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Resumo 

 

Os processos que impulsionam a felicidade e a satisfação com a vida têm recebido uma 

atenção considerável no campo da psicologia. O bem-estar é um conceito 

multidimensional e a maioria dos investigadores consente que o conteúdo do bem-estar 

se reparte dentro de duas grandes abordagens: hedônica e eudemónica. Esta duas escolas 

emergem da filosofia, duas linhas distintas acerca daquilo que constitui o bem-estar, uma 

vida bem vivida, e cada uma destas define um caminho distinto para a felicidade. 

  

Já o distress está relacionado com a diminuição das capacidades normais do indivíduo, 

surgindo uma sensação de se estar constrito por dificuldades, aqui, o indivíduo não será 

bem-sucedido e a tensão permanece elevada durante muito tempo, manifestando 

sintomas de distress que traduzem a sua má adaptação à situação de exigência em que se 

encontra. 

 

Este estudo teve como principal objetivo avaliar os motivos hedónicos e eudemónicos e 

a sua relação com o distress psicológico, em adultos, e em função de variáveis 

sociodemográficas selecionadas.  A amostra desta investigação é composta por 421 

participantes, com idades compreendidas entre 18 anos e 66 anos (M = 32.56), dos quais 

321 são do sexo feminino e 97 do sexo masculino. 

 

Os dados foram recolhidos através de questionário online, que incluía: o Questionário 

Sociodemográfico, a Escala de Mal-Estar Psicológico de Kessler (K6) e a Escala de 

Motivos Hedónicos e Eudemónicos e Extrínsecos para as Atividades (HEEMA). 

 

Os resultados indicam diferenças estatisticamente significativas a nível do Distress nos 

grupos Trabalhador-Estudantes, Estudantes e Desempregados. Não foram encontradas 

diferença estatisticamente significativas, a nível das categorias de Bem-Estar e Distress , 

entre os grupos com habilitações/grau de escolaridade diferentes. Relativamente aos 

grupos de estatuto socioeconómico (percecionado), os resultados indicaram diferenças 

estatisticamente significativas a nível do Distress, no entanto, não foram apurados os 

estatutos em questão. Por último, não se verificou uma relação estatisticamente 

significativa entre o distress psicológico e as varáveis do bem-estar. 

 

  



   

 

6 

 

Palavras-chave 

bem-estar psicológico, eudemonia, hedonia, distress psicológico, variáveis 

sociodemográficas 

  



   

 

7 

 

Abstract 

 

The processes that drive happiness and life satisfaction have received considerable 

attention in the field of psychology. Well-being is a multidimensional concept and most 

researchers agree that the content of well-being is divided into two broad approaches: 

hedonic and eudaemonic. These two approaches emerge from philosophy, two distinct 

lines about what constitutes well-being, a life well lived, and each of these defines a 

distinct path to happiness. 

  

Distress is harmful and harmful, it is related to the decrease of the normal capacities of 

the individual, resulting in a feeling of being constricted by difficulties, here, the 

individual will not be successful and the tension remains high for a long time, 

manifesting symptoms of distress that reflect their poor adaptation to the demanding 

situation in which they find themselves. 

 

This study aimed to assess hedonic and eudaimonic motives, and psychological distress 

in adults. Following this aim, we intend to: characterize the levels of well-being and levels 

of psychological distress in a sample of adults in Portugal; to analyze whether there are 

significant differences in the levels of hedonia, eudaimonia and extrinsic motivation and 

distress considering the professional status, qualifications/education level and 

socioeconomic status (perceived). It is also intended to analyze the relationship between 

psychological distress and psychological well-being (hedonia, eudaimonia and extrinsic 

motivation). The sample of this research is composed of 421 participants, aged between 

18 and 66 years (M = 32.56, DP = 10.98), of which 321 are female and 97 male. Data was 

collected using an online survey that include: (Sociodemographic Questionnaire, the 

Kessler Psychological Discontent Scale (K6) and the Hedonic and Eudemonic and 

Extrinsic Motives for Activities Scale (HEEMA)). 

 

The results suggest statistically significant differences in terms of Distress in the Worker-

Students, Students and Unemployed groups. No statistically significant differences were 

found in any of the qualifications/educational groups in terms of the Well-Being and 

Distress categories. Regarding the groups of socioeconomic status (perceived), the 

results indicated statistically significant differences in terms of Distress, however, the 

statuses in question were not determined. Finally, there was no statistically significant 

relationship between psychological distress and well-being variables. 
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Introdução 

 

Os processos que impulsionam a felicidade e a satisfação com a vida têm sido alvo de 

atenção considerável no campo da psicologia nas últimas quatro décadas (Reinecke, 

2016). Desde a emersão da Psicologia Positiva, do qual resultou uma mudança do foco 

tradicional da psicologia clínica na patologia para uma ênfase mais forte nas experiências 

positivas e nos potenciais do indivíduo (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), o conceito 

de bem-estar tem desempenhado um papel proeminente na pesquisa psicológica. 

  

O bem-estar é um conceito multidimensional associado aos aspetos físicos, psicológicos, 

sociais e ambientais da vida das pessoas (Kiefer, 2008) que influência o funcionamento 

psicológico e a experiência ideal (Ryan & Deci, 2001). Relativamente àquilo que podemos 

considerar como o bem-estar e suas componentes iremos, neste artigo, guiar-nos pelo 

modelo explicativo de Huta. 

 

Huta (2015b) apresenta uma visão geral dos conceitos relacionados à temática do bem-

estar organizada naquilo que Huta descreve como “categorias” e “conteúdos” do bem-

estar. Num total de 4 categorias, Huta extrai e classifica os fatores pertencentes aos bem-

estar, e que são os seguintes: 

Orientação: representa aquilo que o indivíduo procura e porque o faz, isto inclui 

igualmente valores, prioridades, motivos, ideais e objetivos que guiam os atos do sujeito. 

Comportamentos: engloba o conjunto de comportamentos, ações, atividades em que 

a pessoa está empenhada. 

Experiência: abrange o estado momentâneo ou típico da pessoa ao nível de 

sentimentos, emoções e avaliações cognitivo-afetivos. 

Funcionamento: compreende o quão bem o indivíduo está a desempenhar na sua vida 

e o quão desenvolvida esta está a nível de habilidades, realizações/conquistas, 

funcionamento saudável de longo prazo. 

As categorias “orientação” e “comportamentos” são vistas como modos/formas de viver, 

enquanto a “experiência” e o “funcionamento” são tratadas como resultados de bem-

estar. 

  

  
Dentro de cada categoria, são estudados diferentes aspetos ou conteúdos do bem-estar. 

A maioria dos investigadores consente que este conteúdo do bem-estar se reparte dentro 

de duas grandes abordagens: hedônica e eudemónica (Ryan & Deci, 2001). Esta duas 

escolas emergem da filosofia, duas linhas distintas acerca daquilo que constitui o bem-
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estar, uma vida bem vivida, e cada uma destas define um caminho distinto para a 

felicidade. 

  
Embora as quatro categorias de definição sejam necessárias para uma compreensão 

completa da eudemonia e da hedonia, Huta define as duas abordagens primariamente 

como orientações por diversas razões (Huta, 2016). Podemos escolher nosso modo de 

vida mais diretamente do que nossas experiências ou funcionamento. Os bons 

sentimentos tendem a surgir em seu próprio tempo, como subprodutos ou consequência 

de escolhas saudáveis. Altos níveis de funcionamento são igualmente um resultado, 

sendo alcançados após longos períodos de um certo modo de vida. Assim, modos de vida 

são pontos mais diretos de intervenção do que resultados de bem-estar. 

  
A eudemonia remete para a conceptualização de uma “vida boa” como processo de 

desenvolvimento pessoal máximo, do esforço pela excelência, da virtude, de um 

indivíduo verdadeiro consigo (Huta & Waterman, 2014). Em relação à definição de 

conteúdo da eudemonia, esta tem variado amplamente, no entanto, na revisão 

abrangente de (Huta & Waterman, 2014) constatou-se que quatro conteúdos apareceram 

na maioria ou em todas as definições: 

  

• significado/valor/relevância para um contexto mais amplo, 

• crescimento pessoal/autorrealização/maturidade, 

• excelência/ética/qualidade, 

• autenticidade/autonomia/integração. 

  

Já a perspetiva hedônica remete para uma conceptualização assente na presença e 

busca de aumento de prazer, alegria e ausência de dor, desconforto (Huta & Waterman, 

2014). Mais precisamente, Huta (2016) define a orientação hedônica como a busca de 

dois elementos: (1) prazer: emoções positivas, sensações agradáveis, e satisfação 

emocional/visceral e (2) conforto: relaxamento, facilidade e indolor.  

Uma orientação hedônica, é, portanto, a busca do que é subjetivamente agradável. Estas 

variáveis, prazer, satisfação, conforto, facilidade, estão associadas com conteúdo que 

englobam uma determinada mentalidade, foco em si próprio, foco no momento presente, 

foco em possuir e consumir o que o sujeito deseja ou precisa. 
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Relação com outras variáveis 

  

Escolaridade 

  

Em Nikolaev (2018), procura-se responder à seguinte questão, “O ensino superior 

aumenta a felicidade hedónica e eudemónica?”. Do estudo realizado, Nikolaev destaca 3 

resultados substanciais emergentes: (1) pessoas com o ensino superior têm maior 

probabilidade de relatar níveis mais elevados de bem-estar subjetivo eudemónico e 

hedónico, ou seja, veem suas vidas como mais significativas e experimentam mais 

emoções positivas e menos negativas; (2) as pessoas com o ensino superior estão 

satisfeitas com a maioria dos domínios da vida (financeiro, oportunidades de emprego, 

vizinhança, comunidade local, filhos em casa), mas relatam menor satisfação com a 

quantidade de tempo livre que têm; (3) o efeito positivo do ensino superior está a 

aumentar, mas em uma tendência decrescente; os ganhos no bem-estar subjetivo com a 

obtenção de um diploma de pós-graduação são muito menores) em comparação com a 

obtenção de um diploma universitário. 

  

 Contexto laboral 

   

Em Turban e Yan, (2016) foi explorada a relação entre hedonia, a eudemonia e o 

trabalho, nomeadamente com a satisfação com o trabalho e comportamentos extra 

função. O estudo teve por base estudos precedentes que demonstravam que, embora 

houvesse algum suporte para a tese do trabalhador produtivo e feliz, a maioria dos 

estudos baseados no trabalho mediu apenas a felicidade ou o aspeto hedônico do bem-

estar (Warr, 2007; Wright & Cropanzano, 2007). A hedonia fornece o recurso de afeto 

positivo, que tem uma influência positiva nas atitudes dos funcionários e nos 

comportamentos extra função (Fredrickson, 2001; Lyubomirsky et al., 2005). 

Funcionários mais felizes têm atitudes de trabalho mais positivas (Thoresen et al., 2003) 

e envolvem-se em mais comportamentos extra função (Carlson et al., 1988; George, 

1991). Quando os indivíduos vivenciam a eudemonia, eles vivenciam as atividades de 

trabalho como proporcionando crescimento pessoal, tendo propósito e beneficiando a 

comunidade. Pessoas que acreditam que seu trabalho beneficia os outros exercem um 

esforço extra e tendem a se envolver em mais comportamentos que são além das suas 

funções (Grant, 2008). Indivíduos que experimentam maior eudemonia veem o trabalho 

como uma fonte de oportunidades de crescimento e desenvolvimento, como tendo um 

propósito e impactando a vida de outras pessoas. Assim, trabalhadores com níveis altos 

de eudemonia experimentam um trabalho valioso e sabem como direcionar seus esforços 
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para atividades impactantes. Quando os indivíduos experimentam maior hedonia (ou 

seja, sentimentos mais positivos), eles têm mais energia e exercem mais esforço, o que 

os ajuda a construir recursos psicológicos, físicos e sociais (Fredrickson, 2001). 

  

O estudo de Turban e Yan (2016) levou a resultados que sugerem que a perspetiva 

eudemónica de bem-estar complementa e amplia a perspetiva hedónica. 

Especificamente, a eudemonia teve efeitos mais fortes sobre os comportamentos extra 

função do que a hedonia, enquanto a hedonia teve uma relação mais forte com a 

satisfação no trabalho. Além disso, os resultados apontaram igualmente para o facto de 

a eudemonia e a hedonia possuírem um efeito sinérgico, de tal modo que a eudemonia 

teve relações mais fortes com comprometimento, intenções de rotatividade, ajuda 

interpessoal e tomadas de comando quando a hedonia era maior. 

