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Resumo 

 

O presente estudo teve como objetivo analisar as estratégias de regulação emocional 

utilizadas por estudantes do ensino superior e compreender de que forma estas se 

relacionam com o bem-estar psicológico. Participaram 393 estudantes, com idades entre os 

18 e os 53 anos (M = 22.24; DP = 5.42), provenientes de diversas instituições universitárias 

portuguesas. Os dados foram recolhidos através do Questionário de Regulação Emocional 

Comportamental (BERQ), do Questionário de Regulação Emocional Cognitiva (CERQ) e da 

Escala de Medida de Manifestação de Bem-Estar Psicológico (EMMBP). Os resultados 

revelaram que os estudantes recorrem sobretudo a estratégias adaptativas, como Abordar 

Ativamente, Procurar Distração, Reavaliação Positiva e Replaneamento, apresentando 

níveis satisfatórios de bem-estar, com destaque para Sociabilidade, Equilíbrio e 

Envolvimento Social. As estratégias adaptativas associaram-se positivamente ao bem-estar, 

enquanto Autocrítica, Ignorar e Catastrofização mostraram relações negativas. A regressão 

linear múltipla indicou que estas estratégias explicam 36,1% da variância do bem-estar 

psicológico. Verificaram-se ainda diferenças significativas em função do ciclo de estudos, 

género e área científica. Conclui-se que a regulação emocional é um fator determinante para 

o bem-estar dos estudantes, reforçando a importância de promover competências 

adaptativas que favoreçam a resiliência e o funcionamento psicológico positivo. 
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Abstract 

 

This study aimed to analyze the emotional regulation strategies used by higher education 

students and to understand how these relate to psychological well-being. The sample 

included 393 students aged between 18 and 53 years (M = 22.24; SD = 5.42) from several 

Portuguese universities. Data were collected using the Behavioral Emotion Regulation 

Questionnaire (BERQ), the Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ), and the 

Psychological Well-Being Manifestation Scale (EMMBP). Results showed that students 

mainly used adaptive strategies such as Active Coping, Distraction Seeking, Positive 

Reappraisal, and Replanning, reporting satisfactory levels of well-being, especially 

in Sociability, Balance, and Social Involvement. Adaptive strategies were positively 

associated with well-being, while Self-Blame, Ignoring, and Catastrophizing showed 

negative relationships. Multiple linear regression indicated that these strategies 

explained 36.1% of the variance in psychological well-being. Significant differences were 

also found according to study cycle, gender, and scientific area. Overall, emotional 

regulation emerged as a key factor for students’ psychological well-being, highlighting the 

importance of promoting adaptive strategies that enhance resilience, positive functioning, 

and emotional adjustment within the academic context. 
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Introdução Geral 

 

A presente dissertação, desenvolvida no âmbito da unidade curricular Dissertação 

do 2.º ciclo em Psicologia Clínica e da Saúde da Universidade da Beira Interior, insere-se 

no projeto intitulado “Saúde Mental no Ensino Superior” do Departamento de Psicologia e 

Educação, da Universidade da Beira Interior.  

Atualmente, o ensino superior em Portugal acolhe aproximadamente 430 mil 

estudantes na faixa etária dos 18 aos 25 anos, sendo este apontado como um período 

particularmente sensível para o eventual aparecimento de perturbações mentais graves 

(ACCES, 2023; OPP, 2023; Sahão & Kienen, 2021; Wright et al., 2023). A literatura tem 

vindo a demonstrar que uma proporção considerável dos problemas de saúde mental tem 

origem na adolescência, sendo que os momentos de transição e adaptação a novos contextos 

de vida tende a constituir-se como momentos de maior fragilidade, com menores níveis de 

bem-estar psicológico (Wright et al., 2023). Uma elevada percentagem de estudantes 

universitários reporta dificuldades significativas em manter o seu bem-estar (Sutama et al., 

2021).  O ingresso no Ensino Superior, com a transição do ensino secundário para o ensino 

superior, pressupõe a adaptação a novos contextos académicos e sociais, configurando 

assim uma fase de elevada exigência, frequentemente acompanhada por manifestações de 

ansiedade, stress, isolamento ou outros sintomas que podem comprometer o equilíbrio 

psicológico e académico dos estudantes (Sheldon et al., 2021; McCormick et al., 2024).  

A Psicologia Positiva tem defendido que as abordagens tradicionais centradas na 

psicopatologia sejam complementadas por uma orientação que promove e destaca o 

conceito de saúde e bem-estar (Gancedo, 2008). Esta perspetiva consiste em complexificar 

a discussão, expandindo-a para além da preocupação com os aspetos negativos da vida, e 

integrando o estudo das qualidades positivas das pessoas (Seligman & Csikszentmihalyi, 

2000). Em termos práticos, a Psicologia Positiva demonstra que as características 

psicológicas positivas, ou pontos fortes, estão correlacionadas com um melhor 

funcionamento físico, psicossocial e psicológico, além de estarem associadas a uma menor 

incidência de doenças mentais (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 

O bem-estar psicológico, entendido como um constructo multidimensional, reflete 

a capacidade de alcançar um desenvolvimento humano pleno, orientado pelo sentido de 

propósito e de crescimento pessoal (Machado & Bandeira, 2012). Níveis elevados de bem-

estar psicológico têm mostrado estar associados a benefícios no desempenho académico e à 

adoção de atitudes positivas e resilientes (Camacho et al., 2023). Assim, o estudo desta 



 2 

variável revela-se essencial para compreender os fatores que favorecem a adaptação 

saudável dos estudantes ao contexto universitário. 

Paralelamente, a regulação emocional tem assumido um papel central na 

investigação psicológica aplicada ao ensino superior. Definida como o processo de gerir a 

experiência, a intensidade e a expressão das emoções (Gross, 2007), a regulação emocional 

pode assumir formas diferentes, distinguindo-se habitualmente as estratégias cognitivas e 

as estratégias comportamentais. A literatura tem evidenciado que a utilização de estratégias 

adaptativas de regulação das emoções contribui para uma maior resiliência e redução do 

sofrimento psicológico (Berking et al., 2008; Jia-Yuan et al., 2022; Thomas & Zolkoski, 

2020). Neste sentido, a forma como os estudantes regulam as suas emoções constitui um 

fator determinante para a sua saúde mental e para o seu bem-estar global. 

Apesar da abundância de estudos centrados em sintomas patológicos, verifica-se 

uma lacuna significativa na investigação sobre processos que sustentam o bem-estar 

psicológico em contexto académico. A presente investigação procura colmatar essa lacuna 

ao analisar, de forma integrada, a relação entre as estratégias de regulação emocional, tanto 

cognitivas como comportamentais, e o bem-estar psicológico em estudantes do ensino 

superior em Portugal. Assim, pretende-se aprofundar o conhecimento científico, mas 

também fornecer evidências que possam fundamentar programas de intervenção e políticas 

de promoção da saúde mental ajustadas às necessidades desta população. 

A principal questão de investigação que orienta este estudo foi: qual é a relação entre 

as estratégias de regulação emocional, tanto cognitivas como comportamentais, e a saúde 

mental, medida através do nível de bem-estar psicológico, em estudantes do ensino superior 

em instituições educativas portuguesas? O objetivo geral consiste em explorar esta relação, 

identificando padrões e possíveis diferenças entre subgrupos da população estudantes 

universitários. 

