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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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RESUMEN: Este estudio analiza la satisfacción con la vida en estudiantes universitarios 
de ciencias de la salud (enfermería, odontología y medicina) de una universidad pública 
en Hidalgo, México. A través de una encuesta aplicada virtualmente, se exploran 
las relaciones entre habilidades para la vida, salud positiva y bienestar subjetivo. Los 
resultados muestran un alto nivel de satisfacción con la vida entre los participantes, lo 
que puede actuar como un factor protector frente a conductas de riesgo. Se concluye 
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la importancia de fomentar estrategias de autocuidado y salud positiva dentro de la 
formación académica en áreas de la salud.
PALABRAS CLAVE: satisfacción con la vida; salud positiva; habilidades para la vida; 
estudiantes universitarios; ciencias de la salud; salud vital.

MENTAL HEALTH IN UNIVERSITY STUDENTS: LIFE SATISFACTION

ABSTRACT: This study analyzes life satisfaction in university students from health 
sciences programs (nursing, dentistry, and medicine) at a public university in Hidalgo, 
Mexico. Through a virtual survey, the relationships between life skills, positive health, 
and subjective well-being are explored. Results show high levels of life satisfaction 
among participants, which may act as a protective factor against risk behaviors. The 
study highlights the importance of promoting self-care strategies and positive health in 
academic training for health professionals.
KEYWORDS: life satisfaction; positive health; life skills; university students; health 
sciences; vital health.

1. INTRODUCCIÓN

Dentro del rango de características, comportamientos y reacciones humanas 

ante las experiencias cotidianas, se encuentran las habilidades para la vida, que, 

para Sánchez (2017), tienen que ver con las “reacciones habituales de la persona, así 

como las pautas de conducta que ha generado durante el proceso de aprendizaje de 

conocimientos específicos, desarrollo de sus potencialidades y habilidades requeridas 

para una adecuada participación en la vida social”. De hecho, estas habilidades son 

esenciales para la supervivencia. 

Por su parte, la conducta que tiene que ver con el autocuidado y la atención y 

fomento por la propia salud, está intrínsecamente relacionada con el concepto de Salud 

Positiva. De acuerdo con Londoño, este concepto de salud positiva, tiene que ver con “la 

interacción de factores psicosociales que le facilitan al individuo alcanzar un alto nivel 

de bienestar. Entre ellos se encuentran la satisfacción personal, la actividad prosocial, 

el autocontrol percibido, la autonomía, la capacidad para resolver problemas y las 

habilidades de relaciones interpersonales” (Londoño, 2009). 

En este sentido, la satisfacción con la vida, de acuerdo con Vinaccia et al (2019), 

puede “ser definida como un juicio global cognitivo de la propia vida… y que depende de 

los patrones internos de cada individuo”. Siguiendo con la idea de Londoño, la satisfacción 

personal, referida al bienestar subjetivo y la calidad de vida percibida que la persona tiene 

a nivel global y a nivel especifico en cada área de su vida, ha sido asociada ampliamente a 

la visión positiva que tienen los individuos acerca de su vida actual y de las posibilidades 
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de desarrollo en el futuro (Londoño, 2009). Es en esta parte donde convergen: las 

habilidades para la vida, la satisfacción con la vida y la salud positiva, como factores que 

agregan el sentido óptimo al desenvolvimiento social del individuo.

Teniendo ello en mente, surge la importancia de la salud positiva en dos sentidos: 

enfocar la atención médica al tratamiento de la enfermedad, y mantener el estado de 

salud óptimo, promoviendo hábitos saludables (PVC, 2022), entre el sentir del paciente y 

la comunidad. Su enfoque tiene mucho que ver con la promoción de hábitos saludables, 

pero también con la prevención y detección temprana de enfermedades, detectando 

factores de riesgo y educando a la persona y su comunidad en temas de salud: sentir 

del paciente poniéndolo como parte activa de su propio diagnóstico, tratamiento, 

rehabilitación y mantenimiento de su salud (PVC, 2022).

Ahora bien, en el sentido académico, la formación de profesiones relacionadas 

con las ciencias de la salud, es bien sabido que los estudiantes de estas carreras tienen 

una sobre carga tanto de créditos y labores académicas, como sobre carga emocional, 

al enfrentar diferentes vivencias a lo largo del estudio de su carrera profesional; en la 

presente investigación, contamos con el apoyo de estudiantes de: enfermería, odontología 

y medicina, tres de las carreras más reconocidas por dos elementos particulares: su alta 

demanda de ingreso, así como sus altos niveles de estrés por cumplimiento en labores 

para su carrera profesional.

Los estudiantes que recién inician su carrera universitaria, están expuestos a 

la constante amenaza de diversos factores de riesgo, v. gr. patrones de alimentación 

inadecuados, alteraciones del sueño, sedentarismo, conductas sexuales de riesgo, 

consumo de drogas licitas e ilícitas y pobre autocuidado (Guerrero, Palacios et al, 2022), 

lo que también tienen influencia del entorno, como: cambios a nivel social, político, 

económico, cultural, psicológico y, por supuesto, académico. Todos estos elementos y 

situaciones tienen que ser enfrentadas por los estudiantes de manera simultánea a su 

proceso de formación académica y, si no hay un respaldo o atención necesaria sobre los 

posibles riesgos, estos no podrán evitarse (Guerrero, Palacios et al, 2022).

La satisfacción con la vida en estudiantes, juega un papel importante como un 

factor protector psicológico contra otras conductas de riesgo, que puede ser desde las 

mejores o peores habilidades para afrontamiento al estrés, lo que puede devenir en una 

depresión o en conductas que reflejen hábitos nocivos (tabaco, alcohol), y que deriven 

en consecuencias académicas no adecuadas: ausentismo escolar, reprobación, e incluso 

deserción escolar (Pérez, 2013). 
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1.1. SATISFACCIÓN CON LA VIDA

Dentro del rango de características, comportamientos y reacciones humanas 

ante las experiencias cotidianas, se encuentran las habilidades para la vida, que, 

para Sánchez (2017), tienen que ver con las “reacciones habituales de la persona, así 

como las pautas de conducta que ha generado durante el proceso de aprendizaje de 

conocimientos específicos, desarrollo de sus potencialidades y habilidades requeridas 

para una adecuada participación en la vida social”. De hecho, estas habilidades son 

esenciales para la supervivencia. 

Por su parte, la conducta que tiene que ver con el autocuidado y la atención y 

fomento por la propia salud, está intrínsecamente relacionada con el concepto de Salud 

Positiva. De acuerdo con Londoño, este concepto de salud positiva, tiene que ver con 

“la interacción de factores psicosociales que le facilitan al individuo alcanzar un alto nivel 

de bienestar. Entre ellos se encuentran la satisfacción personal, la actividad prosocial, el 

autocontrol percibido, la autonomía, la capacidad para resolver problemas y las habilidades 

de relaciones interpersonales” (Londoño, 2009). 