  

Regulação emocional 

  

O estudo de Ortner et al. (2018) procurou analisar se os motivos hedônicos e 

eudemónicos estão associados às estratégias que as pessoas escolhem para regular suas 

emoções positivas e negativas que, por sua vez, predizem bem-estar.  

  

Os participantes completaram medidas que avaliaram os motivos hedônicos e 

eudemónicos, e os modos de regulação (de manutenção ou aumento das emoções 

positivas e de diminuição a intensidade das emoções negativas) e bem-estar. 

  

Os motivos eudemónicos correlacionaram-se positivamente com a regulação negativa 

[regulação negativa aqui entendida como uma estratégia que visa reduzir e minimizar a 

intensidade de uma experiência emocional e enfraquecer respostas comportamentais e 

expressões faciais (Krompinger et al., 2008)] das emoções negativas, ao passo que os 

motivos hedônicos correlacionaram-se positiva, mas fracamente, com a regulação 

positiva das emoções positivas. 

Ambos os tipos de motivos e regulação emocional estavam associados ao bem-estar, mas 

os motivos eudemónicos e a regulação negativa de emoções negativas eram mais 

preditivos de bem-estar do que os motivos hedônicos e a regulação positiva das emoções 

positivas. Além disso, essas associações pareciam ser motivadas pelas escolhas das 

pessoas por estratégias disfuncionais, em vez de funcionais.  

Em suma, as descobertas sugerem que motivos hedônicos e eudemónicos podem apoiar 

caminhos diferentes para o bem-estar, com motivos eudemónicos e regulação negativa 

de emoções negativas desempenhando um papel mais forte no bem-estar. 
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Muniz et al. (2007) consideram o stress como “um desgaste geral do organismo 

ocasionado por alterações psicofisiológicas diante de situações que despertam, emoções, 

tanto boas quanto más, que exijam mudanças. Essas situações constituem fontes de 

stress - chamadas stressores - e podem ter causas internas (geradas no próprio indivíduo, 

criadas e relacionadas ao tipo de personalidade) e externas (eventos que ocorrem na vida 

da pessoa, podendo ser agradáveis ou desagradáveis. 

  

Os mesmos autores afirmam que o stress, a despeito dos aspetos negativos, é em certo 

grau fundamental e pode ser benigno ao organismo, visto que proporciona melhor 

desempenho das funções orgânicas e psíquicas, como o crescimento e a criatividade. 

Existe deste modo uma distinção entre o termo distress que origina efeitos negativos, um 

stress desagradável, e o eustress que origina efeitos positivos, stress agradável (Selye, 

1976, as cited in Odgen, 2004). 

  

Nesse seguimento, considera-se stress negativo - i.e., distress -, quando existem 

implicações negativas para o bem-estar físico e psicológico do indivíduo, resultando na 

possibilidade de o sujeito iniciar comportamentos de risco para a saúde física e mental. 

  

Genericamente, o distress psicológico pode ser definido com um estado de sofrimento 

emocional, caracterizado por sintomas de depressão e ansiedade, poderá ainda ser 

associado a queixas somáticas (Drapeau et al., 2012). Santos et al. (2017) definem-no, 

ainda, como “um constructo multifatorial que se relaciona com o mau funcionamento 

psicológico e pior qualidade de vida” (p. 4). Pode ainda ser descrito como a reação de um 

indivíduo a fatores indutores de stress internos e externos, contemplando a experiência 

de um estado psicológico desagradável associado e um desgaste emocional (Ritsner et 

al., 2002). Desta experiência pode resultar um dano temporário ou permanente. 

 

O distress é prejudicial e nocivo, relaciona-se com a diminuição das capacidades normais 

do indivíduo, surgindo uma sensação de se estar constrito por dificuldades, aqui, o 

indivíduo não será bem-sucedido e a tensão permanece elevada durante muito tempo, 

manifestando sintomas de distress que traduzem a sua má adaptação à situação de 

exigência em que se encontra (Selye, 1985). 
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Metodologia 

O presente estudo é de natureza transversal - dado que a recolha de dados ocorreu num 

determinado momento (Ribeiro, 2010), com uma abordagem quantitativa (Fontelles, et 

al., 2009) e do tipo correlacional, uma vez que são recolhidas informações da amostra 

em estudo, sem qualquer tipo de controlo ou intervenção propositada sobre as variáveis 

da investigação (Marôco, 2014). 

 
Apresentação do estudo e objetivos da investigação 
 
O objetivo geral desta investigação é avaliar ou analisar os motivos hedónicos e 

eudemónicos e o distress psicológico em adultos, em Portugal. Na sequência deste 

objetivo, pretende-se, mais especificamente:  

1. Caracterizar os indicadores de bem-estar (orientações) e distress psicológico;  

2. Verificar se existem diferenças nos tipos de motivos ou orientações do bem-estar e do 

distress psicológico em função das seguintes variáveis: 

a) situação profissional, 

b) habilitações/grau de escolaridade,  

c) estatuto socioeconómico (percecionado). 

3. Analisar a relação entre o tipo de motivos ou orientações do bem-estar e o distress 

psicológico. 

 

Em termos gerais pretende-se, essencialmente, contribuir no âmbito científico das 

temáticas abordadas, instigar questionamentos e reflexões acerca das temáticas e 

incentivar para novas pesquisas no futuro. 
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Participantes  
 
A presente investigação incorpora uma amostra de adultos, sendo que para constituírem 

a mesma, os participantes deverão corresponder ao seguinte critério de inclusão: a) ter 

pelo menos 18 anos de idade. 

 

A amostra possui um total de 421 participantes, sendo 321 (76.24%) do sexo feminino, 

97 (23.04%) do sexo masculino e 3 indivíduos (0.72%) que se identificaram como outro, 

com idades compreendidas entre 18 anos e 66 anos (M = 32.56; DP = 10.98), estando em 

maioria os indivíduos na faixa etária dos 21-40 anos (n = 302; 72.2%).  

 

Relativamente ao estado marital dos inquiridos, é de destacar que 145 (34.4%) são 

casados/em união de facto, seguidos dos 144 solteiros (34.2%), 102 (24.2%) que têm um 

namoro ou compromisso afetivo, 27 divorciados/separados e 3 (0.7%) viúvos.  

 

No que concerne a nacionalidade, 259 (61.5%) são de nacionalidade portuguesa e 162 

(38.5%) de outra nacionalidade.  

 

No que diz respeito à constituição do agregado familiar (direto) apontada pelos 

inquiridos, 119 (28.3%) possuem um agregado familiar de 3 pessoas, tendo 108 (25.7%) 

um agregado constituído por 2 pessoas, 105 (24.9%) possuem um agregado familiar 

constituído por 4 pessoas, vivendo 66 (15.7%) sozinhos ou com 1 pessoa e 22 (5.2%) 

coabitam com 5 pessoas ou mais. 

 

Quanto às habilitações, tendo em conta o último ciclo de escolaridade concluído, 

ressaltam os 185 inquiridos (43.9%) com a Licenciatura, seguidos dos 110 (26.1%) que 

concluíram o Ensino Secundário, 98 (23.3%) que possuem o Mestrado; 14 concluíram o 

9º ano (3º Ciclo do Ensino Básico), 10 possuem Doutoramento; 2 concluíram o 6º ano 

(2º Ciclo do Ensino Básico) e por fim 1 não tem habilitação escolar. 

  

Referente ao local de residência apontada pelos inquiridos, a maioria (n = 173; 41.1%) 

reside numa grande cidade, seguidos dos 151 (35.9%) que vivem numa pequena cidade, 

enquanto 58 (13.8%) residem num pequeno meio rural e 36 (8.6%) 9 num grande meio 

rural.  

 

A respeito do estatuto socioeconómico (percecionado), predominam os participantes 

com um estatuto médio (n = 259; 61.5%), seguindo-se-lhes 104 sujeitos (24.7%) que 

percecionaram o seu estatuto socioeconómico como baixo-médio, ficando em menor 
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representatividade aqueles no estatuto socioeconómico como médio-alto (n = 44; 

10.5%); 11 (2.6%), baixo e alto 2 (.5%).  

Por fim, relativamente à situação profissional/ocupacional, verifica-se que 192 (45.6%) 

dos inquiridos são trabalhadores por conta de outrem; 89 (21.1%) são estudantes; 49 

(11.6%) trabalham por conta própria; 43 (10.2%) são trabalhadores/estudantes, estando 

34 (8.1%) desempregados, 9 (2.1%) encontram-se reformados/aposentados e 5 (1.2%) 

possuem outra situação profissional/ocupacional não especificada. 

 

Tabela 1  
 
Caracterização dos Dados Sociodemográficos dos Participantes 

Variáveis    

n % 

Género   
 Feminino 321  76.24 
 Masculino 97 23.04 
 Outro 3 0.72 
Idade   
 ≤20 nos 27 6.5 
 21-40 anos 302 72.2 
 41-60 anos 83 19.9 
 >60 anos 6 1.4 
Estado marital   
  Casado(a)/Em união de facto 145 34.4 
 Divorciado(a)/Separado(a) 27 6.4 
 Solteiro(a) 144 34.2 
 Ter um namoro ou compromisso afetivo 102 24.4 
 Viúvo(a) 3 7 
Nacionalidade   
 Outra 162 38.5 
 Portuguesa 259 61.5 
Constituição do agregado familiar (direto)   
 2 pessoas 108 25.7 
 3 pessoas 119 28.4 
 4 pessoas 105 24.9 
 5 pessoas ou mais 22 5.2 
 Sozinho/1 pessoa 66 15.7 
Habilitações (último ciclo de escolaridade 

concluído) 
  

  Sem habilitação escolar 1 .2 
  6º ano (2º Ciclo do Ensino Básico) 2 .5 
  9º ano (3º Ciclo do Ensino Básico) 14 3.3 
  12ºano (Ensino Secundário) 110 26.1 
  Licenciatura 185 43.9 
  Mestrado 98 23.3 
  Doutoramento 10 2.4 
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Local de residência   
 Um grande meio rural 36 8.6 
 Um pequeno meio rural 58 13.8 
 Uma grande cidade 173 41.1 
 Uma pequena cidade 151 35.9 
Estatuto socioeconómico (percecionado)   
 Baixo  11   2.6   
 Baixo-médio 104   24.7 
 Médio 259 61.5 
 Médio-alto 44 10.5 
 Alto 2 .5 
Situação profissional/ocupacional   
 Desempregado(a) 34 8.1 
 Estudante 89 21.1 
 Outra 5 1.2 
 Reformado(a) / Aposentado(a) 9 2.1 
 Trabalhador(a) por conta de outrem 192 45.6 
 Trabalhador(a) por conta própria 49 11.6 
 Trabalhador(a)-estudante 43 10.2 
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Instrumentos 
 
Questionário Sociodemográfico 
 
 
O questionário sociodemográfico consiste num conjunto de questões que visam a recolha 

de dados caracterizadores da amostra. Na presente investigação as questões inquiriram 

acerca da idade, sexo, estado marital, agregado familiar, habilitações literárias, local de 

residência, estatuto socioeconómico e situação profissional. 

 
 
Escala de Mal-Estar Psicológico de Kessler (K6) - Kessler Psychological 
Distress Scale (K6) 
 
 
A Kessler Psychological Distress Scale (K6) (Kessler et al., 2002) é uma versão reduzida 

da K10 (Kessler et al., 2002) desenvolvida por Kessler e Mroczek, em 1992, no âmbito de 

uma publicação no National Helth Interview Survey. Este instrumento é uma 

ferramenta de triagem breve (“screening”) para o distress psicológico não específico, na 

população geral, avaliando sintomas de ansiedade e depressão, permitindo, igualmente, 

identificar doença mental grave em adultos (Kessler et al., 2003).  A K6 é constituída por 

6 itens que questionam o participante acerca da frequência com que, nos últimos 30 dias, 

sentiu: 1) nervosismo; 2) desesperança; 3) inquietação; 4) tão deprimido(a) que nada 

poderia animá-lo(a); 5) que tudo foi um esforço; e 6) sem valor.   