No que diz respeito à sua apresentação, foi adotado o formato de artigo científico, 

em conformidade com as diretrizes editoriais da revista Psychologica. A estrutura inicia-se 

com uma revisão e enquadramento teórico que abordam a relevância das estratégias de 

regulação emocional no bem-estar psicológico. Posteriormente, descrevem-se a 

metodologia, o perfil dos participantes envolvidos, bem como os instrumentos utilizados e 

os procedimentos aplicados à recolha e ao tratamento dos dados. Por fim, são apresentados 

os resultados alcançados e procede-se à sua análise e discussão crítica. 
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O Impacto das Estratégias de Regulação 

Emocional no Bem-Estar Psicológico de 

Estudantes do Ensino Superior 

 
Introdução 

A saúde mental dos alunos do ensino superior representa um alicerce essencial para 

a sua trajetória académica, assim como para o seu desenvolvimento, englobando tanto a 

dimensão formativa como o crescimento pessoal. A transição do ensino secundário para o 

ensino superior e o percurso académico neste nível de formação constituem etapas 

marcadas por desafios significativos para os estudantes, sendo reconhecidos como períodos 

críticos para o eventual aparecimento de perturbações mentais graves (ACCES, 2023; Sahão 

& Kienen, 2021; Wright et al., 2023). Estas fases de transição são frequentemente 

associadas a dificuldades de adaptação e ajustamento às novas exigências e contextos, 

frequentemente acompanhadas por manifestações de ansiedade, alterações de humor, 

como a depressão, ou outros sintomas, que podem comprometer a saúde mental (ACCES, 

2023; Cunha, 2019). Estes quadros podem ser tanto pré-existentes, com a possibilidade de 

agravamento ao longo do tempo, como também podem surgir durante o percurso 

académico, originando em muitos casos, um aumento significativo das taxas de abandono 

no ensino superior (OPP, 2023; Sahão & Kienen, 2021). Assim, além de se repercutirem no 

bem-estar psicológico, podem influenciar de forma determinante o desempenho académico 

e o desenvolvimento profissional, sublinhando a necessidade de um apoio e 

acompanhamento adequados ao longo destas etapas críticas (ACCES, 2023).  

O sofrimento psicológico relatado pelos estudantes universitários parece estar 

intimamente ligado a diversas exigências e desafios típicos do processo de transição para o 

ambiente académico (Sahão & Kienen, 2021). Os fatores como o início da vida académica 

no ensino superior, a necessidade de enfrentar desafios inéditos, assumir decisões de forma 

mais autónoma e adaptar-se às exigências académicas e ao novo ambiente podem exercer 

um impacto significativo no bem-estar psicológico dos estudantes (Padovani et al., 2014; 

Sheldon et al., 2021). A transição para a vida académica revela-se, em muitos casos, uma 

experiência stressante para os jovens estudantes, com implicações diretas sobre a maneira 

como eles irão aproveitar as oportunidades oferecidas pela universidade, em relação à sua 

formação profissional e ao seu desenvolvimento psicossocial (Sahão & Kienen, 2021). A 

incapacidade de superar estas adversidades pode comprometer a saúde mental, resultando, 

consequentemente, em repercussões negativas no equilíbrio e bem-estar emocional.  
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Diversas investigações internacionais têm revelado níveis preocupantes de 

sofrimento psicológico entre estudantes do ensino superior, com uma elevada proporção a 

reportar dificuldades significativas em preservar o bem-estar e sintomas compatíveis com 

perturbações psiquiátricas (Sutama et al., 2021; Lipson et al., 2022). Em relação ao contexto 

português, os estudos recentes apontam na mesma direção, sendo que cerca de metade dos 

estudantes apresenta indicadores de sofrimento emocional e manifestando também 

sintomas de ansiedade, depressão, stress e risco de burnout (ACCES, 2023). Apesar destes 

resultados, observa-se igualmente a presença de fatores protetores, nomeadamente um 

elevado sentido de propósito, autoestima, otimismo e competência social, refletindo níveis 

satisfatórios de flourishing (ACCES, 2023). Em paralelo, a Ordem dos Psicólogos 

Portugueses tem alertado para o impacto destas vulnerabilidades na trajetória académica, 

sublinhando que uma proporção significativa dos estudantes não conclui os seus ciclos de 

estudo, o que evidencia a necessidade de uma atenção reforçada ao bem-estar e à saúde 

mental no ensino superior (OPP, 2023).Neste sentido existe uma preocupação crescente, 

evidenciando uma expressiva necessidade de apoio psicológico entre os estudantes 

universitários, uma vez que de acordo com dados da OPP (2023), 42,7% dos estudantes 

universitários já enfrentaram, em algum momento, problemas de saúde mental, com 

aproximadamente 17% a apresentar sintomas depressivos significativos, os quais podem ser 

diagnosticados como uma condição clínica. 

Nos últimos anos, o conceito de saúde mental deixou de ser entendido apenas numa 

perspetiva negativa, como a mera ausência de perturbação psicológica, para passar a ser 

concebido de forma mais ampla e integradora. Keyes (2002) propõe assim uma visão 

alternativa, ao sugerir que a saúde mental vai além da simples ausência de doença mental, 

devendo ser definida não apenas pela inexistência de doença, mas considerando também a 

presença de indicadores de bem-estar subjetivo. Esta perspetiva não se limita à constatação 

de níveis elevados de satisfação pessoal, defendendo antes que a saúde mental deve ser 

compreendida como um estado pleno, que resulta simultaneamente da ausência de 

sintomas de psicopatologia e da manifestação de sinais positivos de funcionamento 

psicológico e social.  

Bem-estar Psicológico 

O conceito de bem-estar tem vindo a assumir particular relevância em diversas 

investigações. A sua operacionalização tem sido estruturada em torno de duas dimensões 

principais: o bem-estar subjetivo (BES) e o bem-estar psicológico (BEP). O BEP entendido 

como um constructo multidimensional, pode ser definido como o grau de desenvolvimento 

pessoal e de autorrealização que o indivíduo alcança mediante a superação de desafios que 

reconhece como significativos (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995). O modelo multidimensional 
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de Carol Ryff identifica seis dimensões fundamentais que caracterizam o bem-estar 

psicológico, sendo elas a autonomia (sensação de independência e autodeterminação), a 

autoaceitação (avaliação positiva de si mesmo e do passado), o domínio do ambiente 

(capacidade de gerir eficazmente a própria vida e o mundo circundante), o crescimento 

pessoal (sensação de crescimento e desenvolvimento contínuo como pessoa), as relações 

positivas com os outros (manutenção de relações positivas com os outros) e o propósito na 

vida (crença de que a própria vida é útil e significativa) (Ryff & Keyes, 1995). Estas 

dimensões refletem o grau de satisfação e felicidade de cada indivíduo em relação a si 

mesmo, às suas condições de vida, aos seus vínculos sociais e relacionais, às suas conquistas 

pessoais do passado e às suas perspetivas para o futuro (Ryff, 1989b; Ryff & Keyes, 1995). 