En este sentido, la satisfacción con la vida, de acuerdo con Vinaccia et al (2019), 

puede “ser definida como un juicio global cognitivo de la propia vida… y que depende de 

los patrones internos de cada individuo”. Siguiendo con la idea de Londoño, la satisfacción 

personal, referida al bienestar subjetivo y la calidad de vida percibida que la persona tiene 

a nivel global y a nivel especifico en cada área de su vida, ha sido asociada ampliamente a 

la visión positiva que tienen los individuos acerca de su vida actual y de las posibilidades de 

desarrollo en el futuro (Londoño, 2009). Es en esta parte donde convergen: las habilidades 

para la vida, la satisfacción con la vida y la salud positiva, como factores que agregan el 

sentido óptimo al desenvolvimiento social del individuo.

De acuerdo con Nuria Pérez (2013), el campo de la satisfacción con la vida y su 

estudio se impulsaron en los años setenta, a partir del concepto de calidad de vida, raíz que 

da origen a la satisfacción con la vida, relacionada con un sentimiento personal de bienestar 

o felicidad, a partir de: “los propios objetivos, expectativas, valores e intereses influenciados 

por el contexto cultural de referencia” (Pérez, 2013). Tomando en cuenta lo anterior, el 

autor presentado como el pionero de la satisfacción vital, Diener, explicó la existencia de 

dos enfoques básicos a partir de los cuales retomar el concepto de satisfacción con la 

vida: 1) modelo de abajo-arriba, que interpreta que las personas están satisfechas porque 

experimentan muchas situaciones o momentos satisfactorios, y 2) modelo de arriba-abajo, 

que considera que la predisposición global a experimentar las cosas de manera positiva es 

la responsable de las interacciones particulares del individuo con el mundo” (Pérez, 2013).
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La situación de los universitarios en México, tiene un tinte explicado por Ocaña, 

García et al (2022), quienes en 2022 realizaron un estudio para medir la satisfacción con 

la vida de universitarios en Chiapas. Al explorar los resultados por carrera, los mayores de 

satisfacción con la vida fueron obtenidos por estudiantes de ciencias exactas e ingeniería. 

(Ocaña, García et al, 2022). Es importante resaltar que, “la medición de la satisfacción con 

la vida es útil para conocer la realidad acerca las condiciones de vida de las personas 

desde una perspectiva subjetiva” (Ocaña, García et al, 2022).

2. METODOLOGÍA 

Se realizó una encuesta vía plataforma virtual, para estudiantes de las carreras 

de ciencias de la salud, teniendo una metodología cuantitativa, con diseño de 

investigación transversal descriptiva no experimental, retrospectiva. El consentimiento 

informado también se respondió en línea y se contó con la participación de 72 

estudiantes de tres carreras: enfermería, odontología, medicina. El muestreo fue por 

conveniencia, tomando en cuenta las matrículas vigentes del ciclo Enero-Junio 2025, 

de una universidad pública en Hidalgo. 

3. RESULTADOS

Dentro de la Psicología Positiva, el autor Diener se encargó de posicionar a la 

Satisfacción con la vida en uno de los factores importantes para expresar habilidades 

sociales en la vida cotidiana; en la presente investigación, se expresan los resultados 

encontrados a partir de 72 encuestas respondidas por los estudiantes de ciencias de la 

salud de una universidad pública en Hidalgo.

                                                Figura 1. 			   Figura 2. 
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Las edades de los participantes tuvieron como mínima 16 y máxima 28 años, 

con un promedio de 21.5 años cumplidos. De igual forma, la distribución por carrera fue 

de: 32% estudiantes de medicina, 47% estudiantes de enfermería y 21% estudiantes de 

odontología (Figura 1), de los cuales, en total de los 72 participantes, el 80% fue de género 

femenino y 20% de género masculino (Figura 2). 

De acuerdo con la Escala de Satisfacción con la Vida, se trabajan siete 

ítems, que nos pueden dar hasta seis categorías de respuesta: la más alta y positiva 

como Extremadamente satisfecho, Satisfecho, Ligeramente satisfecho, Ligeramente 

insatisfecho, Insatisfecho, Extremadamente insatisfecho. 

Figura 3. 

Ahora bien, con respecto a los niveles de satisfacción con la vida, afortunadamente 

ninguno de los participantes se reportó como insatisfecho; de los extremadamente 

satisfechos 62%, de los ligeramente satisfecho 6%, de los satisfecho 24% y d ellos 

ligeramente insatisfecho 8% (Figura 3).

4. DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES

Como hemos podido observar en los datos, la mayor parte de los encuestados 

se encuentran extremadamente satisfechos con su vida, y enseguida satisfechos 

con su vida, pero actualmente, los estudiantes que participaron en el estudio, no se 

encuentran insatisfechos. 

De acuerdo con Nuria Pérez (2013), el campo de la satisfacción con la vida y su 

estudio se impulsaron en los años setenta, a partir del concepto de calidad de vida, raíz 

que da origen a la satisfacción con la vida, relacionada con un sentimiento personal de 

bienestar o felicidad, a partir de: “los propios objetivos, expectativas, valores e intereses 
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influenciados por el contexto cultural de referencia” (Pérez, 2013). Tomando en cuenta 

lo anterior, el autor presentado como el pionero de la satisfacción vital, Diener, explicó 

la existencia de dos enfoques básicos a partir de los cuales retomar el concepto de 

satisfacción con la vida: 1) modelo de abajo-arriba, que interpreta que las personas están 

satisfechas porque experimentan muchas situaciones o momentos satisfactorios, y 2) 

modelo de arriba-abajo, que considera que la predisposición global a experimentar las 

cosas de manera positiva es la responsable de las interacciones particulares del individuo 

con el mundo” (Pérez, 2013).

La situación de los universitarios en México, tiene un tinte explicado por Ocaña, 

García et al (2022), quienes en 2022 realizaron un estudio para medir la satisfacción con 

la vida de universitarios en Chiapas. Al explorar los resultados por carrera, los mayores de 

satisfacción con la vida fueron obtenidos por estudiantes de ciencias exactas e ingeniería. 

(Ocaña, García et al, 2022). Es importante resaltar que, “la medición de la satisfacción con 

la vida es útil para conocer la realidad acerca las condiciones de vida de las personas 

desde una perspectiva subjetiva” (Ocaña, García et al, 2022).
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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 
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do Minho, apoiado pela Fundação para a Ciência e 
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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.
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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.



Ciências da Saúde: Investigação e Prática IV Capítulo 7 73

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.



Ciências da Saúde: Investigação e Prática IV Capítulo 7 78

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 
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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 



Ciências da Saúde: Investigação e Prática IV Capítulo 7 82

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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RESUMEN: Esta investigación se realizó con 
una muestra de hombres adultos, a quienes 
se les presentó la escritura terapéutica como 
una herramienta para fomentar de forma 

saludable y efectiva el reconocimiento de 
sus emociones. Esta propuesta se apoya 
en la idea de que, al identificar y expresar lo 
que sienten, los hombres pueden mejorar su 
gestión emocional y desafiar las narrativas 
culturales sobre la masculinidad hegemónica 
en la cual están inmersos. La intervención se 
realiza con un grupo de hombres adultos de 
diversas edades, con quienes se reflexiona 
sobre las emociones que perciben a través 
de la escritura. Dentro de los resultados 
obtenidos destaca que la aplicación de 
esta herramienta es eficaz para identificar y 
expresar las emociones, siendo una forma de 
mejorar su salud mental y calidad de vida.
PALABRAS CLAVES: escritura terapéutica; 
alfabetización emocional; masculinidad 
hegemónica; metodología FLICH; 
reconocimiento de emociones o granularidad 
emocional; neurociencias; coaching.