 

A escala é respondida com recurso através da escala de tipo Likert de 5 pontos, pontuadas 

desde: 0= 'Nunca' a 4= 'Sempre'. A pontuação irá variar entre 0 e 24 e o ponto de corte é 

13 (Kessler et al., 2002). Desse modo, quanto mais elevada a pontuação, maior a 

probabilidade de ter uma doença mental grave o suficiente para causar limitações 

funcionais e possível necessidade tratamento (Kessler et al., 2003). Quanto à 

consistência interna do instrumento, a K6 revelou uma forte confiabilidade com um alfa 

de Cronbach de .89 (Kessler et al., 2002; Kessler et al., 2003).  

 
 
Escala de Motivos Hedónicos, Eudemónicos e Extrínsecos para as 
Atividades - Hedonic Eudaimonic and Extrinsic Motives for Activities Scale 
(HEEMA) 
 

A Hedonic Eudaimonic and Extrinsic Motives for Activities Scale (HEEMA) (Huta & 

Ryan, 2010; versão portuguesa de Ramos et al, 2018) é uma escala composta por 16 itens. 
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Os sujeitos avaliam, numa escala de tipo Likert de 7 pontos (desde 1 = "de maneira 

nenhuma" a 7 = "muito"), em que grau normalmente abordam suas atividades com 

intenção eudemónica (por exemplo, "procurar usar o melhor de si mesmo”) ou intenção 

hedónica (por exemplo, “busca de prazer”, “busca de relaxamento”). 

 

Os itens estão distribuídos da seguinte forma: os itens 1, 4, 6, 7, 9 estão associados à 

motivação/orientação hedónica, sendo os itens 4, 6, 9 relacionados com conceitos 

associados ao prazer, e os itens 1 e 7 relacionados com conceitos associados ao conforto. 

 

Os itens 2, 3, 5, 8 e 10 são os itens concernentes à motivação/orientação eudemónica, 

sendo os itens 3 e 8 associados ao conceito de autenticidade, os itens 5 e 8 associados à 

excelência, o item 2 relativo ao conceito de crescimento e o item 10 correspondente ao 

conceito de significado.   

Quanto aos itens 11, 12, 13, 14 e 15, estes compõem a subescala de motivação/orientação 

extrínseca e refletem aspetos tais como a riqueza material, estatuo social, fama, poder e 

popularidade. 

 

O 16º item é facultativo e deve ser utilizado quando o investigador pretende fazer uma 

avaliação do conforto da hedonia separadamente do prazer da hedonia (resultando, 

também, uma escala de três itens que permite obter indicadores de consistência interna 

mais robustos); caso não exista aquele propósito, o item deve ser excluído, a fim que o 

conceito geral de hedonia seja mais fortemente ponderado em relação ao prazer da 

hedonia (Ramos et al., 2018). 

 

A cotação é efetuada em cada uma das 3 dimensões, através da pontuação média dos 

itens, ou seja, somam-se os resultados dos itens de cada dimensão e divide-se pelo 

número total dessa mesma dimensão. Na presente investigação, foi obtido um alfa global 

bom (α= 895) para a dimensão hedónica, bem como um alfa indicativo de boa 

consistência interna para a dimensão da orientação eudemónica (α= 896) (Marôco, 

2014). 
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Procedimentos 

A fase inicial debutou-se pela pesquisa e revisão da literatura a fim de desenvolver e 

enquadrar o estudo, elaborando-se a fundamentação teórica e definição da problemática 

e objetivos. 

 
No período entre outubro e dezembro de 2019, foi desenvolvida, no âmbito do Grupo de 

Investigação em Psicologia Positiva (da Universidade da Beira Interior), a elaboração do 

questionário sociodemográfico e a seleção dos instrumentos de avaliação. 

 

No processo de realização desta investigação, foram necessárias diversas autorizações 

prévias, nomeadamente, o consentimento dos autores dos instrumentos utilizados e o 

consentimento informado dos participantes para a colaboração na investigação.  

 

Os participantes foram devidamente informados acerca do objetivo da investigação, das 

questões envolventes à confidencialidade e anonimato dos dados antes de iniciarem a 

resposta ao protocolo da investigação 

 

A administração dos instrumentos decorreu entre 19 de fevereiro de 2020 e 31 de março 

de 2020 por meio de um Protocolo de Investigação Online, ao qual os participantes 

responderam após confirmação do seu consentimento.  
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Análise de dados 
Foi com recurso ao programa de análise estatística IBM SPSS, versão 26, que a 

introdução, análise e interpretação estatística dos dados foi concretizada. A análise dos 

dados contemplou uma vertente descritiva e outra inferencial. 

 

A primeira fase da análise de dados corresponde à realização da estatística descritiva das 

variáveis em estudo, a fim de caracterizar os participantes. Par tal de tendência central 

(Média e Moda) e de dispersão (Desvio-padrão).  

 

Foi utilizado o teste de Kolmogorov Sminorva fim de determinar o tipo de distribuição 

da amostra, os consequentes resultados orientaram-nos para o uso de testes não 

paramétrico (p = .001), no entanto, dado o tamanho da amostra (n > 30) e as indicações 

na literatura, foram utilizados os testes paramétricos, uma vez que se pode aplicar-se o 

Teorema do Limite Central. Este remete que, quanto maior uma amostra, maior a sua 

aproximação da normalidade, o que permite a utilização de testes paramétricos (Pereira 

& Patrício, 2016). 

 

Na segunda fase foi utilizada a estatística inferencial. Foi conduzido o teste de Levene 

para análise de homogeneidade de variâncias. Recorremos ao teste ANOVA (One-Way) 

a fim de analisar a pontuação média das variáveis critério em cada grupo das variáveis 

preditoras e analisar se existiam diferenças significativas entre as médias dos grupos. 

Para os casos em que tal se verificava, utilizámos o teste Post-hoc Hochberg's GT2 para 

clarificar, mais precisamente, entre que grupos sociodemográficos essa diferença era 

estatisticamente significativa. 

 

Por fim, com objetivo de averiguar a associação entre variáveis, foi utilizado o teste de 

Coeficiente de Pearson. 
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Resultados 

 

Estatísticas Descritivas 
 
No sentido de responder ao nosso primeiro objetivo de caracterizar os indicadores de 

bem-estar (orientações) e distress psicológico, procedemos na Tabela 2 e Tabela 3 à 

apresentação das estatísticas descritivas das variáveis psicológicas em estudo. 

 

Como se pode observar na Tabela 1, verifica-se que a média da orientação hedónica é a 

mais elevada com uma média de 31.31 (DP = 7.17), numa pontuação máxima de 112. 

Regista-se uma média na HEEMA de 76.53 (DP = 17.18), com um mínimo e um máximo 

a oscilarem entre 21-112. 

 

Tabela 2  

Estatística Descritiva da HEEMA 

 M DP Mínimo Máximo 

Hedónica 31.31 7.17 8 42 

Eudemónica 27.38 6.05 5 35 

Motivação/orientação extrínseca 18.23 7.10 5 35 

HEEMA Total 76.53 17.18 21 112 

 

 

Tabela 3  

Estatística Descritiva da K6 

 M DP Mínimo Máximo 

K6 9.06 4.825 0 24 
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Estatísticas Inferenciais 
 

Seguem-se os resultados das estatísticas inferenciais, como forma de dar respostas aos 

objetivos delineados, nomeadamente: verificar se existem diferenças significativas a 

nível dos variáveis critério - orientações de bem-estar e distress, em função das seguintes 

variáveis sociodemográficas: a) da situação profissional, b) habilitações/grau de 

escolaridade e c) estatuto socioeconómico (percecionado). 

 

Relativamente ao primeiro objetivo (verificar se existem diferenças significativas nas 

variáveis critério e a situação profissional) o pressuposto da homogeneidade das 

variâncias foi cumprido. 

 

De forma a comparar a média obtida nas diversas variáveis (Hedonia, Eudemonia, 

motivação extrínseca, HEEMA total) relativamente ao tipo de situação profissional foi 

realizada uma ANOVA (One-way), cujos resultados podem ser encontrados nas Tabelas 

4, 5, 6, 7 e 8.  
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Tabela 4  

Resultados do Teste Anova na Hedonia em Função da Situação Profissional 

***p < .05. 
 
 

Não se apuraram diferenças, estatisticamente significativas, na Hedonia em função do 

tipo de Situação profissional [F (6, 405) = .870, p = .517]. Não obstante, verifica-se que 

o grupo com a Média mais elevada é o dos Reformados, seguido pelos Trabalhadores-

Estudante e aqueles por conta própria. 

  

 Hedonia ANOVA 

n M DP F p 

Situação profissional/ocupacional  .870 .517 

 Trabalhador(a) por conta de 

outrem 185 30.79 7.42 

 

 Trabalhador(a)-estudante 41 32.93 6.41 

 Trabalhador(a) por conta 

própria 49 31.63 6.59 

 Estudante 89 31.57 6.43 

 Desempregado 34 30.76 7.36 

 Reformado 9 33.78 10.25 

 Outra 5 28.60 6.07 
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Tabela 5  

Resultados do Teste Anova na Eudemonia em Função da Situação Profissional 

***p < .05. 

 

Os resultados não revelaram diferenças, com significado estatístico, na Eudemonia 

em função do tipo de situação profissional [F (6, 410) = .658, p = .683]. Constata-se que 

o grupo com a Média mais elevada é o dos Trabalhadores por conta própria, seguido 

pelos Trabalhadores-estudantes e o grupo Outra. 

 

  

 Eudemonia ANOVA 

n M DP F p 

Situação profissional/ocupacional  .658 .683 

 Trabalhador(a) por conta de 

outrem 

189 27.19 6.32 

 

 Trabalhador(a)-estudante 43 28.02 5.30 

 Trabalhador(a) por conta 

própria 

49 28.69 4.83 

 Estudante 89 27.06 5.61 

 Desempregado 34 26.50 6.83 

 Reformado 9 27.44 9.39 

 Outra 4 27.75 9.21 
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Tabela 6  

Resultados do Teste Anova na Motivação Extrínseca em Função da Situação 

Profissional 

***p < .05. 
 

Não se verificaram diferenças, estatisticamente significativas, na Motivação extrínseca 

em função do tipo de Situação profissional [F (6, 406) = 1.629, p = .138]. O grupo com a 

Média mais elevada é do grupo Outra, seguido dos Trabalhadores por conta própria e 

Trabalhadores-estudantes. 

 

  

 Motivação Extrínseca ANOVA 

n M DP F p 

Situação profissional/ocupacional  1.629 .138 

 Trabalhador(a) por conta de 

outrem 

189 18.38 6.96 

 

 Trabalhador(a)-estudante 40 19.08 7.63 

 Trabalhador(a) por conta 

própria 

49 19.96 7.54 

 Estudante 88 17.49 6.66 

 Desempregado 34 16.50 6.95 

 Reformado 9 14.44 7.07 

 Outra 4 21.00 10.70 



   

 

32 

 

Tabela 7  

Resultados do Teste Anova nas Orientações de Bem-estar em Função da 

Situação Profissional 

***p < .05. 
 

Os resultados não permitem identificar diferenças, estatisticamente significativas, nas 

Orientações de bem-estar em função do tipo de Situação profissional [F (6, 397) = .803, 

p = .568]. Verifica-se que o grupo com a Média mais elevada é do grupo Outra, seguido 

dos Trabalhadores por conta própria e Trabalhadores-estudantes. 

 

  

 Orientações de bem-estar ANOVA 

n M DP F p 

Situação profissional/ocupacional  .803 .568 

 Trabalhador(a) por conta de 

outrem 

181 76.43 17.482 

 

 Trabalhador(a)-estudante 39 79.72 15.840 

 Trabalhador(a) por conta 

própria 

49 80.29 14.450 

 Estudante 88 76.22 14.739 

 Desempregado 34 73.76 18.895 

 Reformado 9 75.67 21.243 

 Outra 4 80.75 32.449 
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Tabela 8  

Resultados do Teste Anova no Distress em Função da Situação Profissional 

***p < .05. 
 

Apuraram-se diferenças estatisticamente significativas no Distress em função do tipo de 

Situação profissional [F (6, 412) = 5.782, p < .001]. 