De uma forma mais ampla, o conceito de bem-estar psicológico assenta numa perspetiva 

eudaimónica, a qual valoriza a autorrealização, o crescimento e o florescimento humano 

(Ryff, 1989b; Ryff & Singer, 2008). A eudaimonia pode ser sintetizada em quatro conceitos: 

autenticidade, significado, excelência e crescimento (Huta, 2018). Todos estes quatro 

elementos envolvem um esforço contínuo para realizar o que é objetivamente bom, correto 

e significativo, mesmo quando isso implica desafios significativos (Huta, 2016). Numa ótica 

científica, a investigação sobre o bem-estar psicológico destaca a importância do individuo 

atribuir significado à sua vida, de contemplar aspetos ligados à sua autorrealização e ao 

envolvimento pleno deste sujeito nas suas atividades e objetivos (Ryff, 1989). O bem-estar 

psicológico é, ainda, passível de ser observado numa perspetiva de funcionamento positivo 

a nível intraindividual e interindividual, envolvendo a relação de uma pessoa com os outros 

e as atitudes autorreferentes que esta adota (Tasneem & Panwar, 2020). Assim, surge uma 

definição mais abrangente de bem-estar psicológico decorrente de diversas correntes 

teóricas, que o conceptualizam a partir da perspetiva do desenvolvimento ao longo da vida 

adotando o conceito de mestria pessoal, bem como o contínuo processo de crescimento 

individual, sendo assim enfatizados ao longo do ciclo de vida e dos vários desafios que 

surgem em cada uma das fases (Tasneem & Panwar, 2020). Os indivíduos que apresentam 

elevados níveis de bem-estar psicológico demonstram uma maior facilidade em enfrentar e 

gerir as situações e desafios no quotidiano. Perante as adversidades, estes são capazes de 

experimentar alegria na vida, o que lhes permite cultivar relações mais saudáveis (Camacho 

et al., 2023). Este aspeto favorece a sua adaptação, tanto no ambiente de trabalho, como 

nas interações com as pessoas ao seu redor. Como resultado, a sua vida torna-se mais 

dinâmica e enriquecedora, permitindo-lhes alcançar um equilíbrio que os capacita a 

desfrutar plenamente da vida, além de contribuir positivamente para o bem-estar daqueles 

com quem convivem (Camacho et al., 2023). 
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Bem-estar psicológico em estudantes universitários 

Nos últimos anos, tem-se verificado um crescente aumento das preocupações e das 

investigações relativas ao bem-estar psicológico dos estudantes universitários (Camacho et 

al., 2023; Figueiras et al., 2021; Monteiro et al. 2012; Tasneem & Panwar, 2020; Thorley, 

2017). Os estudantes que apresentam níveis moderados a elevados de bem-estar psicológico 

evidenciam uma diminuição de sintomas de stress, ansiedade e depressão, o que por sua 

vez contribui de forma positiva para o processo de aprendizagem, tendo igualmente impacto 

positivo no desempenho académico (Camacho et al., 2023; Figueiras et al., 2021). Este 

estado reflete-se em comportamentos positivos, como o esforço para manter uma visão 

saudável de si próprios, a consciência das suas limitações e a adoção de uma atitude positiva. 

Além disso, os estudantes desenvolvem relações interpessoais de qualidade, pautadas pela 

empatia, solidariedade e apoio mútuo entre colegas. Estes revelam ainda independência, 

perseverança na concretização dos seus objetivos, resiliência face às pressões sociais e uma 

capacidade efetiva de autorregulação comportamental. Estes estudantes são também 

capazes de criar ambientes propícios ao alcance das suas metas, assumindo uma postura 

ativa na construção do seu sucesso, assumindo-se como indivíduos comprometidos com o 

seu desenvolvimento integral (Camacho et al., 2023; Velásquez et al., 2008). 

Regulação Emocional 

A capacidade de regulação emocional é outra variável essencial para o bem-estar 

psicológico (Dawel et al., 2021). O conceito de regulação emocional, introduzido nos anos 

80 do século XX através dos trabalhos de Gross (1999), traduz um conjunto de processos 

amplos e interligados através dos quais os indivíduos influenciam não só as emoções que 

experienciam, mas também o contexto em que essas emoções surgem, bem como os modos 

como as identificam, experienciam e expressam. Esta definição parece permanecer atual, 

uma vez que Gross e Thompson (2007) mantêm esta operacionalização do conceito, 

acrescentando que a regulação emocional abrange não apenas a forma como as emoções 

influenciam os pensamentos, a fisiologia e o comportamento, mas também a maneira como 

essas mesmas emoções são reguladas. Este processo envolve diferentes níveis de regulação, 

como o biológico/fisiológico, o comportamental e o cognitivo (Daros et al., 2021; Fox & 

Calkins, 2003; Gross, 1999), que surgem em resposta a mudanças significativas no estado 

emocional. Esta competência de regular a emoções pode ser intrapessoal, originando-se 

internamente no indivíduo, ou interpessoal, envolvendo interações com outros (Fox & 

Calkins, 2003; Gross, 2008; Zaki & Williams, 2013).  

Importa ainda salientar que a regulação emocional apresenta uma componente 

cognitiva e uma comportamental, que se pode traduzir no evitamento de pensamentos, 

emoções e sensações físicas indesejadas (regulação emocional cognitiva), ou evitar 
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fisicamente uma situação que provoque ansiedade (regulação emocional comportamental), 

por exemplo. Em relação à regulação emocional comportamental, Gross e Jazaieri (2014) 

indicam que cada pessoa possui a capacidade de controlar aquilo que deseja expressar ou 

suprimir, podendo ainda optar por regular as suas emoções, gerindo as situações às quais 

escolhem se expor, ou seja, através do evitamento, ou procurar determinados estímulos que 

desencadeiem as emoções que deseja vivenciar.  No que diz respeito à regulação emocional 

cognitiva, os indivíduos também têm a capacidade de modificar as suas emoções ao destacar 

diferentes elementos do que está a acontecer. Assim, estes podem atribuir explicações 

alternativas para a situação, antecipar diversas consequências, centrar-se no acesso a 

diferentes recursos, tanto internos como externos, e adotar estratégias de coping variadas 

para lidar com a situação (Greenberg, 2006). Ambos os tipos de regulação emocional 

formam um conjunto extenso de processos e estratégias que geram uma ativação emocional 

(regulação emocional fisiológica) que permite monitorizar, avaliar e modificar as 

experiências emocionais, tanto a curto prazo, como de maneira dinâmica ao longo do tempo 

(Cichetti et al., 1995; Gross & Jazaieri, 2014).  

A regulação emocional pode ter como objetivo diminuir, intensificar ou 

simplesmente manter a emoção, dependendo das intenções do indivíduo, do controlo que 

exerce sobre as emoções que experimenta, sobre o momento em que elas surgem e sobre a 

forma como são vividas e expressas (Gross et al., 2006; McRae & Gross, 2020; Rottenberg 

& Gross, 2007). No contexto de vida diária, recorremos, então, às competências de 

regulação emocional com o intuito de modificar a frequência, a intensidade e a duração das 

experiências emocionais negativas, embora esta capacidade também seja usada para 

aumentar ou manter experiências emocionais positivas, como por exemplo celebrar uma 

conquista com outras pessoas (Gross & Jazaieri, 2014).   

No que diz respeito ao estudo da regulação emocional, Gross (2015) desenvolveu o 

seu modelo de processo da RE com o propósito de explorar as diferenças individuais na 

capacidade de regular as emoções e na flexibilidade de adaptação, dando origem ao modelo 

de processo alargado da regulação emocional. Este modelo é constituído por três etapas 

principais, que representam pontos cruciais para o sucesso ou falha no processo de 

regulação emocional. 