EXPLORING THERAPEUTIC WRITING TO 

DEVELOP EMOTIONAL RECOGNITION IN 

ADULT MALES

ABSTRACT: This research was conducted 
with a sample of adult men who were introduced 
to therapeutic writing as a tool to foster 
healthy and effective emotional awareness. 
The proposal is based on the idea that by 
identifying and expressing their feelings, men 
can improve their emotional regulation and 
challenge the cultural narratives of hegemonic 
masculinity in which they are immersed. The 
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intervention was carried out with a group of adult men of various ages, who reflected on 
the emotions they perceived through writing. The results highlight that the use of this tool 
is effective in helping participants identify and express their emotions, serving as a means 
to improve their mental health and overall quality of life.
KEYWORDS: therapeutic writing; emotional literacy; hegemonic masculinity; FLICH 
methodology; emotion recognition; neuroscience; coaching.

1. INTRODUCCIÓN

El presente artículo se fundamenta en un estudio que se lleva a cabo en noviembre 

de 2024 a un grupo de hombres adultos, al cual se le proporcionan herramientas 

orientadas a la gestión adecuada y saludable de sus emociones a través del aprendizaje 

del reconocimiento de estas.

Resulta importante destacar la conexión emocional con uno mismo, ya que, a 

partir de dicha experiencia, es posible identificar con mayor precisión cada emoción, lo 

que facilita una gestión emocional más asertiva.

El objetivo general del estudio en el que se basa este artículo aborda el 

reconocimiento y la concientización de las emociones. Esta premisa se sustenta en lo 

planteado por Lisa Feldman Barrett en la teoría de la “emoción construida”, la posibilidad 

de predecir las entradas sensoriales para luego seleccionar la estimulación más 

prometedora, lo que finalmente, se convertirá en la emoción (Barrett, 2018).

La muestra seleccionada en este trabajo comprende un grupo etario enmarcado 

en su mayoría en el periodo de la adultez emergente, el cual abarca desde los 18 a los 30 

años, correspondiendo toda la muestra a la generación millenials. El grupo intervenido 

está integrado por un 60% de hombres entre 25 y 29 años y un 40% de hombres entre 

30 y 39 años.

Dicho período se diferencia de otros, por las percepciones, conductas 

y toma de decisiones referidas al retraso del matrimonio o la tenencia de hijos, la 

independización del hogar, la situación económica y/o laboral poco favorable, entre 

otras (Gifre et al. 2011).

Según Barrera y Vinet (2017) la particularidad de esta etapa reside en que estará 

sujeta a las decisiones y/o prioridades que adopten los/as individuos dependiendo del 

marco de referencia sobre el cual actúen, entendiéndose esto como las creencias, 

ideología y valores que tienen de sí mismos y del grupo social.

Cabe señalar que cada conducta humana tiene una base neurobiológica dada 

también por el dimorfismo sexual, entendiéndose este como la diferencia entre hombres y 

mujeres, la que se justifica por la ruta química de las hormonas y sus receptores (Pallarés, 
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2011), indicando que existe una diferenciación sexual tanto en la gestión de emociones, 

como en el tipo de respuesta que se genera a partir de esa emoción.

Esta disparidad, llevaría a los hombres a un razonamiento más concreto y 

concentrado, pero menos intuitivo, lo que nos vuelve a mostrar la importancia de aumentar 

la granularidad emocional entre los hombres adultos.

La evidencia neurocientífica sugiere que “el dimorfismo sexual cerebral podría ser 

el substrato anatómico del desarrollo psicosexual, en el que tendrían un rol fundamental 

las hormonas gonadales” (Salinas, 2022, p. 21). Sin embargo, hay un desplazamiento, un 

movimiento que toma una trayectoria “donde lo individual y biológico pierden la hegemonía 

explicativa” (Jiménez y Botero, 2024, p. 2).

Si bien, no se niegan las diferencias biológicas, actualmente las investigaciones al 

respecto consideran muy relevante incorporar un análisis cultural para lograr explicar las 

diferencias relativas a la salud mental entre hombres y mujeres.

La indagación en torno al concepto de masculinidad hegemónica, indica que 

ésta, ha tenido un efecto negativo en la salud mental de los hombres, provocando una 

disminución en la capacidad de expresión de emociones, con su consecuente deterioro 

en las relaciones interpersonales (Brooks 2001). En este sentido, la cultura y, por lo tanto, 

la construcción social de la masculinidad ha influido históricamente en la diferenciación 

entre hombres y mujeres frente a las emociones.

En este tema hay un repertorio orientado a la exteriorización y conflictividad de 

la masculinidad como una imposición social; y otro a los posicionamientos de ruptura que 

enuncian una distancia de los modelos tradicionales a través de un desplazamiento hacia 

lo femenino, y una exaltación de la autenticidad y la flexibilidad (Jiménez y Botero, 2024).

Por lo que, según las fuentes referidas, se puede concluir que el cerebro humano 

construye los conceptos emocionales a partir de las predicciones que realiza, y si éstas 

se socializan en la intencionalidad colectiva, esto implicaría que el cerebro de los hombres 

que han vivido en una sociedad patriarcal construiría sus emociones siguiendo los 

patrones de la masculinidad hegemónica.

Diversos estudios revelan que la escritura terapéutica se ha convertido en un 

aliado para acompañar cualquier tipo de terapia sicológica, ya que el poder terapéutico a 

través de la narración logra favorecer la expresión y el reconocimiento de las emociones, 

en virtud de aumentar el bienestar en la vida cotidiana de las personas y el de su entorno 

cercano. Estudios al respecto, han logrado vincular el uso de terapias alternativas, con los 

procesos de regulación emocional en hombres adultos (Hernández, 2019) lo que permite 

plantear la posibilidad de mejora en estos procesos, con el uso de la escritura.
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El New York Times indica en uno de sus artículos el acto de escribir activa 

automáticamente un circuito único en nuestro cerebro, según el psicólogo Stanilslas 

Dehaen quien revela: hay un reconocimiento básico del gesto de la palabra escrita, una 

especie de reconocimiento de simulación mental en nuestro cerebro. (Konnikova, 2014).

Así también en el artículo “el poder terapéutico de la narración” (González-

Rodríguez S, Cantabrana B, Hidalgo A. Rev Med Cine [Internet] 2016) nos devela la 

importancia de la escritura en pacientes enfermos, demostrando que el proceso narrativo 

al requerir de soledad, introspección y reflexión previa al acto de escribir, permitirá realizar 

un análisis con distanciamiento sobre la nueva situación a la que se encuentra expuesto 

el enfermo, proporcionando un efecto curativo por la catarsis que conlleva escribir sobre 

lo que se siente.

