósito, gestão de 

stress, resiliência e estratégias institucionais de enfrentamento do burnout. O estudo 

conclui que o apoio emocional, o reconhecimento profissional e a promoção do equilíbrio 

entre vida pessoal e laboral são elementos essenciais para fortalecer o bem-estar e a 

qualidade do ensino entre os docentes de enfermagem.
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Os riscos psicossociais associados ao exercício profissional docente 

comprometem o bem-estar psicológico independentemente do sexo ou da idade (Borges 

et al., 2018). Investigadores que integram equipas de pesquisa tendem a apresentar níveis 

menores de riscos psicossociais, sobretudo quando ocupam posições não seniores, o 

que reflete diferenças nas exigências e dinâmicas do trabalho académico. Além disso, a 

estabilidade no emprego parece exercer um efeito protetor sobre a saúde, e o bem-estar 

psicológico desses profissionais (Hill et al., 2022).

Docentes universitários, frequentemente expostos a elevadas pressões e 

múltiplas demandas, tendem a apresentar níveis reduzidos de satisfação profissional, 

comprometimento do bem-estar psicológico e dificuldades nas interações 

pedagógicas. Evidências sugerem que intervenções focadas no desenvolvimento do 

autoconhecimento, da regulação emocional e das competências socioemocionais 

podem contribuir para a redução do stress e a promoção do bem-estar psicológico 

desses profissionais (Rodríguez-Jiménez et al., 2022). No caso dos investigadores, 

Hill et al. (2022) identificaram, num estudo transversal com 207 pesquisadores da 

área da saúde, incluindo estudantes de pós-graduação, níveis elevados de sofrimento 

psicológico, sobretudo entre os discentes. O estudo demonstrou que a qualidade das 

relações interpessoais, as práticas de liderança e o equilíbrio entre vida pessoal e 

profissional estão fortemente associados ao bem-estar psicológico. Esses resultados 

reforçam a importância de políticas institucionais e estratégias de promoção da saúde 

mental que promovam ambientes de trabalho mais saudáveis e sustentáveis para os 

docentes, investigadores e estudantes de pós-graduação.

4. MODELOS TEÓRICOS DO BEM-ESTAR PSICOLÓGICO E SUA RELEVÂNCIA PARA 

O ESTILO DE VIDA NO ENSINO SUPERIOR

O bem-estar psicológico tem sido amplamente estudado a partir de diferentes 

perspetivas teóricas, as quais procuram explicar os mecanismos subjacentes à 

experiência de satisfação, desenvolvimento pessoal e funcionamento positivo (Beneveve 

et al., 2020). A compreensão desses modelos é essencial para analisar como o estilo de 

vida influencia o bem-estar psicológico de docentes e investigadores no ensino superior.

Um dos modelos mais influentes é o bem-estar subjetivo, proposto por Diener 

(1984), que se centra nas dimensões afetivas e cognitivas da experiência humana. O 

modelo de Diener propõe que o bem-estar psicológico é composto por três elementos 

centrais, afetos positivos, afetos negativos e satisfação com a vida. Nesse modelo, o 

bem-estar é alcançado quando predominam afetos positivos, há baixos níveis de afeto 



Ciências da Saúde: Investigação e Prática IV Capítulo 7 79

negativo e existe satisfação global com a vida. O modelo do bem-estar subjetivo foca na 

avaliação subjetiva que o indivíduo faz da sua vida e das emoções que vivencia. Neste 

sentido, o bem-estar não depende apenas da ausência de sofrimento, mas da presença 

frequente de emoções positivas e de juízos satisfatórios sobre a própria vida. Ele serve 

como base para compreender como docentes interpretam o impacto das suas condições 

de trabalho, autonomia, carga académica e relações institucionais na sua experiência 

subjetiva de bem-estar (Diener et al., 2018). Tal conceptualização permite compreender 

como comportamentos de estilo de vida, como sono adequado, alimentação equilibrada 

e atividade física regular, podem favorecer estados emocionais mais positivos e reduzir 

afetos negativos associados ao esgotamento profissional (Howie et al. (2022).