 

Análises post-hoc Hochberg’s GT2 permitiram verificar que as diferenças 

estatisticamente significativas ocorriam nos grupos: trabalhador-estudante (p = .002); 

estudante (p = .022); desempregado (p = .017) quando comparados com o grupo 

“trabalhador por conta de outrem”.  Ou seja, os resultados indicam que os níveis de 

distress são mais baixos no grupo trabalhadores por conta de outrem (M = 9.51 DP = 

5.031) do que nos grupos Estudantes (M = 11.80, DP = 5.627), Desempregados (M = 

11.80, DP = 5.627) e Trabalhador-estudantes (M = 13.12, DP = 5.709) 

 

 
 

 

 

 

 

  

 Distress ANOVA 

n M DP F p 

Situação profissional/ocupacional  5.782 .000 

 Trabalhador(a) por conta de 

outrem 

191 9.51 5.031 

 

 Trabalhador(a)-estudante 42 13.12 5.709 

 Trabalhador(a) por conta 

própria 

49 10.29 6.110 

 Estudante 89 11.80 5.627 

 Desempregado 34 12.91 5.696 

 Reformado 9 7.78 4.295 

 Outra 5 5.40 4.561 
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Relativamente ao segundo objetivo (verificar se existem diferenças significativas nas 

variáveis critério, em função as habilitações/grau de escolaridade) o pressuposto da 

homogeneidade das variâncias foi cumprido. 

 

De forma a comparar a média obtida nas diversas variáveis (hedonia, eudemonia, 

motivação extrínseca, HEEMA total) relativamente ao tipo de situação profissional, foi 

realizada uma ANOVA (One-way), cujos resultados podem ser encontrados nas Tabela 

9, 10, 11, 12 e 13.  

 

 

Tabela 9  

Resultados do Teste Anova na Hedonia em Função das Habilitações ou Grau de 

Escolaridade 

***p < .05. 
 

Não se apuraram diferenças estatisticamente significativas na Hedonia em função das 

Habilitações ou grau de escolaridade [F (4, 404) = 1.435, p = .221]. Verifica-se que o 

grupo com a Média mais elevada é do grupo Mestrado, seguido do grupo licenciatura e 

Doutoramento. 

 

 

  

 Hedonia  ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  1.435 .221 

 Doutoramento 10 31.70 6.499 

 

 Mestrado 96 32.02 7.340 

 Licenciatura 182 31.80 6.394 

 12ºano (Ensino Secundário) 107 29.94 8.386 

 Até ao 9º ano (3º Ciclo do 

Ensino Básico) 

14 30.93 5.863 
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Tabela 10  

Resultados do Teste Anova na Eudemonia em Função das Habilitações ou 

Grau de Escolaridade 

***p < .05. 
 
Não se apuraram diferenças estatisticamente significativas. No caso dos resultados 

relativos à Eudemonia em função das Habilitações ou grau de escolaridade [F (4, 408) = 

1.600, p = .173]. Verifica-se que o grupo com a Média mais elevada é do grupo 

Doutoramento, seguido do grupo Mestrado e Licenciatura. 

 

 

  

 Eudemonia  ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  1.600 .173 

 Doutoramento 10 29.30 2.669 

 

 Mestrado 97 28.32 5.507 

 Licenciatura 184 27.47 5.734 

 12ºano (Ensino Secundário) 109 26.43 7.039 

 Até ao 9º ano (3º Ciclo do 

Ensino Básico) 

13 26.62 4.700 
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Tabela 11 

Resultados do Teste Anova na Motivação Extrínseca em Função das 

Habilitações ou Grau de Escolaridade 

***p < .05. 
 

Não se apuraram diferenças estatisticamente significativas na Motivação extrínseca em 

função das Habilitações ou grau de escolaridade [F (4, 404) = 1.450, p = .217]. Verifica-

se que o grupo com a Média mais elevada é do grupo até ao 3º Ciclo do Ensino Básico, 

seguido do grupo Licenciatura e Mestrado 

 

  

 Motivação extrínseca  ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  1.450 .217 

 Doutoramento 10 14.30 8.301 

 

 Mestrado 96 18.21 6.497 

 Licenciatura 183 18.68 6.697 

 12ºano (Ensino Secundário) 107 17.55 7.815 

 Até ao 9º ano (3º Ciclo do 

Ensino Básico) 

13 20.15 8.601 
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Tabela 12 

Resultados do Teste Anova nas Orientações de Bem-Estar em Função das 

Habilitações ou Grau de Escolaridade 

***p < .05. 
 

Não se apuraram diferenças estatisticamente significativas nas Orientações de bem-estar 

em função das Habilitações ou grau de escolaridade [F (4, 396) = 1.362, p = .246]. 

Verifica-se que o grupo com a Média mais elevada é do grupo até ao 3º Ciclo do Ensino 

Básico, seguido do grupo Mestrado e Licenciatura. 

 

  

 Orientações de bem-estar ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  1.362 .246 

 Doutoramento 10 75.30 13.540 

 

 Mestrado 93 78.24 16.015 

 Licenciatura 180 78.03 14.835 

 12ºano (Ensino Secundário) 106 73.78 20.563 

 Até ao 9º ano (3º Ciclo do 

Ensino Básico) 

12 79.50 14.780 



   

 

38 

 

Tabela 13 

Resultados do Teste Anova no Distress em Função das Habilitações ou Grau de 

Escolaridade 

***p < .05. 
 

Não se apuraram relações estatisticamente significativas no Distress em função das 

Habilitações ou grau de escolaridade [F (4, 410) = 1.891, p = .111]. Verifica-se que o grupo 

com a Média mais elevada é do grupo até ao 3º Ciclo do Ensino Básico, seguido do grupo 

Ensino Secundário e Licenciatura. 

 

  

 Distress  ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  1.891 .111 

 Doutoramento 9 9.89 3.855 

 

 Mestrado 97 9.38 4.951 

 Licenciatura 185 11.10 5.602 

 12ºano (Ensino Secundário) 110 10.95 6.122 

 Até ao 9º ano (3º Ciclo do 

Ensino Básico) 

14 12.00 5.533 
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Relativamente ao terceiro objetivo (verificar se existem diferenças significativas nas 

variáveis critério em função das Estatuto socioeconómico [percecionado]) o pressuposto 

da homogeneidade das variâncias foi cumprido. 

 

De forma a comparar a média obtida nas diversas variáveis (hedonia, eudemonia, 

motivação extrínseca, HEEMA total, em função do Estatuto socioeconómico 

(percecionado) foi realizada uma ANOVA (One-way), cujos resultados podem ser 

encontrados na tabela 14, 15, 16, 17 e 18.  

 

Tabela 14 

Resultados do Teste Anova na Hedonia em Função do Estatuto Socioeconómico 

(percecionado) 

***p < .05. 
 

Não se apuraram diferenças estatisticamente significativas na Hedonia em função do 

Estatuto socioeconómico (percecionado) [F (4, 406) = .800, p = .526]. Verifica-se que o 

grupo com a Média mais elevada é do grupo Alto, seguido do Médio-Alto e Médio. 

 

  

 Hedonia  ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  .800 .526 

 Baixo 11 28.36 8.835 

 

 Baixo-Médio 103 30.96 6.156 

 Médio  252 31.46 7.183 

 Médio-Alto 43 32.28 8.539 

 Alto 2 33.50 7.778 
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Tabela 15 

Resultados do Teste Anova na Eudemonia em Função do Estatuto 

Socioeconómico (percecionado) 

***p < .05. 
 

Não se verificaram diferenças estatisticamente significativas na Eudemonia em função 

do Estatuto socioeconómico (percecionado) [F (4, 411) = .802, p = .525]. Verifica-se que 

o grupo com a Média mais elevada é do grupo Alto, seguido do Médio-Alto e Médio. 

 

 

 

 

  

 Eudemonia  ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  .802 .525 

 Baixo 11 26.55 8.029 

 

 Baixo-Médio 102 26.85 5.422 

 Médio  257 27.44 6.127 

 Médio-Alto 44 28.68 6.268 

 Alto 2 29.00 1.414 
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Tabela 16 

Resultados do Teste Anova na Motivação Extrínseca em Função do Estatuto 

Socioeconómico (percecionado) 

***p < .05. 
 

Não se apuraram diferenças estatisticamente significativas na Motivação extrínseca em 

função do Estatuto socioeconómico (percecionado) [F (4, 407) = .991, p = .412]. Verifica-

se que o grupo com a Média mais elevada é do grupo Alto, seguido do Médio-Alto e 

Médio. 

 

 

 

 

  

 Motivação extrínseca ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  .991 .412 

 Baixo 11 15.73 7.404 

 

 Baixo-Médio 100 17.45 7.292 

 Médio  255 18.49 6.913 

 Médio-Alto 44 19.16 7.785 

 Alto 2 21.00 1.414 
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Tabela 17 

Resultados do Teste Anova nas Orientações de Bem-estar em Função do 

Estatuto Socioeconómico (percecionado) 

***p < .05. 
 

Não se apuraram diferenças estatisticamente significativas nas Orientações de bem-estar 

em função do Estatuto socioeconómico (percecionado) [F (4, 398) = 1.110, p = .356]. 

Verifica-se que o grupo com a Média mais elevada é do grupo Alto, seguido do Médio-

Alto e Médio. 

 

 

 

 

  

 Orientações de bem-estar ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  1.100 .356 

 Baixo 11 70.64 19.592 

 

 Baixo-Médio 98 75.43 15.497 

 Médio  249 77.41 16.635 

 Médio-Alto 43 80.09 18.793 

 Alto 2 83.50 10.607 
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Tabela 18 

Resultados do Distress Extrínseca em Função do Estatuto Socioeconómico 

(Percecionado) 

***p < .05. 
 

Verificaram-se diferenças estatisticamente significativas no Distress em função Estatuto 

socioeconómico (percecionado) [F (4, 413) = 2.398, p = .050]. 

 

No entanto, análises post-hoc Hochberg’s GT2 não nos permitiu identificar comparações 

com significado estatístico.  Verifica-se que o grupo com a Média mais elevada é do grupo 

Alto (M = 17.50, DP = 2.121), seguido do Baixo (M = 13.91, DP = 8.792) e Baixo-Médio 

(M = 11.15, DP = 6.009). 

 

 

 

 

  

 Distress ANOVA 

n M DP F p 

Habilitações/grau de escolaridade,  2.398 .050 

 Baixo 11 13.91 8.792 

 

 Baixo-Médio 104 11.15 6.009 

 Médio  257 10.39 5.227 

 Médio-Alto 44 9.68 5.369 

 Alto 2 17.50 2.121 
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De modo a efetuar a análise das orientações de bem-estar e o distress, recorreu-se a uma 

correlação de Pearson (Tabela 19). 

 

Tal como demonstrado na Tabela 18, não se obtiveram correlações, com significado 

estatístico, entre as variáveis de bem-estar e o distress (p < .005). 

O distress não apresentou qualquer correlação significativa com a Hedonia (rs = -.050, 

p = .317), nem com a Eudemonia, (rs = -.045, p = .365), tal como com a Motivação 

extrínseca (rs = .076, p = .126), ou com o Orientações de bem-estar (rs = -.018, p = .718). 

Tabela 19 

Coeficiente de Correlação de Pearson entre Bem-estar e Distress 

                                                                                                                     Distress (K6)   

  

Rs*
1  

p (sig.duas 

extremidades) 

Hedonia  -.050 .317 

Eudemónica  -. 045 .365 

Motivação/orientação extrínseca  .076 .126 

Orientações de bem-estar  -.018 .718 

 

 

 

  

 
* Rs = Representação do coeficiente de Pearson; p = significância 

1 rs < .19 (correlação muito fraca), rs entre .20 e .30 (correlação fraca), rs entre .40 e .69 (correlação 

moderada), rs  entre .70 e .89 (correlação forte), rs > .89 (correlação muito forte) 

p<.05 (Correlação estatística significativa); p ≥.05 (Diferença estatística não significativa) 
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Discussão 

O presente estudo pretendeu-se investigar os motivos eudemónicos e hedónicos e o 

distress psicológico em adultos. Para tal, a análise debruçou-se sobre 4 temas: a 

comparação dos níveis entre orientações de bem e distress segundo a situação 

profissional, grau de escolaridade e estatuto socioeconómico percecionado e ainda a 

associação entre os níveis de orientação de bem-estar eudemónicas e hedónicas com o 

distress. 