A primeira etapa, denominada identificação, envolve o reconhecimento de que existe a 

necessidade de regular a emoção. Um elemento fundamental deste processo é a consciência 

emocional, também conhecida como consciência interoceptiva, que pode ser 

operacionalizada como a capacidade de perceber sinais corporais (Gross, 2015). Uma 

segunda etapa, a seleção, ocorre quando o indivíduo seleciona uma estratégia específica 

para lidar com a situação. Sendo que este processo pode ser realizado de maneira consciente 
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e deliberada, ou de forma inconsciente e automática. Neste estádio, o indivíduo avalia qual 

estratégia é mais adequada, levando em consideração fatores como os recursos cognitivos 

disponíveis e a intensidade da emoção em questão (Gross, 2015). Uma componente 

essencial desta etapa consiste no repertório de estratégias, ou seja, a variedade de opções 

que o indivíduo tem à disposição para utilizar em determinado momento (Gross, 2015). A 

terceira etapa a implementação, refere-se à execução da estratégia escolhida, em que o 

indivíduo coloca em prática a estratégia selecionada de forma adequada à situação 

específica (Gross, 2015), determinando posteriormente se será necessário ajustar a 

estratégia ou selecionar uma alternativa (Gross, 2015). 

Existem distintos tipos de estratégias destinadas à regulação das emoções, não 

sendo possível classificá-las de forma absoluta como positivas ou negativas. O foco central 

reside na sua adaptabilidade, ou seja, na medida em que cada estratégia se mostra funcional 

e ajustada às exigências de uma situação específica para o indivíduo (Gross & Thompson, 

2007).  

Entre as estratégias regulação emocional mais amplamente investigadas destacam-

se a reavaliação cognitiva e a supressão emocional (Gross & John, 2003; Gross et al., 2006). 

A reavaliação caracteriza-se como uma estratégia cognitiva, onde a pessoa reformula ou 

ressignifica uma situação emocionalmente carregada, com o intuito de alterar sua perceção 

e reduzir, na maioria das vezes, o impacto emocional dessa experiência (Gross & John, 

2003). Isto significa que a reavaliação cognitiva envolve a modificação do significado 

atribuído por um indivíduo a uma situação emocionalmente provocadora, o que permite 

uma mudança na resposta emocional face a tal situação (Gross & John, 2003; Gross & 

Thompson, 2007), estando associada a resultados adaptativos no que diz respeito à saúde 

mental (Aldao et al., 2010).  No que diz respeito à supressão emocional, esta enquadra-se 

como uma técnica de modulação da resposta emocional, em que existe uma alteração da 

resposta comportamental já em curso, onde o indivíduo exerce um controlo consciente para 

inibir a manifestação emocional que se está a desenrolar. Assim, o indivíduo tenta reprimir 

a expressão emocional, evitando manifestações visíveis dos seus sentimentos (Gross & 

John, 2003; Gross, 1998). O recurso a estas duas estratégias de regulação emocional é 

idiossincrático, sendo que estas variações individuais desempenham um papel significativo 

no bem-estar psicológico e nas dinâmicas das relações sociais (Gross & John, 2003; Gross 

et al., 2006). As estratégias de regulação emocional a que um individuo faz recurso ao longo 

da vida tendem a variar com o passar do tempo, estando em permanente evolução (Daros 

et al., 2021; Gross et al., 2006).  

 No que diz respeito às estratégias de regulação emocional cognitivas, estas são 

consideradas mecanismos de coping que permitem enfrentar experiências de vida adversas 
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ou situações stressantes (Garnefski et al., 2001), sendo que diversos investigadores têm 

vindo a classificá-las de acordo com um referencial associado à sua capacidade de 

adaptação. Assim, estas estratégias podem assumir-se como adaptativas ou mal adaptativas 

(Domínguez-Sánchez et al., 2011; Garnefski et al., 2001; Garnefski & Kraaij, 2007). Entre 

as estratégias consideradas adaptativas é possível destacar a aceitação, colocar em 

perspetiva, a reorientação positiva, a reorientação no planeamento e a reavaliação positiva 

(Garnefski et al., 2001; Garnefski & Kraaij, 2007, 2016). No que respeita às estratégias 

consideradas mal adaptativas podemos enumerar a ruminação, a catastrofização, a culpa 

alheia, a autoculpa, e a supressão emocional (Garnefski et al., 2001; Garnefski & Kraaij, 

2007, 2016). Apesar desta dicotomia associada estratégias cognitivas de regulação 

emocional, é imperativo esclarecer que os indivíduos tendem a utilizar uma combinação 

destas estratégias, ajustando-as de acordo com as suas preferências e as situações que 

enfrentam (Yunus & Chaudhary, 2023), contudo nenhuma estratégia é plenamente eficaz 

em todas as circunstâncias (Bonanno & Burton, 2013).  

Regulação emocional e saúde mental  

 As dificuldades na regulação emocional têm sido identificadas como uma 

característica transdiagnóstica do sofrimento psicopatológico, sendo comuns em várias 

perturbações mentais, como por exemplo a depressão e a ansiedade (Dawel et al., 2021; 

Krueger & Eaton, 2015). Atualmente existem fundamentações teóricas e empíricas que 

sugerem que as dificuldades de regulação emocional podem ser vistas não apenas como uma 

causa, mas também como um resultado do sofrimento psicológico. As estratégias de 

regulação emocional são ativadas quando há uma discrepância entre o que uma pessoa 

sente ou antecipa sentir e aquilo que deseja sentir, isto é, o estado emocional desejado 

(Gross, 2015). Os estudos que abordam a regulação emocional espontânea corroboram essa 

ideia, mostrando que os indivíduos tentam regular as suas emoções especialmente em 

contextos onde são mais propensos a vivenciar emoções angustiantes, ou quando possuem 

um historial de psicopatologia (Dawel et al., 2021). Assim, Berking et al. (2008) postula que 

a promoção de competências de regulação das emoções apresenta-se como um importante 

objetivo no tratamento e prevenção de problemas de saúde mental.  

 De acordo com a meta-análise realizada por Daros et al. (2021), as competências de 

regulação emocional podem ser estruturadas em duas categorias gerais. As estratégias de 

regulação emocional de engagement, frequentemente relacionadas com um envolvimento 

ativo com uma experiência ou estímulo emocional, sendo exemplo as estratégias como a 

aceitação, a reavaliação cognitiva, a resolução de problemas, a procura de apoio social e a 

prática da autocompaixão. Estas competências de envolvimento na regulação emocional 

apresentam uma associação negativa com os sintomas de depressão e ansiedade. Em 
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relação às estratégias de regulação de disengagement, estas estão frequentemente 

associadas ao distanciamento de uma experiência emocional, sendo expressas através de 

estratégias como o evitamento, a supressão/inibição de pensamentos, ou a contenção da 

expressão emocional e a ruminação. As estratégias de distanciamento na regulação 

emocional indicam por sua vez uma associação positiva com os sintomas de depressão e 

ansiedade (Daros et al., 2021). 

A capacidade de regular de forma eficaz as próprias emoções tem vindo a ser 

associada a múltiplos benefícios para a saúde mental e física (Yunus & Chaudhary, 2023). 

Entre estes evidencia-se a redução de sintomas psicopatológicos, uma vez que estratégias 

adaptativas, como a reavaliação cognitiva, têm demonstrado aliviar tais manifestações 

emocionais. Além disso, os indivíduos com uma boa capacidade de se regular 

emocionalmente revelam uma maior resiliência perante o stress, conseguindo atenuar os 

efeitos negativos que este pode exercer sobre o bem-estar psicológico e fisiológico (Yunus & 

Chaudhary, 2023). A regulação emocional eficaz também contribui para relações 

interpessoais mais harmoniosas, facilitando a expressão adequada das emoções e 

promovendo interações sociais satisfatórias (Yunus & Chaudhary, 2023). Por outro lado, a 

gestão adequada das emoções mostra-se benéfica para o sistema imunitário, uma vez que o 

stress prolongado e as emoções negativas tendem a comprometer a função imunológica, 

enquanto a regulação emocional reforça a capacidade defensiva do organismo (Yunus & 

Chaudhary, 2023). Estas descobertas sublinham a relevância de desenvolver e aprimorar 

competências de regulação emocional para a promoção do bem-estar físico e mental (Yunus 

& Chaudhary, 2023). 