Es necesario tener en cuenta las diferencias existentes en los planos biológico, 

cultural y social entre hombres y mujeres, puesto que, el estudio entrega herramientas 

para el reconocimiento efectivo y eficaz de las emociones en hombres adultos, basado 

en la estrategia de escritura terapéutica.

2. OBJETIVO

El objetivo de este artículo es poner sobre la mesa temas relevantes y cuestionar 

el manejo y gestión de las emociones en el hombre, desde una mirada transformadora 

de la sociedad tomando herramientas útiles como la Escritura Terapéutica para aminorar 

efectos en el fenómeno cultural y que a la larga benefician el desarrollo social con base a 

las relaciones interpersonales sobre todo del género masculino.

3. METODOLOGÍA

Durante la investigación se consideró una muestra de 10 hombres desde los 

20 hasta los 39 años aproximadamente, de ocupación estudiante, dependiente e 

independiente a nivel laboral. Se inscriben voluntariamente a través de una invitación 

abierta en redes sociales, específicamente Instagram. En términos generales, la mayoría 

declara tener una relación con la música, auto definiéndose como compositores o 

cantantes. Una característica predominante del grupo consistió en la buena disposición, 

interés y apertura en todas las dinámicas del taller.

Este se realizó en una sala de eventos de la comuna de San Miguel, Región 

Metropolitana, comuna en la cual residían algunos de los asistentes, los demás de 

comunas aledañas.
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La metodología de esta investigación tiene un enfoque cuantitativo, debido a que 

se centra en la recolección de datos buscando medir variables y establecer relaciones 

estadísticas para explicar los fenómenos y obtener resultados generalizables (Hernández, 

Fernández y Baptista, 2014). Se destaca que el grupo de hombres participó de varias 

actividades dentro del Taller, estas respuestas fueron registradas y medidas para llegar a 

un resultado y conocer las variables.

4. INSTRUMENTOS

El instrumento de medición utilizado fue una encuesta cuantitativa que incluyó 

preguntas abiertas y cerradas, preguntas de escala Likert y preguntas demográficas. 

Estas últimas aportaron información relevante sobre las características de la muestra 

estudiada.

La encuesta aplicada tanto al inicio como al final del taller, se estructuró en 

tres secciones. La primera recogió variables sociodemográficas para contextualizar 

a los participantes; la segunda evaluó su autoconocimiento emocional, midiendo 

cómo reconocen y gestionan sus emociones; y la tercera examinó la relación entre 

autoconocimiento y conducta, utilizando afirmaciones sobre la influencia de las emociones 

en los comportamientos. Los resultados de ambas encuestas fueron comparados en el 

análisis final para evaluar los cambios y efectos generados por el taller.

El medio por el cual se obtuvo la información en esta investigación fue 

principalmente a través de fuentes primarias, es decir, los datos provienen directamente 

de la muestra obtenida al aplicar los instrumentos de medición cuantitativos, siendo estos, 

el resultado de la indagación e intervención.

Cabe mencionar, que estos datos no han sido interpretados o evaluados por 

alguien ajeno a esta investigación.

La preparación del espacio físico se organizó para brindar un ambiente seguro, 

disponiendo velas, inciensos, música relajante, cojines, sillas, una mesa y un sillón cómodo. 

Se le entregó a cada participante un diario emocional hecho por lostalleristas para que 

escribieran durante toda la actividad. De este modo, se ubican las personas en un círculo 

para expresar sus reflexiones, mirándose los unos a los otros. También compartimos con 

los asistentes dos espacios de break.

5. RESULTADOS Y DISCUSIÓN

Dentro de la investigación, los resultados del taller reflejaron el impacto en el 

estado emocional de los participantes y la capacidad para procesar sobre sus propias 
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experiencias. Durante el desarrollo del taller se pudo observar distintos elementos que 

permitieron evaluar la autopercepción y otros aspectos.

Para efectos de interpretación se eligieron algunas preguntas claves que tienen 

relación con los ámbitos medidos se realiza un análisis a partir de cuatro preguntas 

relacionadas con el concepto de autoconocimiento. Se presenta en este artículo sólo una 

de las preguntas, la cual se considera importante en los resultados de la investigación, la 

cual corresponde a:

¿Logro reconocer la emoción que siento en cada situación?

En esta pregunta un 50% de los participantes considera que logra reconocer las 

emociones que siente. Esta percepción no varía en el test de salida.

Se realizó un análisis a partir de cuatro preguntas relacionadas con el concepto de 

disminución del estrés y educación emocional a partir de la creación de una práctica de 

autocuidado. Se presentan en este artículo dos de las preguntas, las cuales se consideran 

importantes en el análisis de resultados de esta investigación.

Cuando me encuentro en una situación desagradable sé que emoción estoy 

sintiendo, (gráfi co 14) en el test de entrada se obtiene un 60% de acuerdo con esta 

afi rmación, mientras que en el test de salida aumenta a un 70%. Esto nos muestra un 

aumento en la capacidad de reconocer emociones displacenteras que podrían generar 

estrés. Dentro del mismo gráfi co un 20% de los participantes indicó sentirse indiferente 

en relación a esta pregunta tanto en el test de entrada como en el de salida, de lo que se 

desprende que aún les falta seguir profundizando en sus emociones para aumentar su 

granularidad emocional.

A partir de la aplicación de la pregunta número 16 (gráfi ca 16) La escritura 

terapéutica ayuda en la manera en que el cerebro maneja el estrés, se obtuvo como 

resultado en el test de entrada un 70% de acuerdo con esta afi rmación, mientras que en 

el test de salida los participantes aumentaron a un 100%, lo que permite interpretar que 

esta herramienta, les fue útil para identifi car emociones relacionadas con el estrés.
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Se observó que la muestra intervenida, corresponde a hombres de la generación 

Millennials1. El resultado de la pregunta demográfi ca corresponde a que el grupo 

intervenido está integrado por un 60% de hombres entre 25 y 29 años y un 40% de 

hombres entre 30 y 39 años.

Los individuos de esta generación “manifi estan hábitos sociales más positivos 

como el trabajo en equipo, buena conducta, modestia y realización”. (Howe y Strauss, 

2000, Como se citó en Torres et al, 2021 p.4) Por lo que se puede deducir que tienen una 

mayor sensibilidad y conexión con su mundo emocional.

Esta investigación comenzó desde la premisa que los hombres tienen mayor 

difi cultad que las mujeres para identifi car y expresar sus emociones, sin embargo, en el 

transcurso de la aplicación del taller se ha visto cómo se matiza esta afi rmación.

Al analizar los resultados de esta investigación, es posible considerar que los 

hombres que se han formado en una cultura de masculinidad hegemónica sin lugares 

visibles de cuestionamiento tienen mayor difi cultad que las mujeres para identifi car y 

expresar lo que sienten, no así la muestra que participó del taller, la cual se observó con 

mayor apertura al reconocimiento de sus emociones, por ende, una mayor motivación por 

mejorar su granularidad emocional. Esto podría estar dado por el período de adultez en el 

que se encontraban los participantes o por el ofi cio al que se dedicaban.