No que concerne o primeiro ponto do segundo objetivo, a análise e comparação dos 

níveis de entre orientações de bem-estar e distress segundo a situação profissional, não 

foram encontradas diferenças estatisticamente significativas a nível do tipo de 

orientações de bem-estar. Já no que dize respeito ao distress apuraram-se diferenças, 

estatisticamente significativas, nos grupos Estudantes, Trabalhador-Estudante e 

Desempregados. Iremos tentar aqui perceber e caracterizar quais são os diferentes 

fatores que influenciam o distress em cada uma destas situações profissionais.  

Relativamente ao grupo Estudantes, os resultados são congruentes com o estado da arte. 

No estudo de (Liébana-Presa et al., 2014) que teve como objetivo o estudo do distress 

psicológico em relação com o envolvimento acadêmico em estudantes de Ciências da 

Saúde, 32,2% dos estudantes eram afetados por distress psicológico, tendo maior 

prevalência nas mulheres. 

Em (Stallman, 2010), foi feita uma análise e comparação do distress psicológico entre 

estudantes universitários e a população geral. A prevalência de problemas de saúde 

mental e sintomas ligeiras era mais elevada do que na população geral. Neste estudo o 

distress foi igualmente associado com a incapacidade e menor desempenho acadêmico. 

Igualmente em (Romeo et al., 2021) os resultados das comparações entre universitários 

e trabalhadores em geral revelaram que os primeiros relataram maiores níveis de 

ansiedade e sintomas depressivos. 

Relativamente à população do presente estudo, a nível das motivações, o grupo 

Estudante tem pontuações similares com as restantes situações profissionais nas 

motivações Hedónicas e Eudemónicas. No entanto, este grupo têm a segunda pontuação 

mais baixa em termos de motivação Extrínseca e na pontuação das orientações de Bem-

estar. A nível do distress, é o terceiro grupo com média mais elevada. 

A grande prevalência de estudantes com elevados níveis de distress que não procuraram 

ajuda psicológica poderá indicar que os estudantes esperam e/ou aceitam um nível 

significativo de distress como sendo algo que faz parte de ser estudante (Stallman, 2010). 
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Diferente de outras populações, um dia de doença para o estudante não corresponde a 

um dia em que possa faltar a compromissos.  Em vez disso, tarefas são apenas adiadas 

com a consequência provável de aumentar as exigências académicas.  

Outros estudos mostraram igualmente que estudante com problemas de saúde mental 

crescentes também reportam menor desempenho escolar (Kessler et al., 1995; Vaez & 

Laflamme, 2008, as cited in Stallman, 2010). Isto realça a importância de atender às 

necessidades de saúde mental nos estudantes universitários. A proporção de estudantes 

que tiveram assistência profissional para os problemas de distress era muito semelhante 

à população geral (Andrews et al., 2001, as cited in Stallman, 2010) 

Foi igualmente verificado que os estudantes do primeiro ano relatavam menos angústia 

do que estudantes dos anos subsequentes. Por outro lado, os estudantes de pós-

graduação apresentavam níveis mais baixos de angústia do que os estudantes do 

primeiro ano e anos subsequentes. Tal poderá indicar que os estudantes que optam por 

pós-graduações são aqueles que lidaram melhor com os anos de graduação, ou o efeito 

da idade e melhoramento das estratégias de coping. A elevada prevalência de problemas 

de saúde mental fornece evidências para considerar os estudantes como uma população 

de risco. Estes resultados realçam a necessidade de intervenção antecipada a fim de 

prevenir o desenvolvimento de problemas de saúde mental mais severos nos estudantes 

universitários. 

Pesquisas anteriores mostraram que não apenas os desafios acadêmicos têm impacto no 

sofrimento psíquico sentido pelos estudantes universitários, mas que outros fatores 

devem ser considerados, como interações sociais com colegas, mudanças nos contextos 

sociais, situação financeira e condições de vida (Larcombe et al., 2016; Mikolajczyk et al., 

2008). 

 

Em particular, os estudantes parecem ser desafiados pela gestão de uma nova vida 

independente e dificuldades financeiras (Andrews & Wilding, 2004; Richardson & 

Elliott, 2011) más condições de habitação (Hicks & Heastie, 2008; Mahmoud et al., 2012) 

e falta de apoio social (Alsubaie et al., 2019; Bukhari & Afzal, 2017; Friedlander et al., 

2007; Vungkhanching et al., 2017). 

  
  
Por outro lado, os estudantes demonstraram maior perceção de instabilidade e menor 

autofoco, talvez porque: (i) questionaram o valor de seus currículos acadêmicos como 
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meio de independência e mobilidade social; (ii) experimentaram maior incerteza sobre 

suas vidas futuras (Franzoi et al., 2021). 

 

Relativamente ao grupo Trabalhador-estudante, a literatura acerca desta população é 

limitada, mas podemos presumir que todas as implicações acima citadas para o grupo 

estudantes se aplicam, igualmente, a esta população tendo anda por acréscimo as 

exigências de um estado laboral e toda a gestão de horário e de tempo, responsabilidade, 

deslocações etc. 

Além disso, temos de levar em conta que as diferenças na experiência de estudantes e 

trabalhadores pode estar ligada ao fato de que os estudantes ficarem angustiados por 

causa de um futuro incerto, enquanto que para os trabalhadores o tempo atual é a 

principal fonte de conflitos (Franzoi et al., 2021). Neste caso os Trabalhores-Estudantes 

estão sujeitos a estes dois efeitos. 

 

Relativamente ao grupo desempregados, os nossos resultados são apoiados pela 

literatura.  

A situação profissional um indivíduo impacta a sua saúde mental. Já está estabelecido 

na literatura que indivíduos desempregados experimentam mais angústia e sintomas 

depressivos do que os empregados (Dooley et al., 2000; Kasl & Jones, s.d.; Perreault et 

al., 2017; Wallston & Weinna, s.d.). O desemprego foi associado a uma elevada 

probabilidade de sofrimento psicológico em toda a população do estudo, 

independentemente da condição de migração e sexo (Sidorchuk et al., 2017).  

O facto de estar empregado tem sido proposto como fator protetor contra problemas de 

saúde mental (Paul & Moser, 2009). O sofrimento psíquico pode ser tanto uma 

consequência como um fator de risco para o desemprego (Artazcoz et al., 2004). Quando 

comparados com indivíduos empregados a tempo integral, os desempregados muitas 

vezes têm menor autoestima, menos apoio social e usam mais estratégia de coping 

evitativas, resultando num maior sofrimento e depressão (Modini et al., 2016; Olesen et 

al., 2013). Outros estudos observaram associações longitudinais entre o estado de 

emprego e o sofrimento psicológico (Perreault et al., 2017; Solove et al., 2015). Um 

estudo de Barnett et al. (1995), relatou que mesmo um pequeno número de horas de 

trabalho gera benefícios significativos para a saúde mental, para indivíduos 

anteriormente desempregados. A literatura existente relata, frequentemente, que a 

transição para o emprego está associada a uma melhor saúde (Cassidy & Wright, 2008; 
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Kamerāde, 2019; Mueser, 1997). Por outro lado, a transição para o desemprego está 

predominantemente associada a desfechos menos favoráveis, como maior sofrimento 

psicológico e leve morbilidade psiquiátrica (Rueda, 2012; Schuring, 2011; Thomas, 

2005). No entanto, nem sempre é o caso. A força e a direção das associações entre o 

estado de trabalho transitório e a saúde mental estão sujeitas a acentuada variabilidade. 

O retorno ao trabalho pode ser desafiante para o indivíduo (Ferrie et al., 2001; Thomas 

et al., 2000). Parece que a transição para o emprego nem sempre garante uma melhoria 

na saúde mental. Numa amostra norueguesa de desempregados de longo prazo, aqueles 

que foram reempregues não apresentaram menos distress relativamente àqueles ainda 

desempregados em termos de variáveis como distress psicológico inicial e dificuldades 

financeiras (Killien, 1998). 

Da mesma forma, parece que o impacto da transição para o desemprego também varia 

de acordo com características individuais do sujeito. Na cadeia de adversidade originadas 

pela transição para o desemprego e seu consequente impacto negativo na saúde, a tensão 

financeira tem sido relatada como um mecanismo chave (Aboa-Éboulé et al., 2007). O 

apoio social tem sido demonstrado como fator protetor contra o efeito do distresse nos 

indivíduos que passaram recentemente para o desemprego (Halvorsen, 1998). 

 

Em Feather e Davenport (1981) e Banks e Ullah (1988) citados em  (as cited in Ullah, 

1990), foi igualmente apurado que os indivíduos desempregados que estão mais 

ativamente empenhados na procura de emprego tendem a experienciar níveis mais 

elevados de depressão e distress psicológico e isso independentemente da tensão 

financeira. 

Um estudo reportou que aqueles que transitavam do desemprego para um emprego 

satisfatório estavam sujeitos a distress psicológico reduzido enquanto indivíduos com 

empregos menos satisfatórios permaneciam sujeitos ao mesmo nível de distress que 

quando desempregados (Lazarus & Folkamn, 1984). 

Em um estudo de Perreault et al. (2020), e quando comparada com grupos de outras 

situações profissionais, uma situação de desemprego prolongada resulta no mais alto 

nível distress psicológico ao longo do tempo, mesmo quando potenciais fatores 

relacionados às estratégias de coping, eventos estressantes e distress psicológico inicial 

foram controlados. Por outro lado, os resultados indicam uma associação longitudinal 

muito menos direta entre a mudança de situação profissional e distress psicológico e esta 

aparenta variar fortemente de acordo com as características do indivíduo. Mais 

especificamente, parece que, ao longo do tempo, os indivíduos que estão a passar por 
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uma transição de emprego não experimentam um nível significativamente maior de 

distress comparado com indivíduos continuamente empregados, quando níveis de 

recursos sociais favoráveis e capacidades de coping estão presentes. Maior apoio social, 

menor uso de estratégias de coping associado a uso drogas ou medicamentos, 

estabilidade de hábitos alimentares e menor exposição a eventos stressantes parecem 

proteger ligeiramente contra distress psicológico naqueles que passam por transições de 

emprego. 

Existem fortes evidências de uma associação direta entre a situação de desemprego 

contínuo e o distress psicológico e destaca o impacto prejudicial do desemprego de longo 

prazo na saúde mental. As iniciativas de emprego e reemprego devem atender a uma 

grande variedade de indivíduos com acesso variado a recursos sociais e diferentes status 

de saúde mental. Os resultados deste estudo alertam para a necessidade de providenciar 

serviços de saúde mental indivíduos que se encontrem num estado de desemprego, 

subemprego e em transição de empregos que apresentem um risco elevado de distress e 

depressão. 

Os resultados deste estudo e da literatura parecem demonstrar que os adultos 

emergentes são um grupo-alvo fundamental para prevenção e intervenção precoce, 

principalmente porque cerca uma elevada percentagem das condições de saúde mental 

surgem em meados dos 20 anos de idade (Franzoi et al., 2021). 
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No que concerne o segundo ponto do segundo objetivo, a análise e comparação dos níveis 

de entre orientações de bem e distress segundo o nível de escolaridade, não foram 

encontradas diferenças estatisticamente significativas em qualquer uma das escalas das 

orientações de bem-estar nem na escala de distress psicológico. 

Um estudo de Braaten et al. (2019) evidenciou que uma melhor forma de estudar estas 

variáveis em população universitária seria separando os motivos eudemónicos e 

hedónicos em três motivos distintos, isto é, eudemonia, prazer hedónico e conforto 

hedónico. 

Quanto aos resultados deste estudo, estes vão de encontro com o estado da literatura. 

Nikolaev (2018) desenvolveu um estudo que teve como objetivo responder à questão 

“Um maior nível de escolaridade aumenta os níveis de bem-estar eudemónico e 

hedónico?” três resultados substanciais emergiram: (1) pessoas com ensino superior são 

mais propensas a relatar níveis mais altos de bem-estar eudemónico e hedônico, isto é, 

viam as suas vidas como sendo mais significativas e experimentavam emoções mais 

positivas e menos emoções negativas; (2) as pessoas com níveis de escolaridade mais 

altos estão satisfeitas com a maioria dos domínios da vida (financeiro, oportunidades de 

emprego, vizinhança, comunidade local, filhos em casa), mas relatam consistentemente 

menor satisfação com a quantidade de tempo livre disponível; (3) o efeito positivo de um 

nível mais alto de escolaridade é decrescente, ou seja, os ganhos nos níveis de bem-estar 

com a obtenção de um diploma de pós-graduação é muito menor (em proporção) quando 

comparado com a obtenção de um licenciatura. 