A capacidade de regular as emoções, em estudantes do ensino superior, desempenha 

um papel crucial na gestão do sofrimento psicológico, promovendo uma adaptação mais 

eficiente e positiva aos contextos e desafios próprios da vida universitária (Mastrokoukou 

et al., 2024). Uma meta-análise, realizada por Jia-Yuan e colaboradores (2022), encontrou 

uma correlação significativa entre elevados níveis de resiliência e a utilização de estratégias 

eficazes de regulação emocional, evidenciando que estas estratégias contribuem para a 

diminuição do sofrimento psicológico e favorecem um ajustamento mais eficaz à vivência 

universitária. No mesmo sentido, um estudo recente sobre a regulação emocional em 

estudantes universitários indica que a adoção de estratégias eficazes de regulação das 

emoções, como a reavaliação cognitiva, desempenha um papel relevante na promoção da 

resiliência (Thomas & Zolkoski, 2020), ou seja, na capacidade do estudante enfrentar, 

adaptar-se e superar adversidades, desafios, mantendo ou até fortalecendo o equilíbrio 

emocional e funcional.  
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Relação entre as estratégias de regulação emocional e bem-

estar psicológico 

Vários estudos têm abordado a relação entre as estratégias de regulação emocional 

e o bem-estar, contudo a grande maioria destes centra-se na relação entre a regulação 

emocional e o bem-estar enquanto conceito mais geral (Aldao et al., 2010; Alwesmi et al., 

2024; Gross, 2007) e incidindo em populações mais gerais. A regulação emocional revela-

se um fator essencial para o bem-estar, a nível das competências sociais e da adaptação e 

ajustamento das pessoas aos diferentes domínios da sua vida (Garnefski et al., 2001).  

No domínio específico do ensino superior, a investigação sobre o impacto das 

estratégias de regulação emocional no bem-estar dos estudantes tem privilegiado a análise 

das estratégias de natureza cognitiva (Gross & John, 2003), apontando, de forma 

consistente, para associações positivas entre a utilização de estratégias de regulação e níveis 

superiores de bem-estar psicológico (Balzarotti et al., 2014). Algumas investigações 

realizadas por Verzeletti et al. (2016) e Finkelstein-Fox et al. (2017) reforçam esta ideia, 

salientando a forte associação entre regulação emocional e bem-estar, sendo que o estudo 

conduzido por Verzeletti e colaboradores foi desenvolvido numa amostra de estudantes 

universitários italianos. A escassez de estudos que examinem de forma integrada a 

influência das estratégias de regulação emocional cognitivas e comportamentais no bem-

estar psicológico dos estudantes do ensino superior, assentes nesta distinção entre estes 

dois tipos de estratégias de regulação, nomeadamente em Portugal, justifica a pertinência 

da presente investigação. 

Objetivo do presente estudo 

Tendo em conta a relevância da regulação emocional para a saúde mental, 

particularmente em estudantes do ensino superior, o presente estudo teve, assim, como 

objetivo central examinar as estratégias de regulação emocional, tanto cognitivas como 

comportamentais, utilizadas por estudantes a frequentar instituições do ensino superior 

portuguesas, procurando compreender de que forma estas se relacionam com o bem-estar 

psicológico desses estudantes. De forma mais específica, os objetivos consistiram em: (1) 

identificar quais as estratégias de regulação emocional mais frequentemente utilizadas 

pelos estudantes, tanto no plano cognitivo como no comportamental; (2) avaliar os níveis 

de bem-estar psicológico manifestados pelos participantes; (3) investigar a associação 

existente entre as estratégias de regulação emocional e as perceções de bem-estar 

psicológico; e, por último, (4) explorar eventuais diferenças associadas às características 

sociodemográficas no recurso a tais estratégias. 
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Método 
 

Participantes 

A amostra deste estudo foi constituída por 393 estudantes do Ensino Superior, cujas 

idades variaram entre os 18 e os 53 anos (M = 22.24, DP = 5.42). A maioria dos participantes 

era do género feminino (72%), solteira (90.6%), tinha nacionalidade portuguesa (87.5%). 

Quanto ao percurso académico, verificou-se que mais de metade frequentava o grau de 

licenciatura (56,7%), sendo que 57% estava inscrita em cursos pertencentes à área das 

ciências sociais e humanas. A grande maioria estudava em instituições públicas (96,2%), 

71,5% frequentavam um estabelecimento de ensino superior na região centro e encontrava-

se deslocada da sua residência familiar (72,5%). Entre os participantes, apenas uma minoria 

(15%) eram trabalhadores-estudantes. 

 

 

Tabela 1 
Caracterização Sociodemográfica dos Participantes (N = 393) 

Variáveis n (%) 

Idade, M (DP) 22.24 (5.42) 

Género  

     Feminino 283 (72) 

     Masculino 102 (26) 

     Outro 8 (2) 

Estado Civil  

     Casado/a ou em união de facto 27 (6.9) 

     Solteiro/a 356 (90.6) 

     Divorciado/a ou Separado/a 2 (0.5) 

     Outro 8 (2) 

Nacionalidade  

     Portuguesa 344 (87.5) 

     Outra 49 (12.5) 

Área científica do curso  

     Ciências da vida e da saúde 60 (15.3) 

     Ciências exatas e engenharias 64 (16.3) 

     Ciências naturais e do ambiente 3 (0.8) 

     Ciências sociais e humanas 224 (57) 

     Artes 37 (9.4) 

     Omisso 5 (1.3) 

Ciclo de estudos  

     Licenciatura 223 (56.7) 

     Mestrado 144 (36.6) 

     Doutoramento 26 (6.6) 
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Natureza da instituição  

     Pública 378 (96.2) 

     Privada 15 (3.8) 

Trabalhador-estudante  

     Sim 59 (15) 

     Não 334 (85) 

Deslocação da área de residência  

     Sim 285 (72.5) 

     Não 108 (27.5) 

Regiões do estabelecimento de ensino superior  

     Centro 281 (71.5) 

     Lisboa e Vale do Tejo 52 (13.2) 

     Norte 43 (10.9) 

     Ilhas 9 (2.3) 

     Alentejo 7 (1.8) 

     Algarve 1 (0.3) 

 

 

 

Procedimentos 

A presente investigação integra-se no âmbito do projeto científico intitulado “Saúde 

Mental no Ensino Superior”, conduzido pelo Departamento de Psicologia e Educação da 

Universidade da Beira Interior. Este estudo obteve parecer favorável da Comissão de Ética 

da instituição, com o parecer CE-UBI-Pj-2024-031. 

A recolha dos dados decorreu em formato digital, através da aplicação de um 

formulário online elaborado na plataforma Google Forms, o qual incorporava os seguintes 

instrumentos: o Questionário de Regulação Emocional Comportamental, o Questionário de 

Regulação Emocional Cognitiva e a Escala de Medida de Manifestação de Bem-estar 

Psicológico, bem como um Questionário Sociodemográfico. O acesso ao formulário foi 

facultado aos participantes por via eletrónica, nomeadamente através de correio eletrónico 

e/ou da apresentação direta em turmas de diversas instituições de ensino superior 

portuguesas, durante o ano letivo 2024-2025. 

Antes do início do preenchimento, os participantes eram devidamente informados 

quanto aos objetivos do estudo e convidados a ler e aceitar o termo de consentimento 

informado, condição indispensável para a preencher o questionário. A confidencialidade e 

o anonimato foram plenamente assegurados ao longo de todo o processo, sendo recolhidas 

apenas informações sociodemográficas estritamente necessárias à caracterização da 

amostra, sem que fosse possível qualquer identificação individual. 