Estas difi cultades no son puramente culturales, sino que también tienen 

una base neurobiológica, pero que por sí sola no logra explicar el comportamiento 

de este grupo. Lo anterior, acompañado de que la escritura, como una herramienta 

terapéutica individual, al confi gurarse como un lugar diferente de la masculinidad 

hegemónica o por el hecho de ser un puente para la expresión emocional y ante la 

crisis del cuestionamiento del modelo patriarcal, ayuda a mejorar el reconocimiento de 

las emociones en los hombres.

1 Mónaco describe a los integrantes de la generación millennials como los individuos nacidos entre 1982 y 2000.
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6. CONCLUSIONES

El impacto del taller se centra en los beneficios cognitivos y emocionales, que 

experimentaron los participantes. Dentro de los hallazgos encontrados en las actividades 

desarrolladas en el taller, se destacó la actividad de los “tengo que”, la cual consistió 

en que los participantes escribieran sus pendientes, de cualquier ámbito de su vida, 

incluyendo pendientes emocionales, las cuales tuvieron que enumerar y darles una 

connotación negativa, positiva o neutral. Según refirieron, les ayudó a organizar mejor sus 

pensamientos, a repensar y a obtener claridad sobre situaciones pendientes que podrían 

generar estrés.

Al escribir, consiguieron expresar temas personales, liberar sentimientos y 

emociones estancadas, dejándolos todos en el papel como si se tratase de un diario de 

vida, se reflejó la necesidad de un espacio, de un encuentro consigo mismos.

Los participantes comentaron que el simple acto de escribir les permitió ver 

soluciones que no habían considerado antes, mejorando la visión de resolución de 

conflictos.

Se considera que el taller de escritura terapéutica generó cambios significativos 

en el estado emocional y mental de los participantes promoviendo la regulación emocional, 

el autoconocimiento, la reflexión y la resiliencia. A través de la escritura, se presenta 

la granularidad en tanto que el grupo menciona que les resulta más cómodo después 

de los ejercicios aplicados reconocer sus emociones y entender su actuar en distintas 

situaciones. Les facilita la expresión de emociones reprimidas, creándose un entorno de 

apoyo, donde los participantes pudieron procesar experiencias difíciles y dolorosas de 

manera segura, además, la mayoría mostró un interés particular por seguir explorando su 

autoconocimiento a través de esta práctica.

Se puede afirmar por medio de esta investigación, que la escritura terapéutica 

sigue consolidándose como una herramienta de autocuidado que puede ser utilizada a 

largo plazo para el control, regulación y gestión emocional.

En el recorrido de esta investigación y en la aplicación del taller, se pudo visualizar 

ciertas limitaciones en relación a la hipótesis planteada al inicio de este estudio, que 

considera que los hombres tienen mayor dificultad en reconocer sus emociones, lo que 

podría estar dado por el hecho de que la muestra participante estaba integrada por artistas, 

compositores, cantautores y cantantes, quienes enriquecieron el taller notablemente con 

su sensibilidad natural para expresar emociones a través del arte, comunicando que el 

utilizar la Escritura Terapéutica como una herramienta de expresión les permite plasmar 

a través de sus letras y palabras su más íntimo sentir.
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El grupo de estudio no sólo cumplió con el objetivo inicial del taller, sino que 

también proporcionó un escenario único para observar cómo el arte y la escritura 

interactúan en la gestión emocional. Gracias a su experiencia en procesos creativos, los 

participantes lograron identificar y trabajar en sus emociones de manera más profunda y 

fluida, descubriendo patrones de pensamiento y reconociendo emociones que antes no 

habían explorado.

Se estima pertinente abordar a futuro esta temática, considerando una muestra 

más variada, que incluya a hombres de diferentes generaciones y/o que se identifiquen 

en una amplia diversidad de identidades masculinas y ámbitos laborales distintos, a modo 

de poder constatar si la premisa inicial de esta investigación tiene asidero en grupos que 

no fueron considerados en la aplicación de este taller o bien variables que no fueron 

analizadas. Así mismo se abre la posibilidad de considerar a futuro, una investigación que 

estudie una mayor diversidad sexo genérica para incluir a las identidades de las mujeres 

y aquellas no binarias.
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styles and variables important for the 
wellbeing and development of adolescents. 
Specifically, this work aims to assess the 
existence of relationships between Parental 
Educational Styles, the use of Coping 
Strategies and Styles, and Mental Health. 
Methods: That being so, we used a sample of 
278 Portuguese subjects from both genders 
and between 15 and 18 years of age, who 
participated in the investigation by filling out 
five instruments during pandemic or post-
pandemic context: a Sociodemographic 
Questionnaire, the Parental Educational 
Styles Scale - Version for Children, the 
Portuguese adaptation for adolescents of 
the Brief Cope Questionnaire, the Mental 
Health Continuum - Short Form (MHC-SF) 
adapted for the Portuguese population, 
and the Portuguese adaptation of the Brief 
Symptom Inventory (BSI). Results: Results 
demonstrate that Parental Educational 
Styles are related to Coping Styles, and each 
of the variables may have consequences on 
Mental Health. Discussion and Conclusion: 
It was concluded that there is a significant 
relationship between all three variables 
under study, which turn out to be intertwined, 
although the predictive values are modest. 
Limitations and implications that this 
investigation brings out for future studies are 
analysed.
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1. INTRODUCTION

The family context is an essential component for the development and promotion 

of individuals’ abilities, whether they are children, adolescents, or adults. Thus, the scientific 

literature emphasizes the importance of creating a family environment that allows for an 

adequate process of human development and that promotes mental health (e.g., Azman 

et al., 2021). In this context, parenting is considered as a crucial environmental factor in 

children’s social and cognitive development (Sadeghi et al., 2022) and is an important 

predictor of children’s and adolescents’ mental health (Azman et al., 2021). Furthermore, 

literature indicates that effective parenting is the most powerful way to reduce adolescent 

problem behaviours (Kumpfer & Alvarado, 2003).

Nowadays, considering even the possible impact on the family dynamic, arising 

from the COVID-19 pandemic context, the interest shown for research on the influence of 

parental educational practices (e.g., Baumrind, 1966) on the wellbeing of adolescents (e.g., 

Ronen et al., 2016) is increasing. At the same time, there is considerable interest in research 

on coping strategies, since it is known that individuals can actively manage stressors and 

life transactions with diverse results for their mental health, either preventing trauma 

and mental illness or achieving mental well-being (Lazarus & Folkman, 1984). Literature 

highlights the association of coping strategies to personality traits (Carver & Connor-

Smith, 2010), mental and physical well-being (Park & Adler, 2003; Tsenkova et al., 2008), 

less psychopathology (Zhou et al., 2010), positive emotions (Brissette et al., 2002; Zhou 

et al., 2010), and life quality (Karekla & Panayiotou, 2011).

However, research on the relationship between parenting styles and coping strategies 

in adolescence is still scarce. In fact, several studies show the importance of parental styles 

on diverse aspects of adolescents’ development (e.g., Azman et al., 2021; Lin & Yi, 2017; Lu 

et al., 2021; Maia et al., 2025; Mendes & Vale-Dias, 2018; Vale Dias & Berardo, 2019), but only 

a few study its influence on specific coping styles (e.g., Maia de Carvalho & Vale-Dias, 2021; 

Wang et al., 2025) and psychopathological symptoms (e.g., see Maia et al., 2025).