Igualmente em (Kryza-Lacombe et al., 2019) os resultados encontrados são 

dissemelhantes dos deste estudo. A análise dos motivos hedónicos e eudemónicos para 

ação em relação com os resultados em termos de realização académica e estados 

emocionais negativos não revelaram qualquer associação significativa a nível dos 

motivos hedónicos. 

No entanto, os motivos eudemónicos estavam significa e positivamente associados à 

realização académica e negativamente associados a estados emocionais negativos como 

o distress psicológico e a depressão. Os indivíduos com maior nível de motivação 

eudemónica tinham os níveis mais baixo de distress psicológico e depressão quando 

comparados com os indivíduos com baixos níveis de motivação eudemónica.  

Estes resultados parecem indicar que os motivos eudemónicos possam desempenhar um 

papel importante para resultados universitários mais desejáveis. A intervenção para 

promoção e desenvolvimento deste tema no contexto universitário poderá ser promissor. 
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« Teachers, academic staff, and academic organizations should aspire to provide an environment 

that facilitates enjoyment in education, as well as help students pursue school in a way that 

aligns with their own personal values and that helps them develop skills, competence, and 

growth as a person » (Braaten et al., 2019, p.14). 
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No que concerne o terceiro ponto do segundo objetivo, a análise e comparação dos níveis 

de orientações bem-estar e distress segundo o estatuto socioeconómico percecionado, 

não foram encontradas diferenças estatisticamente significativas em qualquer uma das 

escalas das orientações de bem-estar.  

Já na escala de distress houve diferenças estatisticamente significativas embora os 

resultados não especificaram os grupos em questão. A este nível a literatura confirma-

nos a diferença nos níveis de distress segundo os estatutos socioeconómicos, apontado 

para o facto de serem os indivíduos de salários mais baixos que sofrem de maior nível de 

distress psicológico (Chan et al., 2019). Para além disso, são igualmente os indivíduos de 

estatuto socioeconómico mais baixo que estão mais vulneráveis aos efeitos adversos do 

distress psicológico em termos de impacto na saúde física (Lazzarino et al., 2013). 

Em (Ullah, 1990), num estudo que pretendia analisar a associação entre remuneração, 

tensão financeira e bem-estar psicológico em jovens desempregados, os resultados 

indicaram que o nível de distress era mais elevado nos indivíduos que relatavam maiores 

tensão financeiras.  

Estes mesmo indivíduos referiam terem um mais baixo uso de tempo estruturado, terem 

um elevado número de empregos aos quais se candidatavam e possuíam os níveis mais 

altos de distress psicológico (Payne & Hartley, 1987; Rowley & Feather, 1987; Warr, 

1984; Warr & Jackson, 1987; Warr et al., 1985 as cited in Ullah, 1990). 

É possível que o elevado nível de distress causasse aos indivíduos desempregados uma 

perceção da sua situação financeira como sendo pior do que efetivamente era. 
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No que concerne a o terceiro objetivo, a análise de associação entre os níveis de 

orientação de bem-estar eudemónicas e hedónicas com o distress, os resultados não 

apontaram para uma correlação estatisticamente significativa. 

Após revisão da literatura, não foram encontrados estudos semelhantes, em termos que 

correlação entres estas variáveis, com os quais possamos comparar resultados. 

Existe, no entanto, o estudo de (Giuntoli et al., 2021) que nos pode levar a algumas 

considerações. Neste estudo, os autores referem que as pesquisas sobre as sobre 

orientações hedônicas e eudemónicas concentraram-se principalmente nos seus efeitos 

na categoria “experiência” do bem-estar. 

Muito pouco se sabe sobre suas associações com o funcionamento. 

De entre os diversos objetivos deste estudo, aquele que é relevante para a nossa análise 

de correlação é o estudo de padrões distintos de correlações entre diferentes tipos de 

orientações para o bem-estar e o funcionamento (estratégias de coping tendênciais). 

A orientação eudemónica mostrou uma relação positiva com várias estratégias de coping 

adaptativas, enquanto o relaxamento (subdivisão de orientação hedónica neste estudo) 

foi relacionado com estratégias de coping evitativas. 

Embora os resultados da correlação entre Distress e orientações de bem-estar não tenha 

apontado para resultados estatisticamente significativos, o estudo de (Giuntoli et al., 

2021) demonstrou uma relação entre diferentes orientações de bem-estar e estratégias 

de coping que desempenham uma função considerável na regulação dos níveis de 

Distress. 
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Conclusão  

 
  
O objetivo geral desta investigação foi o de avaliar os motivos hedónicos e eudemónicos 

e o distress psicológico em adultos, em Portugal. Mais especificamente, foram 

caracterizados os indicadores de bem-estar (orientações) e distress psicológico bem 

como se procurou apurar se existiam diferenças nos tipos de motivos ou orientações do 

bem-estar e do distress psicológico, em função das variáveis: situação profissional, 

habilitações/grau de escolaridade, estatuto socioeconómico (percecionado). Por fim, 

analisámos a relação entre o tipo de motivos ou orientações do bem-estar e o distress 

psicológico. 

 

Os resultados permitiram verificar diferenças estatisticamente significativas a nível do 

distress em 3 grupos de estatutos socioeconómicos, Estudantes, Trabalhadores-

estudantes e Desempregados.  

Os elevados níveis de distress nestes grupos alertam-nos para a necessidade de 

iniciativas nas escolas que remetam para educação, suporte à saúde mental e 

psicoeducação acerca de estratégias de coping adaptativas e dos fatores protetores. O 

mesmo para indivíduos que se encontrem num estado de desemprego, subemprego e em 

transição de empregos que apresentem um risco elevado de distress e depressão. 

Foi igualmente possível verificar que, embora os resultados obtidos não sejam 

estatisticamente significativos em termos de diferenças nas pontuações de bem-estar e 

distress em relação ao grau de escolaridade, a literatura vai de encontro a estes resultados 

que nos indica que indivíduos com ensino superior são mais propensos a relatar níveis 

mais altos de bem-estar (Nikolaev, 2018),e que os motivos eudemónicos estão 

positivamente associada à realização académica e negativamente associados a estados 

emocionais negativos como o distress psicológico e a depressão. 

É importante promover as iniciativas e desenvolver estudos acerca deste tópico que 

visem a educação acerca de motivos eudemónicos nos estudantes e avaliar o seu impacto 

em termos de desempenho escolar (Kryza-Lacombe et al., 2019). 

Mais adiante, os resultados evidenciaram diferenças a nível de distress nos diferentes 

grupos socioeconómicos. A literatura orienta-nos principalmente para o facto de serem 

os escalões mais baixos a sofrer de distress e suas consequências.  
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Isto deve alertar-nos para o facto de ser precisamente este escalão que mais beneficiária 

de suporte mental, mas é também aquele que menos meios financeiros têm para o poder 

obter. 

É critico que os centros de emprego disponibilizem/desenvolvam suporte ou apoio 

mental, não só a fim de assistir no desemprego e transição de empregos, pois vimos que 

suporte era um fator protetor determinante, mas igualmente a fim de prevenir 

agravamentos, stress grave ou crónico, suicídio, depressão, adoção de estratégias de 

coping desadaptativas, como uso de drogas ou álcool, impacto familiar e social. 

Por fim na análise de uma correlação entre Bem-estar e Distress, os nossos resultados 

não indicaram valores estatisticamente significativos. A literatura, no entanto, indica-

nos correlações significativas entre Hedonia e estratégias de coping evitativas e entre 

Eudemonia e estratégias de coping adaptativas.  A adoção do tipo de estratégia de coping 

terá uma influência no aparecimento, manutenção, gestão e possível agravamento ou 

alívio de Distress. 

 

Para estudos futuros, recapitulando algumas das sugestões acima propostas, propõe-se 

a elaboração de um estudo longitudinal com os estudantes, trabalhadores-estudantes e 

desempregados avaliando o distress ao longo do tempo e o impacto que a psicoeducação 

e aprendizagem de estratégias de coping possam ter. 

Seria igualmente relevante promover estudos e iniciativas que visem a educação acerca 

de motivos eudemónicos nos estudantes e avaliar resultados em termos de desempenho 

escolar. 

Outra proposta é o desenvolvimento de um estudo com centros de emprego que 

disponibilizem/desenvolvam suporte ou apoio mental a fim de assistir no desemprego e 

transição de empregos e também a fim de prevenir agravamentos, stress grave ou 

crónico, suicídio, depressão, adoção de estratégias de coping desadaptativas, tal como 

uso de drogas ou álcool e prevenir um impacto familiar e social negativo. 

 

Acerca das limitações deste estudo, é de assinalar o número reduzido de indivíduos com 

doutoramento relativamente aos restantes graus de escolaridade o que poderá ter tido 

um impacto nos resultados obtidos. Encontra-se igualmente como limitação o facto de o 

preenchimento do protocolo ter sido em formato online, pois impossibilita a 

possibilidade de controlo do ambiente no qual este é preenchido. 
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Bem-estar, abordagem eudemônica2 e 

hedônica 

 

Os processos que impulsionam a felicidade e a satisfação com a vida têm recebido uma 

atenção considerável no campo da psicologia nas últimas quatro décadas (Reinecke, 

2016). Desde o advento da Psicologia Positiva, do qual resultou uma mudança do foco 

tradicional da psicologia clínica na patologia para uma ênfase mais forte nas experiências 

positivas e nos potenciais do indivíduo (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000), o conceito 

de bem-estar tem desempenhado um papel proeminente na pesquisa psicológica. 

 

Enquanto paradigma da Psicologia, podemos definir a Psicologia Positiva como a ciência 

da experiência subjetiva, traços individuais positivos, e instituições positivas orientadas 

para melhorar da qualidade de vida e a prevenção das patologias que surgem quando a 

vida tem falta de sentido (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Numa definição mais 

ampla, o campo da Psicologia Positiva, ao nível subjetivo, diz respeito à valorização da 

experiência subjetiva, bem-estar, contentamento e satisfação (no passado), esperança e 

otimismo (para o futuro) flow e felicidade (no presente). Ao nível individual, concerne 

os traços positivos do indivíduo, a capacidade para amor e vocação, coragem, 

competências interpessoais, sensibilidade estética, perseverança, perdão, originalidade, 

mentalidade futura, espiritualidade, grande talento e sabedoria. Ao nível do grupo, trata-

se das virtudes cívicas e das instituições que movem os indivíduos em direção a uma 

melhor cidadania: responsabilidade, nutrição, altruísmo, civilidade, moderação, 

tolerância e ética de trabalho (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 

 

O bem-estar é um conceito multidimensional que está associado aos aspetos físicos, 

psicológicos, sociais e ambientais da vida das pessoas (Kiefer, 2008), influenciando o 

funcionamento psicológico e a experiência ideal (Ryan & Deci, 2001). 

Relativamente àquilo que podemos considerar como o bem-estar e suas componentes 

iremos neste artigo orientar-nos pelo modelo explicativo de Huta.  

 

 

 

 

 
2 palavra eudemonia e eudaimonia, ou eudaimónica e eudemónica para designar a mesma coisa, tratando-

se de uma variação na tradução para português. 
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História da aparição científica dos conceitos 

 

Antes de abordar as complexidades que atualmente enfrentam os investigadores que 

estudam eudemonia e hedonia, é útil traçar brevemente as raízes desses conceitos na 

filosofia para ancorar nossa compreensão do significado de eudemonia e hedonia, para 

reconhecer o escopo dos conceitos que foram associados a esses termos, e para delinear 

algumas maneiras em que filósofos e psicólogos diferiram. 

 

Os filósofos desenvolveram múltiplas perspetivas sobre o que constitui o bem-estar e 

como qualquer elemento do funcionamento humano pode ser considerado um aspeto 

daquele. Huta e Waterman (2014, p. 1427) mencionam que foram oferecidas pelo menos 

cinco perspetivas: (a) teorias do estado subjetivo (Bentham 1781; John Stuart Mill 

1861/1979), (b) teorias da satisfação do desejo (Griffin 1986; Heathwood 2006), (c) 

teorias da satisfação com a vida (Sumner 1996; Tiberius e Hall 2010), (d) teorias da lista 

objetiva (Arneson 2007; Gert 1998) e (e) teorias do cumprimento da natureza 

(Aristóteles, século IV aC / 1985; Kraut 2007; Norton 1976). 