Complementarmente, o modelo do continuum da saúde mental, de Keyes 

(2002), diferencia níveis de bem-estar, salientando que este não se resume à ausência 

de perturbações psicológicas, mas envolve vitalidade, envolvimento e propósito. Este 

enquadramento dialoga com a ideia de que um estilo de vida saudável pode operar 

como um fator protetor, promovendo vitalidade física e emocional, essenciais para uma 

experiência de bem-estar plena.

A partir de uma perspetiva unificadora, o Modelo Integrativo do Bem-Estar 

Psicológico articula a Teoria da Autodeterminação (Deci & Ryan, 2001) com a Teoria 

Sociocognitiva de Carreira (Lent et al., 2011). Segundo esta abordagem, o bem-estar 

resulta da satisfação das necessidades psicológicas básicas de autonomia, competência 

e vínculo, articuladas com fatores motivacionais e contextuais. Este modelo evidencia a 

importância de compreender tanto os mecanismos sociocognitivos como as variáveis 

motivacionais na explicação do bem-estar, permitindo uma visão mais abrangente da 

experiência subjetiva do indivíduo (Ramos, Paixão & Simões, 2020).

No contexto laboral, diversos modelos permitem compreender como 

características do ambiente de trabalho e recursos individuais influenciam a saúde mental 

e o bem-estar dos profissionais. O Modelo de Exigências e Recursos do Trabalho (Job 

Demands–Resources, JD-R), desenvolvido por Demerouti et al. (2001), distingue entre 

exigências do trabalho (job demands), que podem gerar esgotamento e stress quando 

excessiva, e recursos do trabalho (job resources), que incluem fatores organizacionais 

e pessoais capazes de promover envovimento, desempenho e bem-estar, permitindo 

compreender como diferentes características do ambiente de trabalho influenciam a 

saúde mental e o bem-estar psicológico dos profissionais (Bakker & Demerouti, 2017).

De forma complementar, o Modelo Teórico de Saúde Ocupacional Positiva 

(POSH) enfatiza o papel dos recursos psicológicos individuais, como esperança, otimismo 
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e resiliência, na manutenção do bem-estar, mesmo em contextos laborais exigentes. O 

POSH integra princípios da psicologia positiva, da psicologia ecológica e do humanismo, 

que permite compreender de forma abrangente como diferentes aspetos individuais, 

interpessoais e contextuais contribuem para a promoção do bem-estar e da saúde 

mental no ambiente laboral (Vázquez-Colunga & Colunga-Rodriguez, 2024). O estilo 

de vida saudável, ao fortalecer esses recursos, por exemplo, pratica de atividade física, 

melhor sono e rotina equilibrada, contribui para a capacidade de enfrentar adversidades 

no contexto académico (Howie et al., 2022).

Outra abordagem relevante é o modelo PERMA, proposto por Seligman (2011), 

que define o bem-estar como um constructo multidimensional composto por cinco 

pilares: emoções positivas, envolvimento, relações positivas, sentido de vida e realização. 

O modelo PERMA tem sido amplamente aplicado em variados contextos, incluindo o 

ensino, onde se revela eficaz na promoção do bem-estar dos docentes, refletindo-se em 

melhorias no desempenho profissional e na satisfação global com a vida. No contexto 

educacional, investigadores têm explorado como os seus princípios podem não apenas 

aumentar o bem-estar dos docentes, mas também melhorar a sua eficácia e satisfação 

no desempenho profissional (Qin et al., 2024). Neste sentido, o modelo funciona como 

uma estrutura integradora capaz de organizar e orientar as intervenções voltadas ao 

bem-estar dos docentes e investigadores, reforçando a importância direta do estilo 

de vida saudável como parte constitutiva do bem-estar. O modelo vem sendo utilizado 

como instrumento em programas de promoção de saúde ocupacional, indicando que 

intervenções que aumentam o envolvimento, o propósito e as relações positivas produzem 

efeitos duradouros no bem-estar desses profissionais (Avola et al., 2025; Qin et al., 2024).