Em relação à definição dos critérios de elegibilidade, estabeleceu-se como critérios 

de inclusão a idade igual ou superior a 18 anos, a frequência do ensino superior em 
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instituições portuguesas e a manifestação de consentimento para participação no estudo. 

Por outro lado, foram considerados critérios de exclusão ter menos de 18 anos de idade, 

bem como o facto de não estar a frequentar um estabelecimento de ensino superior em 

Portugal. 

 

 

Instrumentos 

Questionário Sociodemográfico 

O questionário sociodemográfico utilizado nesta investigação foi concebido com o 

propósito de recolher dados essenciais para a caracterização do perfil dos participantes. 

Para tal, foram incluídas questões de âmbito geral, como a idade, o género, o estado civil e 

a nacionalidade, bem como variáveis diretamente relacionadas com o percurso académico 

no ensino superior. Entre estas, destacam-se o curso frequentado, o ano letivo e o ciclo de 

estudos em que o participante estava inscrito, a natureza pública ou privada da instituição 

de ensino, o estatuto de trabalhador-estudante e a condição de estudante deslocado. 

Questionário de Regulação Emocional Comportamental  

O Questionário de Regulação Emocional Comportamental (BERQ) foi originalmente 

desenvolvido por Kraaij e Garnefski sob a designação de Behavioral Emotion Regulation 

Questionnaire, foi posteriormente adaptado e validado para a população portuguesa por 

Guedes e colaboradores (2022, 2024). Este questionário tem como objetivo avaliar os 

padrões de resposta comportamental que os indivíduos tendem a mobilizar perante 

acontecimentos percecionados como stressantes ou ameaçadores. Dependendo do modo 

como o enunciado é formulado, pode ser utilizado tanto para avaliar o coping situacional 

(em situações específicas), como o coping disposicional (em situações generalizadas) 

(Kraaij & Garnefski, 2018), que foi o caso neste estudo. O BERQ apresenta-se como uma 

medida de autorrelato, dirigida a indivíduos com idade igual ou superior a 12 anos, sendo 

composto por 20 itens que abordam diversas estratégias comportamentais de regulação 

emocional. As respostas são registadas numa escala likert com cinco pontos, que varia entre 

1 (“quase nunca”) e 5 (“quase sempre”), permitindo aferir a frequência com que cada 

estratégia é utilizada (Guedes et al., 2022). A estrutura do questionário organiza-se em cinco 

dimensões distintas: (1) procura de distração (e.g. “faço outras coisas para me distrair”), (2) 

afastamento (e.g. “evito outras pessoas”), (3) abordar ativamente (e.g. “tomo medidas para 

lidar com a situação” (4) procura de apoio social (e.g. “partilho os meus sentimentos com 

alguém”) e (5) ignorar o problema (e.g. “reprimo e faço de conta que nada aconteceu”) 

(Kraaij & Garnefski, 2018). A pontuação total de cada subescala varia entre 5 e 20 pontos, 
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sendo que valores mais elevados indicam uma utilização mais frequente da estratégia 

correspondente. Em termos de propriedades psicométricas, o instrumento demonstrou 

níveis robustos de consistência interna no estudo de validação para a língua portuguesa, 

com coeficientes Alpha de Cronbach variando entre .86 e .93 (Guedes, 2021). No que diz 

respeito à avaliação da consistência interna do BERQ, calculou-se o coeficiente α de 

Cronbach, com o objetivo de verificar a sua fiabilidade, sendo que se obteve um valor 

de α=.84, indicando uma boa consistência interna (DeVellis, 2012).  

Questionário de Regulação Emocional Cognitiva 

O Questionário de Regulação Emocional Cognitiva (CERQ) foi originalmente 

concebido por Garnefski, Kraaij e Spinhoven (2001) sob a designação de Cognitive Emotion 

Regulation Questionnaire, foi posteriormente adaptado e validado para a população 

portuguesa por Matos e colaboradores em 2019. Este instrumento tem como finalidade 

avaliar as estratégias cognitivas que os indivíduos tendem a mobilizar perante 

acontecimentos de natureza stressante ou potencialmente ameaçadora, permitindo assim 

uma análise sistematizada dos processos de regulação emocional de ordem cognitiva 

(Santos et al., 2021). Este questionário de autorrelato é destinado a indivíduos com 12 ou 

mais anos de idade, disponível numa versão alargada composta por 36 itens. Cada item 

refere-se a uma estratégia específica de regulação cognitiva das emoções e deve ser avaliado 

pelo participante numa escala likert com cinco pontos, variando entre 1 (“nunca”) e 5 

(“sempre”), o que permite aferir a frequência de utilização de cada estratégia (Santos et al., 

2021). A estrutura do CERQ organiza-se em nove dimensões distintas: (1) Autocrítica (e.g. 

“Sinto que sou responsável pelo que aconteceu”), (2) Ruminação (e.g. “Estou preocupado 

com o que penso e sinto sobre o que aconteceu”), (3) Catastrofização (e.g. “Não consigo 

parar de pensar em como foi terrível o que vivi”), (4) Culpar o outro (e.g. “Sinto que os 

outros são responsáveis pelo que aconteceu”), (5) Aceitação (e.g. “Penso que tenho de 

aceitar a situação”), (6) Reavaliação Positiva (e.g. “Penso em como me posso tornar uma 

pessoa mais forte em resultado do que vivi”), (7) Replaneamento (e.g. “Penso em como 

mudar a situação”), (8) Reorganização Positiva (e.g. “Penso em coisas agradáveis que não 

têm nada a ver com isto”), e (9) Colocar em Perspetiva (e.g. “Digo a mim próprio que há 

coisas piores na vida”) (Reyes-Martín et al., 2022). A pontuação obtida em cada subescala 

permite aferir a frequência com que o indivíduo recorre a cada uma das estratégias 

avaliadas, sendo que valores mais elevados indicam uma maior propensão para a utilização 

da estratégia correspondente. No que se refere às propriedades psicométricas, a versão 

original do CERQ demonstrou uma consistência interna robusta, com coeficientes Alfa de 

Cronbach oscilando entre .75 e .90, indicando uma fiabilidade adequada dos seus fatores 

(Matos et al., 2012). Em relação à avaliação da consistência interna do CERQ, calculou-se o 
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coeficiente α de Cronbach, com o objetivo de verificar a sua fiabilidade, obtendo-se um valor 

de α=.93, sendo representativo de uma excelente consistência interna (DeVellis, 2012). 