2. OBJECTIVES

This research intends to understand if there is a significant relationship between 

parenting styles and important variables for the well-being and development of 

adolescents, including coping strategies.

Therefore, this work aims to assess the existence of relationships between 

Parental Educational Styles, the use of Coping Strategies and Styles, and Mental Health. 

It also aims to test parental styles as predictors of the variables used.
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3. PARTICIPANTS

In this cross-sectional and correlational study, we used a sample of 278 Portuguese 

subjects from both genders (48.6% male) and between 15 and 18 years of age (M=16 

years; SD=1,063) (see Tables 1, 2 and 3)., who participated in the investigation by filling out 

five instruments, during pandemic or post-pandemic context.

Table 1. Description of the adolescent sample by age.

N Minimum Maximum Mean Standard Deviation

Age 278 15 18 16,16 1,063

Table 2. Distribution of the sample of adolescents by age.

N %

Age

15 98 35,3

16 78 28,1

17

18

62

40

22,3

14,4

Total 278 100,0

Table 3. Distribution of the adolescent sample according to school year (grade) and gender.

N %

School Year (Grade)

9th grade 72 25,9

10th grade 89 32,0

11th grade

12th grade

80

37

28,8

13,3

Total 278 100,0

Gender
Female 143 51,4

Male 135 48,6

Total 278 100,0

The predominant mother tongue is Portuguese, with 97.5% of the adolescent 

sample (n=271), while 2.5% of the subjects in the sample consider another mother tongue 

(n=7).

Concerning to romantic relationship status of adolescents, 83 individuals are 

dating (29.9%) and 186 individuals are not in any romantic relationship (66.9%). In addition 

to these results, 9 individuals indicated that they are in another type of relationship that 

is not dating (3.2%).

Regarding the socioeconomic level, the terminology of Simões (2000) was used, 

considering 3 levels: level 1 (low); level 2 (medium); and level 3 (high). In this study, there 

are 53 level 1 subjects (19.1%), 165 level 2 subjects (59.4%), and 60 level 3 subjects (21.6%) 

(see Table 4).
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Table 4. Distribution of the sample of adolescents according to socioeconomic level.

N %

Socioeconomic Level 

Level 1 53 19,1

Level 2 165 59,4

Level 3 60 21,6

Total 278 100,0

Finally, in order to enrich our study, the adolescents were asked whether they 

had ever attended psychology and psychiatry appointments. Regarding psychology 

consultations, 122 subjects in our sample have either been or are currently being followed 

(43.9%), 144 have never been followed (51.8%), and 12 subjects responded that they 

do not know (4.3%). Regarding psychiatric consultations, 59 subjects have been or are 

currently being followed (21.2%), 192 have never been followed (69.1%), and 27 responded 

that they do not know (9.7%).

4. METHODS AND INSTRUMENTS

For data collection, the subjects responded, between April and June 2021, to an 

online survey (Limesurvey platform), which includes the following instruments adapted for 

the Portuguese population:

Sociodemographic Questionnaire

The sociodemographic questionnaire, developed for adolescents, was designed 

to characterize the sample, thus allowing the collection of personal data such as gender, 

age, nationality, mother tongue, current romantic relationship status, and school year. 

Educational qualifications and parents’ professions were also collected, leading to 

an analysis of each adolescent’s socioeconomic level. Lastly, and no less importantly, 

the adolescents were asked about whether or not they attended psychological and 

psychiatric consultations.

Parental Educational Styles Scale - Version for Children (Barros de Oliveira 

(1994)

Authored by Barros de Oliveira (1994), this scale exists in two versions (for 

Parents and for Children) and allows for the assessment of cognitive and affective 

behaviours and attitudes perceived by both parents and children in parenting. However, 

in this investigation, only the version for children was used.

The 5-point Likert-type response scale consists of 22 items subdivided into 

two factors, based on Schaefer’s model: Autonomy and Love. According to Barros de 

Oliveira (1996), a high score in both factors represents the presence of the authoritative 
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style; a low score in both factors indicates the authoritarian style; a high score in love 

and low in autonomy represents the permissive style; and, lastly, a low score in love 

and high in autonomy is associated with the neglectful style. In this investigation, the 

Parental Educational Styles Scale, version for children, shows good internal consistency 

in the two factors, love (α=.91) and autonomy (α=.93), similar to the results in the original 

studies, where the love factor (α=.90) and the autonomy factor (α=.87) showed good 

internal consistency.

Brief COPE (Carver, 1997; Portuguese version for adolescents: Maia de 

Carvalho, Vale-Dias, & Carvalho, 2024; based on the Portuguese version for adults: 

Pais-Ribeiro & Rodrigues, 2004) 

The first question of the questionnaire has the purpose of emotional arousal, 

asking the subjects to recall a recent problem. After that, instructions follow for the 28 

items that are part of the questionnaire. Subjects are asked to rank each item into 4 

options, from “1=I haven’t been doing this at all (situational coping)/ I usually don´t do 

this at all (dispositional coping)” to “4=I’ve been doing this a lot; I usually do this a lot”. 

The 28 items assess coping strategies aggregated in: Humour, Using Emotional Support, 

Using Instrumental Support, Self-Distraction, Planning, Denial, Religion, Behavioural 

Disengagement, Active Coping, Self-Blame, Positive Reframing, Substance Use, Venting 

and Acceptance. No overall score is extracted from this instrument, only total subscale 

scores. In the present study, the internal consistency levels ranged between α=.61 (Self-

distraction) and α=.82 (Substance Use).

Mental Health Continuum Short-Form (MHC-SF, Keyes, 2005; 2007; 

Portuguese version Matos et al., 2010)

This instrument includes 14 items ranked from 0 (Never) to 5 (Always) to evaluate 

positive mental health or mental well-being in three domains: emotional well-being, 

psychological well-being and social well-being. Internal consistency ranges from α=.80 

to α=.85 (Matos et al., 2010). Its internal consistency in the present study (from α=.84 to 

α=.88) proved to be very good.

Brief Symptom Inventory (BSI; Derogatis, 1982/1993; Portuguese version 

Canavarro, 1999). 

The BSI uses 53 items ranked in a 5-point Likert type scale from 0 - Not at all to 

4 – Extremely to evaluate psychopathology. Nine dimensions compose psychopathology 

subscales: somatization, obsessive-compulsive, interpersonal sensitivity, depression, 

anxiety, hostility, phobic anxiety, paranoid ideation, psychoticism. Three global indices of 
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distress can be used: Global Severity Index, Positive Symptom Distress Index, and Positive 

Symptom Total. The reliability of BSI ranges from α=.62 to α=.80 (Canavarro, 1999). In this 

study it ranges from α=.77 α=.91.

It should be noted that all instruments showed adequate psychometric 

characteristics. 

This is a cross-sectional study conducted anonymously. All necessary 

permissions were obtained (including informed consent from all participants and their 

legal guardians, as well as from the schools) and ethical procedures were followed.