Por fim, o modelo de bem-estar psicológico de Ryff (2008) destaca o papel do 

desenvolvimento pessoal, da autoaceitação e do equilíbrio físico e mental, integrando 

dimensões que são diretamente afetadas por escolhas de estilo de vida e que contribuem 

significativamente para a promoção do bem-estar global. Ryff propõe que o bem-estar 

psicológico é multidimensional e reflete um funcionamento humano pleno em suas seis 

dimensões: autoaceitação, relações positivas, autonomia, domínio do ambiente, propósito 

na vida e crescimento pessoal. A autora demonstra que estas dimensões se relacionam 

diretamente com os indicadores fisiológicos, como o cortisol, a resiliência e a saúde 

mental, tornando o modelo relevante para o contexto de alto stress, como o trabalho 

académico (Ryff, 2014).

A integração destes modelos evidencia que o bem-estar psicológico no trabalho 

resulta da interação complexa entre características do ambiente, recursos organizacionais 
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e atributos individuais, sendo fundamental para a satisfação profissional, a saúde mental 

e o desempenho dos docentes e investigadores do ensino superior.

5. INTERVENÇÃO E PROMOÇÃO DO BEM-ESTAR PSICOLÓGICO NO ENSINO 

SUPERIOR

A carreira docente é amplamente reconhecida como uma das mais suscetíveis ao 

stresse e ao desgaste emocional, estratégias eficazes de promoção do bem-estar dos 

docentes do ensino superior envolvem tanto ações a nível individual como a institucional 

(Espain et al., 2023). No âmbito individual, práticas como o mindfulness e intervenções 

baseadas em terapia cognitivo-comportamental, incluindo a Terapia Racional Emotiva 

Comportamental (REBT), têm mostrado reduzir sintomas de exaustão emocional, 

ansiedade e depressão, ao mesmo tempo que fortalecem a resiliência e incentivam o 

autocuidado (Berglund et al., 2024; de Carvalho et al., 2021).

Num estudo experimental conduzido por de Carvalho et al. (2021) com docentes, 

verificou-se que, após uma intervenção centrada em mindfulness e no desenvolvimento 

de competências socioemocionais, os participantes do grupo experimental apresentaram 

melhorias significativas nas dimensões de atenção plena, regulação emocional, perceção 

de autoeficácia e bem-estar geral, em comparação com o grupo de controlo. Além disso, 

registou-se uma redução dos níveis de burnout, evidenciando o potencial destas práticas 

na promoção da saúde psicológica dos docentes. Por sua vez, um estudo realizado por 

Espain et al. (2023) com 734 docentes do ensino superior de Portugal, cujo objetivo era 

avaliar o potencial preditivo do mindfulness e da satisfação profissional relativamente ao 

bem-estar psicológico, verificou que tanto a consciência (mindfulness awareness) como 

a satisfação profissional atuaram como preditores positivos do bem-estar psicológico, 

enquanto a aceitação (mindfulness acceptance) se mostrou um preditor negativo. Assim, 

os autores concluíram que a satisfação com a profissão está intimamente associada à 

perceção de bem-estar dos docentes, e que as práticas de mindfulness influenciam de 

forma diferenciada esta perceção, podendo contribuir para a promoção da saúde mental 

e da qualidade de vida no contexto académico.

Casimiro-Andújar et al. (2023), com o intuito de promover um estilo de vida mais 

ativo e saudável na comunidade académica da Espanha, desenvolveram o programa 

UAL Ativa, uma intervenção baseada na atividade física. Os resultados obtidos a partir 

de entrevistas revelaram melhorias significativas na aptidão e condição física, no estado 

emocional e na adoção de hábitos de vida mais saudáveis, além de um fortalecimento das 

relações interpessoais. Os autores concluíram que programas desta natureza têm potencial 
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para promover o bem-estar físico e psicológico e reforçam a importância de estratégias 

institucionais contínuas de promoção da saúde e qualidade de vida no meio académico.