Escala de Medida de Manifestação de Bem-estar Psicológico 

A Escala de Medida de Manifestação de Bem-Estar Psicológico (EMMBP), 

originalmente concebida por Carol Ryff denominada Psychological Well-being Scale, foi 

posteriormente adaptada à realidade à população portuguesa. Importa destacar os 

contributos de Monteiro, Tavares e Pereira, que desenvolveram uma versão intermédia de 

25 itens, especificamente validada para a população universitária nacional (Monteiro et al., 

2012), sendo esta a versão a utilizada na investigação. O principal objetivo da EMMBP 

consiste na avaliação do bem-estar psicológico percebido, especialmente em contexto 

académico, através de uma medida de autorrelato. Os participantes devem posicionar-se 

relativamente a diversas afirmações que remetem para a perceção subjetiva do seu bem-

estar, utilizando uma escala likert, com cinco pontos, que varia entre 1 (“nunca”) e 5 

(“sempre”). A estrutura da escala está organizada em seis dimensões que refletem diferentes 

facetas do funcionamento psicológico positivo: (1) Autoestima (e.g. “Senti que os outros 

gostavam de mim e me apreciavam”), (2) Equilíbrio (e.g. “A minha vida foi bem equilibrada 

entre as minhas atividades familiares, pessoais e académicas”), (3) Envolvimento Social 

(e.g. “Envolvi-me em vários projetos”), (4) Sociabilidade (e.g. “Ri-me com facilidade”), (5) 

Controlo de Si e dos Acontecimentos (e.g. “Estive capaz de enfrentar situações difíceis de 

uma forma positiva”) e (6) Felicidade (e.g. “Tive a impressão de realmente gostar e viver a 

vida ao máximo”) (Monteiro et al., 2012). A avaliação quantitativa é realizada mediante a 

soma dos valores atribuídos aos itens de cada subescala, sendo que pontuações mais 

elevadas refletem níveis superiores de bem-estar psicológico percebido. No que se refere às 

propriedades psicométricas, a versão original da EMMBP demonstrou uma consistência 

interna robusta, com coeficientes Alfa de Cronbach oscilando entre .71 e .93, indicando uma 

fiabilidade adequada dos seus fatores (Monteiro et al., 2012). No que diz respeito à avaliação 

da consistência interna do EMMBP, calculou-se o coeficiente α de Cronbach, com o objetivo 

de verificar a sua fiabilidade, sendo que se obteve um valor de α=.97, evidenciando 

uma consistência interna excelente (DeVellis, 2012). 
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Análise Estatística 

Após concluído o processo de recolha dos dados, procedeu-se à sua análise 

estatística recorrendo ao software IBM SPSS Statistics, versão 29. Procedeu-se a uma 

análise de frequências com o objetivo de caracterizar as variáveis sociodemográficas dos 

participantes. Posteriormente foi efetuada uma análise descritiva dos resultados obtidos 

nos instrumentos BERQ, CERQ e EMMBP, com base na média, no desvio padrão e nos 

valores mínimos e máximos. Com o intuito de analisar as relações entre as variáveis em 

estudo, utilizou-se o coeficiente de correlação de Pearson, permitindo identificar a 

intensidade e a direção das associações observadas. Posteriormente, com o intuito de 

averiguar a existência de diferenças em função de características sociodemográficas, foram 

realizados testes t de Student para amostras independentes (tendo sido calculado 

adicionalmente o tamanho do efeito através do d de Cohen), bem como análises de variância 

unifatoriais (ANOVA). Antes da realização das regressões lineares múltiplas, foram 

verificadas as pressuposições associadas à utilização deste modelo, nomeadamente a 

linearidade das relações entre variáveis e a ausência de multicolinearidade. Para o efeito, 

analisaram-se as correlações entre as variáveis preditoras e os índices de colinearidade 

(tolerância e VIF). Embora tenha sido observada uma correlação elevada entre as 

variáveis Replaneamento e Reavaliação Positiva (r = .79), os valores de tolerância (> .20) e 

de VIF (< 5) mantiveram-se dentro dos limites considerados aceitáveis (Hair et al., 2019), 

indicando que não existem problemas de multicolinearidade que comprometam a validade 

do modelo. Assim, realizou-se uma regressão linear múltipla, de natureza exploratória, de 

forma a clarificar em que medida as estratégias de regulação emocional, tanto de carácter 

comportamental como cognitivo (BERQ e CERQ, respetivamente), contribuem para a 

explicação do nível de bem-estar psicológico dos participantes. 
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Resultados 
 

Estatísticas descritivas 

No que diz respeito aos resultados relativos às estratégias de regulação emocional 

comportamental, medidas através do questionário BERQ, observou-se que as estratégias de 

regulação emocional comportamental que apresentaram médias mais elevadas foram as 

mais adaptativas. Em particular, as estratégias "Abordar Ativamente" (M = 2.84, DP = 

0.92), "Procurar Distração" (M = 2.69, DP = 0.84) e "Procurar Apoio Social" (M = 2.56, DP 

= 1.10), destacaram-se em comparação com as estratégias menos adaptativas, como 

"Afastar-se" (M = 2.53, DP = 1.02) e "Ignorar" (M = 2.25, DP = 0.98). 

No questionário CERQ, que avalia as estratégias de regulação emocional cognitivas, 

os fatores que apresentaram as médias mais elevadas, superiores a 3, foram a "Ruminação" 

(M = 3.36, DP = 0.98), a "Aceitação" (M = 3.22, DP = 0.84), o "Replaneamento" (M = 3.11, 

DP = 0.92) e a "Reavaliação Positiva" (M = 3.07, DP = 1.02). 

Quanto ao bem-estar psicológico, avaliado pelo questionário EMMBP, todos os 

fatores registaram médias acima de 3, destacando-se, entre eles, a "Sociabilidade" (M = 

3.55, DP = 0.95), o "Equilíbrio" (M = 3.28, DP = 0.90) e o "Envolvimento Social" (M = 3.22, 

DP = 0.96) (Tabela 2). O valor mais baixo foi encontrado na dimensão Controlo de Si e dos 

Acontecimentos (M = 3.01, DP = 0.93). 

 

Tabela 2 
Estatísticas Descritivas do BERQ, CERQ e EMMBP (N = 393) 

 
Escala Fator M DP Min. - Máx 

 Procurar Distração 2.69 0.84 1 - 5 

 Afastar-se 2.53 1.02 1 - 5 

   BERQ  Abordar Ativamente 2.84 0.92 1 - 5 

      Procurar Apoio Social 2.56 1.10 1 - 5 

 Ignorar 2.25 0.98 1 - 5 

 Aceitação 3.22 0.84 1 - 5 

     Replaneamento 3.11 0.92 1 - 5 

      Colocar em Perspetiva 2.98 0.90 1 - 5 

 Reavaliação Positiva 3.07 1.02 1 - 5 

    CERQ Reorientação Positiva 2.70 0.90 1 - 5 

 Ruminação 3.36 0.98 1 - 5 

     Catastrofização 2.24 0.90 1 - 5 

 Autocrítica 2.98 0.93 1 - 5 

 Culpar os Outros 2.04 0.82 1 – 5 
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    Felicidade 3.07 0.94 1 - 5 

 Sociabilidade 3.55 0.95 1 - 5 

EMMBP Controlo de Si dos Acontecimentos 3.01 0.93 1 - 5 

 Envolvimento Social 3.22 0.96 1 - 5 

 Autoestima 3.19 0.83 1 - 5 

     Equilíbrio 3.28 0.90 1 - 5 

 

Correlações entre estratégias de regulação emocional e bem-

estar psicológico 

Com o objetivo de analisar as associações entre as estratégias de regulação 

emocional e as variáveis de bem-estar psicológico, recorreu-se ao coeficiente de correlação 

de Pearson. Na matriz de correlações entre as estratégias de regulação emocional 

comportamental (BERQ) e o bem-estar (EMMBP) (Tabela 3) observou-se que a maioria das 

correlações se revelou estatisticamente significativa. A estratégia Abordar Ativamente 

apresentou correlações positivas de intensidade moderada com a Felicidade (r = .339, p < 

.01), a Sociabilidade (r = .350, p < .01) e o Controlo de Si e dos Acontecimentos (r = .406, p 