The data were analysed using the SPSS Statistics program version 23.0. 

Preliminary data analyses (Skewness and Kurtosis, Multicollinearity, Mahalanobis 

Distance) were conducted to examine the suitability of the data. In addition to descriptive 

statistics, such as mean and standard deviation, correlation analyses were conducted. 

Regression analyses were also performed to assess the predictive value of the variables.

5. RESULTS 

5.1. DESCRIPTIVE STATISTICS

We will begin by presenting descriptive data (see Tables 5, 6, 7 and 8), subsequently 

providing the data obtained from the correlation and regression analyses, to assess the 

association between variables and their predictive value.

According to Table 5, subjects reveal good levels of Love and Autonomy.

Table 5. Descriptive statistics on Love and Autonomy (Parental Educational Styles).

N Minimum Maximum Mean Standard 
Deviation 

Autonomy 278 20,00 70,00 55,1655 10,25706

Love 278 8,00 40,00 34,0863 5,95104

By observing Table 6, it can be seen that the least used coping styles are Substance 

Use, Religion, and Behavioural Disengagement.

Table 6. Descriptive statistics relating to the Brief Cope factors.

N Minimum Maximum Mean Standard 
Deviation 

Humour 278 ,00 6,00 2,5468 1,50197

Using Social and Emotional Support 278 ,00 6,00 3,0971 1,59011

Using Instrumental Support 278 ,00 6,00 2,8201 1,46068

Self-Distraction 278 ,00 6,00 3,3129 1,48613

Denial 278 ,00 6,00 2,0072 1,51286
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Religion 278 ,00 6,00 1,7338 1,68268

Planning 278 ,00 6,00 3,3381 1,35185

Behavioural Disengagement 278 ,00 6,00 1,8345 1,61713

Active Coping 278 ,00 6,00 3,0719 1,42763

Self-Blame 278 ,00 6,00 3,0612 1,67586

Positive Reframing 278 ,00 6,00 2,8525 1,55402

Substance Use 278 ,00 6,00 1,0612 1,59643

Expression of Feelings/Venting 278 ,00 6,00 2,4245 1,46427

Acceptance 278 ,00 6,00 3,2266 1,44542

Table 7 shows the values for the total and different factors of the MHC-SF, with 

reasonable mean values for mental well-being.

Table 7. Descriptive statistics relating to the MHC-SF, Total Well-Being, Psychological Well-Being, Emotional Well-
Being, and Social Well-Being.

N Minimum Maximum Mean Standard 
Deviation 

Psychological Well-Being 278 ,00 30,00 18,5683 6,98534

Emotional Well-Being 278 ,00 15,00 10,4317 3,47980

Social Well-Being 278 ,00 25,00 12,4424 6,25181

Total Well-Being 278 5,00 70,00 41,4424 14,95729

Table 8 presents the values relating to the BSI instrument, showing low mean 

scores of symptomatology.

Table 8. Descriptive statistics relating to BSI factors.

N Minimum Maximum Mean Standard 
Deviation 

Somatization 278 ,00 4,00 1,0550 ,98638

Obsession-Compulsion 278 ,00 4,00 1,6912 ,91960

Interpersonal Sensitivity 278 ,00 4,00 1,3696 1,03453

Depression 278 ,00 4,00 1,5084 1,07795

Anxiety 278 ,00 4,00 1,3333 ,99719

Hostility 278 ,00 4,00 1,3173 ,98446

Phobic Anxiety 278 ,00 4,00 ,9950 ,95463

Paranoid Ideation 278 ,00 4,00 1,4014 ,92005

Psychoticism 278 ,00 4,00 1,2993 ,98725

General Symptom Index 278 ,00 4,00 1,3425 ,87460

Total Score of Positive 
Symptoms

278 ,00 53,00 33,9029 14,66576

Positive Symptom Index 278 ,00 4,00 1,9407 ,65161
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5.2. CORRELATION ANALYSIS

Results demonstrate that Parental Educational Styles are related to Coping Styles 

(Table 9), Well-being (Table 10), and a few of the psychopathological symptoms (Table 

11); and each of the variables may have consequences on Mental Health (e.g. Table 12). 

Although the correlations are generally weak, they are mostly highly significant from a 

statistical point of view. Considering the p-value (in most cases p ≤ .01), we can conclude 

that the relationships found are not random. Looking at Tables 9 to 12, we can see that there 

are positive and negative correlations, and their direction is as expected. For example, it 

has been found that parenting styles based on love and autonomy are positively correlated 

with positive coping strategies (e.g., Positive Reframing) and negatively correlated with 

inadequate coping strategies (e.g., Substance Use) (see Table 9). As expected, love and 

autonomy are positively related to the dimensions of well-being (see Table 10), although 

correlations with psychopathological symptoms are mostly irrelevant (see Table 11). Finally, 

reinforcing the idea of the relationship between the variables under study, it is interesting 

to note the relationships between well-being and coping strategies, for example, the 

positive and significant correlation of Well-Being with Positive Reframing (.411) and the 

negative correlation with Self-Blame (-.426) (see Table 12).

Table 9. Pearson correlation between love and autonomy (Parental Educational Styles) and coping styles (Brief Cope).

Love Autonomy

Denial -.073 -.015

Religion -.036 .047

Active Coping .154* .218**

Acceptance .191** .248**

Using Social and Emotional Support .281** .348**

Substance Use -.303** -.257**

Self-distraction .220** .176**

Positive Reframing .200** .271**

Self-blame -.163** -.192**

Behavioural Disengagement -.203** -.181**

Expression of Feelings/Venting -.004 .123*

*p ≤ .05; **p ≤ .01

Table 10. Pearson correlation between love and autonomy (Parental Educational Styles) and general, social, 
psychological and emotional well-being (MHC-SF).

Love Autonomy

Social Well-Being .220** .315**

Psychological Well-Being .331** .397**

Emotional Well-Being .288** .346**

Total Well-Being .314** .397**

*p ≤ .05; **p ≤ .01
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Table 11. Pearson correlation between love and autonomy (Parental Educational Styles) and psychopathological 
symptoms (BSI).

Love Autonomy

Somatization -.168** -.113

Obsession-Compulsion -.081 -.049

Interpersonal Sensitivity -.077 -.043

Depression -.085 -.064

Anxiety -.149* -.107

Hostility -.084 -.049

Phobic Anxiety -.127** -.062

Paranoid Ideation -.069 -.026

Psychoticism -.089 -.058
*p ≤ .05; **p ≤ .01

Table 12. Pearson correlations between well-being (MHC-SF) and coping styles (Brief Cope).

Well-Being (MHC-SF)

Denial -.027

Religion .162**

Active Coping .293**

Acceptance .260**

Using Social and Emotional Support .248**

Substance Use -.079

Self-distraction .083

Positive Reframing .411**

Self-blame -.426**

Behavioural Disengagement -.238**

Expression of Feelings/Venting .099
**p ≤ .01

5.3. REGRESSION ANALYSIS

In order to identify the fundamental predictors of the variables used in this 

investigation, linear regressions were calculated.