Matos et al. (2022) analisaram a eficácia do Programa de Treino da Mente 

Compassiva para Professores (CMT-T) e concluíram que a intervenção foi eficaz 

na diminuição dos níveis de burnout, stresse, ansiedade e depressão, bem como na 

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

O estudo de Gast et al. (2022) explorou o impacto de programas de desenvolvimento 

profissional no bem-estar psicológico de docentes universitários. Os resultados 

indicaram que diferentes atividades de aprendizagem, incluindo workshops, reflexão 

individual e participação em comunidades de prática, bem como as dimensões do 

modelo de bem- estar de Ryff e Keyes (1995) contribuíram de formas específicas para 

o bem-estar. Em particular, os workshops de formação favoreceram o crescimento 

pessoal, o sentido de propósito e a competência ambiental; a reflexão individual esteve 

associada à autoaceitação; e a participação em comunidades de aprendizagem 

fortaleceu relações positivas e promoveu o desenvolvimento pessoal. O estudo 

sublinha ainda a relevância de programas estruturados de formação docente para 

potenciar o bem-estar psicológico e facilitar a adaptação de novos professores ao 

contexto académico.

Abordagens, como a prática regular de atividade física e a participação em 

programas baseados em artes e criatividade, têm mostrado resultados encorajadores 

na promoção do bem-estar global dos docentes. A revisão da literatura realizada por 

Avola et al. (2025) analisou 46 estudos internacionais, envolvendo 7.369 professores, 

que avaliaram intervenções voltadas à melhoria do bem-estar e à redução do burnout. 

Entre as estratégias identificadas estavam programas de atividade física, mindfulness, 

meditação, práticas de gratidão, desenvolvimento profissional e diferentes abordagens 

terapêuticas. Os resultados da revisão evidenciam efeitos favoráveis dessas intervenções 

nos diversos domínios do modelo, reforçando melhorias significativas no bem-estar 

dos professores. Assim, a articulação entre ações voltadas ao indivíduo e iniciativas 

institucionais emerge como uma estratégia consistente para enfrentar o burnout e 

promover ambientes acadêmicos mais saudáveis, colaborativos e produtivos.

Torna-se fundamental desenvolver estudos integrativos que abordem de forma 

articulada as dimensões física, emocional e organizacional do bem-estar psicológico dos 

docentes e investigadores, assim como a implementação de programas institucionais 

duradouros e sustentáveis (Lima et al., 2024).
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6. CONSIDERAÇÕES FINAIS

Os resultados dos estudos analisados evidenciam a necessidade de políticas 

institucionais que promovam a saúde física e mental dos docentes e investigadores do 

ensino superior (Avola et al., 2025; Casimiro-Andújar et al., 2023). O bem-estar psicológico 

e o estilo de vida desses profissionais estão profundamente interligados, sendo que 

hábitos saudáveis, como sono adequado, alimentação equilibrada, atividade física regular 

e períodos de descanso, são essenciais para a saúde mental e o desempenho académico 

(Tello et al., 2025; Triches et al., 2025). Contudo, a responsabilidade pelo bem-estar não 

recai apenas sobre o indivíduo; a sua consolidação depende de ambientes institucionais 

saudáveis, que promovam gestão adequada da carga laboral e acesso a programas de 

saúde (Gast et al., 2022; Matos et al., 2022). Assim, a promoção do bem-estar docente 

exige ação conjunta entre profissionais e instituições, sendo fundamental investir em 

programas integrados que abordem dimensões físicas, emocionais e organizacionais, 

prevenindo a exaustão profissional, o stress, a ansiedade e a depressão (de Carvalho et 

al., 2021; Lima et al., 2024).

Desse modo, 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.
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