 

A diversidade de perspetivas dentro da filosofia tem contribuído para os desafios 

enfrentados pelo trabalho empírico sobre eudemonia e hedonia. Estes dois conceitos e 

respetivas abordagens, hedônica e eudemónica, dominam a pesquisa atual no campo do 

bem-estar (Huta & Waterman, 2014; Ryan & Deci, 2001) e o interesse pela distinção entre 

eudemonia e hedonia está a intensificar-se rapidamente.  

 

É referido em (Huta & Waterman, 2014) que os conceitos eudemónicos apareceram pela 

primeira vez em teorias globais de personalidade, incluindo as obras de Horney (1950; o 

eu real), Maslow (1968; auto-realização) e May (1969; o daimon). A primeira pesquisa 

empírica que refere abordagem hedônica e abordagem eudemónica como duas conceções 

de bem-estar surge no início da década de 90 (Waterman, 1993).  

 

O trabalho na área começa a crescer rapidamente no seguimento de um artigo de revisão 

de Ryan e Deci (2001), que dividiu a literatura teórica e de pesquisa sobre o bem-estar 

em perspectivas hedônicas e eudemónicas. Ryan et al. (2008) sintetizam a diferença 

acerca as duas abordagens: na hedónica o enfoque está no produto ou no resultado da 

felicidade, enquanto na eudemónica encontra-se no processo de viver bem, de viver uma 

vida boa (Ramos, 2016). Ambas representem esforços na filosofia ética para responder 

perguntas sobre a natureza de uma boa vida ou uma vida bem vivida. 
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Modelo explicativo de Huta 

 

Huta (2015) apresenta a visão geral dos conceitos em relação à temática do bem-estar. 

Esta é organizada naquilo que Huta descreve como “categorias” do bem-estar e 

“conteúdo” do bem-estar. De um total de 4 categorias, Huta extrai e classifica os fatores 

pertencentes aos bem-estar, e que são os seguintes: 

Orientação: representa aquilo que o indivíduo procura e porque o faz, isto inclui 

igualmente valores, prioridades, motivos, ideais e objetivos que guiam os atos do sujeito. 

Comportamentos: engloba o conjunto de comportamentos, ações, atividades em que 

a pessoa está empenhada. 

Experiência: abrange o estado momentâneo ou típico da pessoa ao nível de 

sentimentos, emoções e avaliações cognitivo-afetivos. 

Funcionamento: compreende o quão bem o indivíduo está a desempenhar na sua vida 

e o quão desenvolvida esta está a nível de habilidades, realizações/conquistas, 

funcionamento saudável de longo prazo. 

As categorias “orientação” e “comportamentos” são vistas como modos/formas de viver, 

enquanto a “experiência” e o “funcionamento” são tratadas como resultados de bem-

estar.  

Dentro de cada categoria, são estudados diferentes aspetos ou conteúdos do bem-estar. 

A maioria dos investigadores consente que este conteúdo do bem-estar se reparte dentro 

de duas grandes abordagens: hedônica e eudemónica (Ryan & Deci, 2001). Esta duas 

escolas emergem da filosofia, duas linhas distintas acerca daquilo que constitui o bem-

estar, uma vida bem vivida, e cada uma destas define um caminho distinto para a 

felicidade. 

No entanto: 

 

“There are certainly concepts other than hedonia and eudaimonia (as I define them) 

that have been associated with a good life, including relationships, engagement, 

accomplishment, harmony, physical health, and attitudes like optimism; extrinsic 

values such as material wealth, image, status, power, and popularity; and basic 

circumstances such as safety, health, freedom, and essential material resources (Delle 

Fave, Brdar, et al., 2011; Grouzet et al., 2005; Kasser & Ryan, 1993; Schwartz & Bilsky, 

1987; Seligman, 2011; Tafarodi et al., 2012). Eudaimonia and hedonia are not 

sufficient for an optimal existence, and some of the above variables are needed as well 

(including relationships, which play a major well-being; Diener & Seligman, 2002).” 

(Huta, 2014, p. 223) 
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Orientações como a categoria de definição primária 

 

O termo orientações para o bem-estar foi criado por Peterson et al. (2005) e 

posteriormente usado na revisão da literatura por Huta e Waterman (2014) para denotar 

especificamente a classe de definições que incluem valores, ideais, razões pessoais, 

motivos, prioridades e metas que definem as intenções subjacentes aos comportamentos 

(Giuntoli et al., 2020). 

 

Embora as quatro categorias de definição sejam necessárias para uma compreensão 

completa da eudemonia e da hedonia, Huta define estas duas primariamente como 

orientações por diversas razões (Huta, 2016). Podemos escolher o nosso modo de vida 

mais diretamente do que nossas experiências ou funcionamento. Os bons sentimentos 

tendem a surgir em seu próprio tempo, como subprodutos ou consequência de escolhas 

saudáveis. Altos níveis de funcionamento são igualmente um resultado, sendo 

alcançados após longos períodos de um certo modo de vida. Assim, modos de vida são 

pontos mais diretos de intervenção do que resultados de bem-estar. 

 

Huta refere igualmente ser mais justo definir a bondade em termos dos esforços das 

pessoas, ao invés de seus sucessos. Além disso, embora as orientações e os 

comportamentos possam ser escolhidos mais do que experiências e funcionamento, 

Huta considera as orientações a categoria mais fundamental. Duas pessoas podem exibir 

o mesmo comportamento superficial por razões muito diferentes, por exemplo, uma 

pessoa pode doar para instituições de caridade para melhorar sua imagem pública, 

enquanto outra pode fazer isso por empatia genuína, sendo a razão subjacente o mais 

relevante. 

 

 

Abordagem eudemónica  

 

O conceito de eudemonia recebeu seu tratamento mais notável na Ética a Nicômaco, de 

Aristóteles (século IV B.C.E./1985 as cited in Huta & Waterman, 2014). Muitas vezes foi 

traduzido da língua grega antiga como "felicidade", no entanto, recentemente "florescer" 

tornou-se uma tradução preferível.  Isso porque de acordo com a filosofia de Aristóteles 

(Keyes e Annas 2009 as cited in Maurizio Pugno, 2019), “eudemonia” refere-se a viver 

funcionando bem, e ao perceber o potencial humano, enquanto que “felicidade” significa 

um sentimento prazeroso.  
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A eudemonia conceptualiza uma boa vida como processo de desenvolvimento pessoal 

máximo, do esforço pela excelência, da virtude, de um indivíduo verdadeiro consigo 

(Huta & Waterman, 2014). Em relação à definição de conteúdo da eudemonia, esta tem 

variado amplamente, no entanto, na revisão abrangente de (Huta & Waterman, 2014) 

constatou-se que quatro conteúdos apareceram na maioria ou em todas as definições: 

 

• significado/valor/relevância para um contexto mais amplo, 

• crescimento pessoal/autorrealização/maturidade, 

• excelência/ética/qualidade, 

• autenticidade/autonomia/integração. 

 

Essas variáveis estão associadas a certas mentalidades, incluindo um equilíbrio de foco 

no eu e nos outros, um equilíbrio de foco no presente e no futuro, uma tendência a ser 

guiado por conceitos abstratos e de grande porte, e um foco no cultivo e construção 

daquilo que o indivíduo valoriza e visiona. 



   

 

71 

 

 Abordagem hedônica 

 

A perspetiva hedônica conceptualiza uma boa vida pela presença e busca de aumento de 

prazer, alegria e ausência de dor, desconforto (Huta & Waterman, 2014). Huta (2016) 

define mais precisamente a orientação hedônica como a busca de dois elementos: (1) 

prazer: emoções positivas, sensações agradáveis, e satisfação emocional/visceral e (2) 

conforto: relaxamento, facilidade e indolor.  

Uma orientação hedônica, é, portanto, a busca do que é subjetivamente agradável. Estas 

variáveis, prazer, satisfação, conforto, facilidade, estão associadas com conteúdo que 

englobam uma determinada mentalidade, foco em si próprio, foco no momento presente, 

foco em possuir e consumir o que o sujeito deseja ou precisa. 

 

A Base Biológica da Distinção Hedônico-Eudemônica  

 

Steger e Shin (2012) levaram a cabo alguns estudos sobre a possibilidade de uma base 

biológica para a distinção entre hedonia (que eles designaram por prazer) e eudemonia 

(que eles designaram por importância).  

Os autores afirmaram que os processos de prazer são baseados nos sistemas "quentes" 

do cérebro, enquanto os processos importantes são baseados nos sistemas "frios. Os 

sistemas "quentes" são estruturas subcorticais mais antigas e mais simples que os 

humanos compartilham com outros animais, projetadas para fornecer sentimentos 

subjetivos imediatos de prazer ou dor para avaliar rapidamente a segurança e o bem-

estar. Já os sistemas frios existem no córtex cerebral desenvolvido mais recentemente, 

especialmente desenvolvido em humanos, e permitem que uma pessoa se envolva em 

autorreflexão, deliberação e avaliação de coisas a partir de perspetivas abstratas, com 

base em valores e a longo prazo. 

 

Já Vittersø et al. (2005) propuseram que os processos hedónicos podem estar associados 

aos opióides endógenos no cérebro, que se encontram associados ao prazer e à regulação 

dos processos homeostáticos enquanto os processos eudemónicos podem estar 

associados ao sistema dopaminérgico, envolvidos no crescimento, interesse e procura da 

novidade. 
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Complementaridade de abordagens 

 

Dado que existem duas abordagens é natural que a questão de a partir de qual delas nos 

devemos guiar possa surgir. Nesse sentido é relevante demonstrar que a literatura 

responde a essa questão acentuando o papel complementar das duas filosofias. 

 

Primeiramente, os indivíduos que buscam hedonia e eudemonia têm graus mais elevados 

de bem-estar do que as pessoas que perseguem apenas uma ou outra (Anić & Tončić, 

2013; Huta & Ryan, 2010; Peterson et al., 2005; Huta & Waterman, 2014). Além disso, 

as pessoas que pontuam alto em resultados hedônicos e eudemónicos apresentam, 

igualmente, níveis mais elevados de saúde mental do que outros indivíduos (Keyes, 

2002).  

 

Em segundo lugar, as pessoas que buscam hedonia e eudemonia têm um bem-estar mais 

equilibrado do que as pessoas que perseguem apenas um ou outro, porque hedonia e 

eudemonia preenchem nichos de bem-estar distintos ou, dito de outro modo, porque 

existem variáveis mútuas às abordagens, mas, sobretudo, variáveis exclusivas que 

apenas a individualidade de cada abordagem pode prover. 

 

Complementaridade de variáveis 

 

De facto, é distinguido em Huta (2014) variáveis mútuas e exclusivas a cada abordagem 

naquilo que é o funcionamento e a experiência do bem-estar. 

 

Incluídas nas variáveis relativas à experiência, temos variáveis mútuas como a satisfação 

com a vida e satisfação com domínio, felicidade, vitalidade; nas variáveis da hedonia 

estão incluídas o afeto positivo, satisfação, despreocupação etc; referentes às variáveis 

da eudemonia estão a experiência de significado, elevação, sentimento de integridade, 

expressão pessoal, sentimento de realização etc. 

 

Naquilo que são as variáveis relativas ao funcionamento, aquelas que são consideradas 

mútuas a ambas as abordagens são a atitude positiva, equilíbrio, pleno funcionamento, 

estética pessoal. As variáveis exclusivas da eudemonia são o crescimento pessoal, 

conceitos associados à atualização pessoal, maturidade e sofisticação, alcance de 

competência e excelência, alcançar sentido e causa, ser autêntico e integrado, ética, 

contribuição etc. Por fim, as variáveis especificas da hedonia são o savouring and 
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playfulness, sensualidade, leveza/despreocupação, espontaneidade e viver o momento 

presente, egoísmo saudável, eficácia e homeostasia, praticabilidade.   

 

Complementaridade das funções 

 

Além da complementaridade de variáveis é considerado haver complementaridade de 

funções entre as abordagens (Huta, 2014). 

 

Abaixo citadas estão diversas funções complementares. Estas não são claramente 

delineadas, pois a hedonia inclui funções eudemónicas em algum grau e vice-versa. São 

uma simplificação geral, mas que, no entanto, nos podem ser úteis para desenvolver uma 

noção mais profunda da hedonia e eudemonia, especialmente quando postas em prática. 