It was found that Love (Parental Educational Styles) has a predictive, positive, 

and statistically significant effect on Well-Being (MHC-SF), Social and Emotional Support 

(Brief Cope) and Acceptance (Brief Cope) (Tables 13 and 14). It was also found that 

Autonomy (Parental Educational Styles) is a predictor of Well-Being (MHC-SF) and 

Acceptance (Brief Cope) (Tables 15 and 16).

As for the predictive value of love in relation to well-being, the value of β=.314 

(Sig=.000; p<.01) represents a moderate level of prediction and R2=.098 indicates that 

love explains 9% of the variation in well-being. As regards to the predictive value of love in 
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relation to the use of social and emotional support, the value of β=.281 (Sig=.000; p<.01) 

represents a low level of prediction and R2=.079 indicates that love explains 7.9% of the 

variation in the use of social and emotional support. Concerning to the predictive value 

of love in relation to acceptance, the value of β =.191 (Sig=.001; p<.01) represents also a 

low level of prediction and R2=.036 indicates that love explains 3.6% of the variation in 

acceptance (Tables 13 and 14).

Table 13. Summary of the regressions (coefficients of determination R2) obtained for each dependent variable 
considering Love as a predictor (N=278).

Model R2 R2   adjusted p

1a .098 .09 p< .01d

2b .079 .07 p< .01d

3c .036 .036 p< .01d

a. Dependent Variable: Well-Being (MHC-SF); b. Dependent Variable: Social and emotional support (Brief Cope); c. 
Dependent Variable: Acceptance (Brief Cope); d. Predictor: (Constant): Love (Parental Educational Styles).

Table 14. Standardized regression coefficients obtained for each dependent variable, considering Love as a 
predictor (N=278).

Model Beta (β) T p

1a (Constant)   

Love (PES) .314 5.84 p< .01d

2b (Constant)   

Love (PES) .281 4.73 p< .01d

3c (Constant)   

Love (PES) .191 3.92 p< .01d

a. Dependent Variable: Well-Being (MHC-SF); b. Dependent Variable: Social and emotional support (Brief Cope); c. 
Dependent Variable: Acceptance (Brief Cope); d. Predictor: (Constant): Love (Parental Educational Styles).

Regarding the predictive value of autonomy in relation to well-being, the value of 

β=.397 (Sig=.000; p<.01) represents a moderate level of prediction and R2=.158 indicates 

that autonomy explains 15.8% of the variation in well-being. Concerning to the predictive 

value of autonomy in relation to acceptance, the value of β=.248 (Sig=.000; p<.01) 

represents a low level of prediction and R2=.062 indicates that autonomy explains 6.2% of 

the variation in acceptance (Tables 15 and 16).

Table 15. Summary of the regressions (coefficients of determination R2) obtained for each dependent variable 
considering Autonomy as a predictor (N=278).

Model R2 R2   adjusted p

1a .158 .159 p< .01c

2b .062 .06 p< .01c

a. Dependent Variable: Well-Being (MHC-SF); b. Dependent Variable: Acceptance (Brief Cope); c. Predictor: 
(Constant): Autonomy (Parental Educational Styles).
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Table 16. Standardized regression coefficients obtained for each dependent variable, considering Autonomy as a 
predictor (N=278).

Model Beta (β) T p

1a (Constant)   

Autonomy (PES) .397 6.73 p< .01c

2b (Constant)   

Autonomy (PES) .248 5.84 p< .01c

a. Dependent Variable: Well-Being (MHC-SF); b. Dependent Variable: Acceptance (Brief Cope); c. Predictor: 
(Constant): Autonomy (Parental Educational Styles).

6. DISCUSSION AND CONCLUSION

This research aimed to contribute to the understanding of mental health in 

adolescence by analysing its relationship with parental educational styles as well as 

coping styles. Although the use of coping is of most relevance in the context of adolescent 

development, the study of its association with parenting and well-being is scarce. This 

study is the first to contribute to fill the gap in this domain using the recent Portuguese 

version of the Brief Cope for adolescents (Maia de Carvalho et al, 2024).

With regard to parental educational practices, according to the measure by Barros 

de Oliveira (1994), this study measured the two factors studied by the author: Love and 

Autonomy, which at different levels characterize the permissive, authoritarian, authoritative, 

and neglectful parenting styles. Observing the sample data from this investigation, 

regarding the predominant parental educational style, we can conclude that it translates 

into an Authoritative style, given the high values of Autonomy as well as Love (Barros de 

Oliveira, 1994). Given that this parenting style is considered the most appropriate, and 

is predominant in the studied sample, this may be one of the factors contributing to the 

low levels of psychopathological symptomatology reported by adolescents, although the 

mean scores for well-being are not very high. Regarding this last aspect, since adolescent 

well-being involves multiple factors (Ross et al., 2020), it is important to note that the data 

were collected in a pandemic or post-pandemic context of COVID-19. In this sense, we 

can consider that the levels of well-being reported by adolescents are quite reasonable 

or even good.

Knowing that coping is composed of adaptive and maladaptive strategies, the 

aim was to investigate whether the association between different coping strategies 

and love and autonomy would have different directions. The results of the correlations 

performed allow us to conclude that there are statistically significant positive and negative 

associations. Thus, for instance, the higher the levels of love and autonomy, the higher the 

levels of acceptance, use of social and emotional support, and positive reinterpretation, 
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and vice versa. On the other hand, the higher the levels of love and autonomy, the lower 

the levels of self-blame, and vice versa. In sum, it has been found that parenting styles 

based on love and autonomy are positively correlated with positive coping strategies (e.g., 

Positive Reframing) and negatively correlated with inadequate coping strategies (e.g., 

Substance Use).

Regarding the association between parenting practices and adolescent well-

being, as expected, love and autonomy are positively related to the dimensions of well-

being, although correlations with psychopathological symptoms are mostly irrelevant.

This research also analysed the predictive value of each of the two dimensions 

of parenting practices (love and autonomy) in relation to coping and well-being, finding 

values that, although modest, indicate a statistically significant relationship. It was found 

that Love has a predictive, positive, and statistically significant effect on Well-Being as well 

as on the coping strategies of Social and Emotional Support and Acceptance. It was also 

found that Autonomy is a predictor of Well-Being and Acceptance strategy.

In sum, it was concluded that there is a significant relationship between all three 

variables under study, which turn out to be intertwined, although the predictive values 

are modest.

The limitations of this study should be acknowledged: 1) this is a cross-sectional 

study, 2) our instruments were mainly self-report measures, 3) the sample is not 

representative, and 4) data collection was made in a particular context of public health. 

Future studies should overcome these limitations with non-occasional samples, using 

additional data collection sources, such as parents, and conducting longitudinal studies, 

considering different time contexts.

The results obtained, even though based on an occasional sample and solely 

on self-report measures, suggest the existence of an association between Parental 

Educational Styles, Coping Styles and Mental Health (or well-being) in adolescents. 

Implications for research and practice can be drawn from the relationships found. So, 

results suggest that investing in positive parenting, through the structuring of programs 

focused on specific styles and strategies, enhancing authoritative practices, can have 

a significant effect in positive adolescent coping strategies and in mental well-being 

promotion or in mental illness prevention.
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