 

Hedonia é acerca do sujeito desfrutar de algo no momento, já eudemonia é acerca de 

construção, criação de algo mais amplo, para o longo prazo. Hedonia é uma função de 

autonutrição e autocuidado - cuidar das próprias necessidades e desejos, normalmente 

no presente ou no futuro próximo; alcançar a liberação e paz pessoal, para reabastecer, 

curar e encontrar uma nova perspetiva; e “ingerir” nutrientes de energia e alegria. 

Eudemonia é uma função de cultivo - dar de si mesmo e investir em um aspeto mais 

amplo de si mesmo, em um projeto de longo prazo ou no ambiente à sua volta. 

 

Hedonia é a busca do que é prazeroso; eudemonia é procura daquilo que o sujeito 

considera certo (Huta, 2014). Várias distinções estão implícitas na frase anterior, 

primeiro, existe a distinção afetiva e biológica versus cognitiva, a desejabilidade das 

buscas é medida em termos de experiências mais emocionais e físicas na hedonia, mas 

em termos de valores e ideais mais abstratos na eudemonia. Podemos considerar isso 

como prazer versus valor. Existe igualmente uma distinção entre aquilo que é automático 

e algo que requer esforço. Hedonia visa atividades que sejam agradáveis para o indivíduo 

em questão. A eudemonia também é amplamente guiada por processos internos 

subjetivos e sentimentos viscerais, mas alguns objetivos eudemónicos, como o 

comportamento ético e a maturidade, são informados por conceções do que é 

universalmente de alta qualidade em todos os seres humanos. 

 

No geral, a hedonia é mais fundamental, enquanto a eudemonia é mais elevada. Não 

podemos considerar uma abordagem “melhor” que a outra, cada uma é importante a seu 

modo. A hedonia é mais fundamental no sentido de que frequentemente atende às 

necessidades e desejos imediatos e baseia-se em sistemas cerebrais mais antigos que 
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compartilhamos com outras espécies. A eudemonia é um "prazer superior" no sentido de 

que permite às pessoas desenvolverem seu potencial e exercita as capacidades cognitivas 

superiores, particularmente bem desenvolvidas em humanos, como os valores, a 

moralidade e visão. 

 

Este trabalho foca nas formas saudáveis de hedonia e eudemonia, mas deve-se notar que 

cada processo pode igualmente possuir um lado negativo (Huta, 2014). 

 

A hedonia pode ter consequências indesejáveis quando levada em excesso ou quando não 

existe um equilibro regulado por parte da eudemonia (Huta, 2015), a hedonia pode 

desenvolver-se em um vício, escapismo crônico, impulsividade destrutiva, egoísmo, 

comportamento antissocial, ganância, consumismo excessivo, etc. 

A eudemonia pode promover um estilo de vida workaholic, exaustão, autossacrifício 

excessivo, planeamento excessivo, teorização excessiva e perda de praticidade, perda de 

contato com o próprio corpo, angústia existencial paralisante e assim por diante. 

 

Relação com outras variáveis 

 

Escolaridade 

 

Em  Nikolaev (2018), procura-se responder à seguinte questão, “O ensino superior 

aumenta a felicidade hedónica e eudemónica?”. Do estudo realizado, Nikolaev destaca 3 

resultados substanciais emergentes: (1) pessoas de ensino superior têm maior 

probabilidade de relatar níveis mais elevados de bem-estar subjetivo eudemónico e 

hedónico, ou seja, veem suas vidas como mais significativas e experimentam mais 

emoções positivas e menos negativas; (2) as pessoas de ensino superior estão satisfeitas 

com a maioria dos domínios da vida (financeiro, oportunidades de emprego, vizinhança, 

comunidade local, filhos em casa), mas relatam menor satisfação com a quantidade de 

tempo livre que têm; (3) o efeito positivo do ensino superior está a crescer, mas em uma 

taxa decrescente; os ganhos no bem-estar subjetivo com a obtenção de um diploma de 

pós-graduação são muito menores) em comparação com a obtenção de um diploma 

universitário. 
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Contexto laboral 

 

Em Turban e  Yan (2016) foi explorada a relação entre hedonia e eudemonia e o trabalho, 

nomeadamente a satisfação com o trabalho e comportamentos extra função. O estudo 

teve por base estudos precedentes que demonstravam que, embora houvesse algum 

suporte para a tese do trabalhador produtivo e feliz, a maioria dos estudos baseados no 

trabalho mediu apenas a felicidade, ou o aspeto hedônico do bem-estar (Warr, 2007; 

Wright & Cropanzano, 2007). A hedonia fornece o recurso de afeto positivo, que tem uma 

influência positiva nas atitudes dos funcionários e nos comportamentos extra função 

(Fredrickson, 2001; Lyubomirsky et al., 2005). Funcionários mais felizes têm atitudes de 

trabalho mais positivas (Thoresen et al., 2003) e envolvem-se em mais comportamentos 

extra função (Carlson et al., 1988; George, 1991). Quando os indivíduos vivenciam a 

eudemonia, eles vivenciam as atividades de trabalho como proporcionando crescimento 

pessoal, tendo propósito e beneficiando a comunidade. Pessoas que acreditam que seu 

trabalho beneficia os outros exercem um esforço extra e tendem a se envolver em mais 

comportamentos que são além das suas funções (Grant, 2008). Indivíduos que 

experimentam maior eudemonia veem o trabalho como uma fonte de oportunidades de 

crescimento e desenvolvimento, como tendo um propósito e impactando a vida de outras 

pessoas. Assim, trabalhadores com níveis altos de eudemonia experimentam um 

trabalho valioso e sabem como direcionar seus esforços para atividades impactantes. 

Quando os indivíduos experimentam maior hedonia (ou seja, sentimentos mais 

positivos), eles têm mais energia e exercem mais esforço, o que os ajuda a construir 

recursos psicológicos, físicos e sociais (Fredrickson, 2001). 

 

O estudo (Turban & Yan, 2016) levou a resultados que sugerem que a perspetiva 

eudemónica de bem-estar complementa e amplia a perspetiva hedónica. 

Especificamente, a eudemonia teve efeitos mais fortes sobre os comportamentos extra 

função do que a hedonia, enquanto a hedonia teve uma relação mais forte com a 

satisfação no trabalho. Além disso, os resultados apontaram igualmente para o facto de 

a eudemonia e a hedonia possuírem um efeito sinérgico, de tal modo que a eudemonia 

teve relações mais fortes com comprometimento, intenções de rotatividade, ajuda 

interpessoal e tomada de comando quando a hedonia era maior. 
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Regulação emocional 

 

O estudo de Ortner et al, (2018) examinou se os motivos hedônicos e eudemónicos estão 

associados às estratégias que as pessoas escolhem para regular suas emoções positivas e 

negativas que, por sua vez, predizem bem-estar.  

 

Os participantes completaram medidas que avaliaram os motivos hedônicos e 

eudemónicos, e os modos de regulação (de manutenção ou aumento das emoções 

positivas e de diminuição a intensidade das emoções negativas) e bem-estar. 

 

Os motivos eudemónicos correlacionaram-se positivamente com a regulação negativa 

[regulação negativa aqui entendida como uma estratégia que visa reduzir e minimizar a 

intensidade de uma experiência emocional e enfraquecer respostas comportamentais e 

expressões faciais (Krompinger et al, 2008)] das emoções negativas, ao passo que os 

motivos hedônicos correlacionaram-se positiva, mas fracamente, com a regulação 

positiva das emoções positivas. Ambos os tipos de motivos e regulação emocional 

estavam associados ao bem-estar, mas os motivos eudemónicos e a regulação negativa 

de emoções negativas eram mais preditivos de bem-estar do que os motivos hedônicos e 

a regulação positiva das emoções positivas. Além disso, essas associações pareciam ser 

motivadas pelas escolhas das pessoas por estratégias disfuncionais, em vez de funcionais. 

 

Em suma, as descobertas sugerem que motivos hedônicos e eudemónicos podem apoiar 

caminhos diferentes para o bem-estar, com motivos eudemónicos e regulação negativa 

de emoções negativas desempenhando um papel mais forte no bem-estar. 
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Distress psicológico 

 

Utilizado como vasto indicador de saúde mental da população, o distress psicológico não 

remete necessariamente para um diagnóstico clínico, embora indique sintomas próprios 

de algumas patologias mentais (Santos et al., 2017). 

 

O conceito de stress foram evoluindo ao longo de mais de dois milénios (Santos & Castro, 

1998). A primeira definição de stress foi elaborada pelo médico Hans Selye, em 1936, que 

o definiu como uma síndroma geral de adaptação, na qual o organismo responde de 

forma semelhante a diversos estímulos, voltando posteriormente ao estado de 

homeostase. Esta síndroma é composta por três fases: fase de alarme, fase de resistência, 

fase de exaustão (Selye, 1976, as cited in Odgen, 2004). Selye (1985) foi igualmente 

pioneiro a considerar, nos seus estudos sobre stress humano, que nem todos os estados 

de stress são nocivos, existindo dois tipos de stress que diferem no seu impacto junto do 

indivíduo (Odgen, 2004). Também Muniz et al. (2007) afirmam que o stress, a despeito 

dos aspetos negativos, é em certo grau fundamental e pode ser benigno ao organismo, 

visto que proporciona melhor desempenho das funções orgânicas e psíquicas, como o 

crescimento e a criatividade. Existe deste modo uma distinção entre o termo distress que 

origina efeitos negativos, um stress desagradável, e o eustress que origina efeitos 

positivos, stress agradável (Selye, 1976, as cited in Odgen, 2004). 

 

O distress é prejudicial e nocivo, relaciona-se com a diminuição das capacidades normais 

do indivíduo, surgindo uma sensação de se estar constrito por dificuldades, aqui, o 

indivíduo não será bem-sucedido e a tensão permanece elevada durante muito tempo, 

manifestando sintomas de distress que traduzem a sua má adaptação à situação de 

exigência em que se encontra (Selye, 1985). O eustress (do grego eu, significa bom) que 

é benéfico e construtivo, associa-se a determinados níveis de stress para nos mantermos 

interessados pela vida e enfrentarmos desafios; aqui, perante uma situação que constitui 

um potencial fator de stress, o indivíduo apresentar-se-á mais confiante e terá mais 

probabilidades de resolver a situação (Selye, 1985). 

 

Muniz et al. (2007) consideram o stress como “um desgaste geral do organismo 

ocasionado por alterações psicofisiológicas diante de situações que despertam, emoções, 

tanto boas quanto más, que exijam mudanças. Essas situações constituem fontes de 

stress chamadas stressores e podem ter causas internas (geradas no próprio indivíduo, 

criadas e relacionadas ao tipo de personalidade) e externas (eventos que ocorrem na vida 

da pessoa, podendo ser agradáveis ou desagradáveis. Nesse seguimento, considera-se 
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stress negativo - i.e., distress -, quando existem implicações negativas para o bem-estar 

físico e psicológico do indivíduo, resultando na possibilidade de o sujeito iniciar 

comportamentos de risco para a saúde física e mental. 

Genericamente, o distress psicológico pode ser definido com um estado de sofrimento 

emocional, caracterizado por sintomas de depressão e ansiedade, poderá ainda ser 

associado a queixas somáticas (Drapeau et al., 2012). Santos et al. (2017) definem-no, 

ainda, como “um constructo multifatorial que se relaciona com o mau funcionamento 

psicológico e pior qualidade de vida” (p. 4). Pode ainda ser descrito como a reação de um 

indivíduo a fatores indutores de stress internos e externos, contemplando a experiência 

de um estado psicológico desagradável associado e um desgaste emocional (Ritsner et 

al., 2002). Desta experiência pode resultar um dano temporário ou permanente. 

 

Existem duas características do distress psicológico que evidenciam prevalecer: a 

diferença de género e a variação ao longo do ciclo de vida. A prevalência é maior no sexo 

feminino do que no sexo masculino na maioria dos países e tende a diminuir à medida 

que a idade avança, sobretudo depois da adolescência (Drapeau et al., 2012; Santos et 

al., 2017). Um outro estudo aponta para uma correlação forte negativa significativa entre 

vitalidade e distress psicológico (Salama-Younes et al., 2009). 
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