< .01) (Marôco, 2021). Em contrapartida, a estratégia Afastar-se correlacionou-se 

negativamente com várias dimensões do EMMBP, destacando-se a associação negativa com 

a Felicidade (r = -.249, p < .01). Também a estratégia Ignorar apresentou correlações 

negativas fracas com dimensões do bem-estar, nomeadamente com a Autoestima (r = -.153, 

p < .01) e o Envolvimento Social (r = -.148, p < .01) (Marôco, 2021). 
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Tabela 3 
Matriz de Correlações de Pearson entre os Fatores do BERQ e do EMMBP 

 
Fatores 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1. Proc. Dist. -         

2. Afastar-se .119* -        

3. Abordar 

Ativam. 
.435** -.001 -       

4. Proc. Apoio 

Social 
.302** -.119* .406** -      

5.  Ignorar .351** .481** -.072 -.063 -     

6. Felicidade .248** -.249** .339** .164** -.130* -    

7. Sociabilid. .282** -.166** .350** .236** -.095 .733** -   

8. Controlo Si 

e Acontec. 
.221** -.226** .406** .087 -.122* .773** .655** -  

9. Envolvim. 

Social 
.198** -.140** .371** .142** -.148** .665** .583** .625** - 

10. Autoestima .251** -.225** .361** .188** -.153** .751** .639** .662** .614** 

11. Equilíbrio .194** -.132** .284** .135** -.135** .663** .581** .583** .524** 

 
Legenda:  

Proc. Dist. – Procurar Distração; Abordar Ativam. – Abordar Ativamente; Proc. Apoio Social – Procurar Apoio 

Social; Sociabilid. – Sociabilidade; Controlo Si e Acontec. – Controlo de Si e dos Acontecimentos; Envolvim. 

Social – Envolvimento Social. 

* p < .05; ** p < .01  

Relativamente às correlações entre as estratégias de regulação emocional cognitivas 

(CERQ) e as dimensões do bem-estar (EMMBP) (Tabela 4), verificaram-se igualmente 

várias associações significativas. No que respeita às associações com as dimensões do bem-

estar, observou-se que a Reorientação Positiva e a Reavaliação Positiva apresentaram 

correlações moderadas com a Autoestima (r = .404 e r = .410, p < .01), com a Felicidade (r 

= .392 e r = .395, p < .01, respetivamente) e com a Sociabilidade (r = .323 e r = .360, p < 

.01) (Marôco, 2021). Por sua vez, a estratégia Autocrítica correlacionou-se negativamente 

com a Felicidade (r = -.195, p < .01) e a Autoestima (r = -.235, p < .01), e a Catastrofização 

apresentou também uma correlação negativa, ainda que mais fraca, com a Autoestima (r = 

-.122, p < .05) (Marôco, 2021). 
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Tabela 4 
Matriz de Correlações de Pearson entre os Fatores do CERQ e do EMMBP 

Variáveis 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

1. Aceitação -              

2. Replaneam. .495** -             

3.  Colocar 
Perspetiva 

.508** .595** -            

4. Reavaliaç. 
Positiva 

.451** .782** .685** -           

5.  Reorient. 
Positiva 

.367** .679** .616** .676** -          

6. Ruminaç. .608** .392** .348** .303** .210** -         

7. Catastrof. .328** .088 .113* .006 .061 .459** -        

8. Autocrítica .541** .210** .267** .159** .120** .582** .429** -       

9. Culpar Outros .291** .188** .251** .131** .186** .326** .480** .265** -      

10. Felicidade   .063 .380** .231** .395** .392** -.103* -.140** -.195** .026 -     

11. Sociabilidade .201** .386** .252** .360** .323** .118* -.092 -.017 .026 .733** -    

12. Controlo Si e 
Acontec. 

.106* .444** .288** .477** .379** -.098 -.133** -.161** .022 .773** .655** -   

13. Envolvim. 
Social 

.100* .373** .183** .379** .318** .033 -.083 -.092 .001 .665** .583** .625** -  

14. Autoestima .087 .466** .275** .410** .404** -.012 -.122* -.235** .018 .751** .639** .662** .614** - 

15. Equilíbrio .122* .335** .215** .302** .292** -.008 -.111* -.123* .030 .663** .581** .583** .524** .583** 

Legenda: 

Replaneam. – Replaneamento; Colocar Perspetiva – Colocar em Perspetiva; Reavaliaç. Positiva – Reavaliação Positiva; Reorient. Positiva – Reorientação Positiva; Ruminaç. – 
Ruminação; Catastrof. – Catastrofização; Culpar Outros – Culpar os Outros; Controlo Si e Acontec. – Controlo de Si e dos Acontecimentos; Envolvim. Social – Envolvimento 
Social. 
* p < .05; ** p < .01 
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Diferenças em função do ciclo de estudos 

No que se refere às diferenças entre os ciclos de estudo decidiu-se não incluir os 

estudantes de 3º ciclo devido ao número reduzido de participantes deste nível de ensino.  A 

análise das diferenças entre os estudantes de 1º e de 2º ciclo revelou diferenças 

estatisticamente significativas entre estudantes de licenciatura e de mestrado em várias 

estratégias de regulação emocional (Tabela 5). Os resultados indicam que os estudantes de 

mestrado recorrem mais a estratégias ativas, apresentando médias mais elevadas na 

dimensão Abordar Ativamente (t(365) = -2.75, p < .01) e no Replaneamento (t(365) = -1.98, 

p < .05). Por outro lado, os estudantes de licenciatura revelaram níveis superiores de 

Catastrofização (t(335) = 2.00, p < .05). Embora as diferenças observadas sejam 

estatisticamente significativas, os valores de Cohen’s d indicam que a magnitude dos efeitos 

é pequena em todas as dimensões analisadas (Abordar Ativamente: d = -.29; 

Replaneamento: d = -.21; Catastrofização: d = .21). Estes resultados sugerem que, apesar de 

existirem diferenças reais entre ciclos de estudo, a discrepância entre estudantes de 

licenciatura e de mestrado é reduzida em termos práticos. Assim, parece que os estudantes 

de mestrado tendem a recorrer ligeiramente mais a estratégias adaptativas de regulação 

emocional, enquanto os estudantes de licenciatura apresentam níveis ligeiramente 

superiores de Catastrofização, embora estas diferenças sejam de baixa magnitude. 

Tabela 5 
Comparação das Médias nas Dimensões do BERQ e do CERQ em Função da Variável Ciclo de Estudo (teste t 

para Amostras Independentes) 

Variável Licenciatura  Mestrado  t p Cohen’s 

d M DP M DP 

Procurar Distração 2.62 0.82 2.76 0.84 -1.60 .111 -.17 

Afastar 2.58 1.05 2.65 0.98 -0.62 .537 -.07 

Abordar Ativamente 2.72 0.93 2.99 0.89 -2.75 .006 -.29 

Procurar Apoio Social 2.49 1.11 2.70 1.09 -1.78 .076 -.19 

Ignorar 2.32 1.01 2.16 0.93 1.48 .139 .16 

Aceitação 3.16 0.93 3.32 0.72 -1.77 .077 -.19 

Replaneamento 3.01 0.96 3.21 0.84 -1.98 .048 -.21 

Colocar em Perspetiva 2.97 0.93 3.04 0.88 -0.70 .482 -.08 

Reavaliação Positiva 3.00 1.05 3.16 0.98 -1.42 .155 -.15 

Reorientação Positiva 2.67 0.91 2.72 0.86 -0.57 .567 -.06 

Ruminação 3.31 1.07 3.49 0.84 -1.70 .090 -.18 

Catastrofização 2.33 0.94 2.14 0.82 2.0 .046 .21 

Autocrítica 2.99 1.00 3.01 0.83 -0.19 .846 -.02 

Culpar os Outros 2.08 0.86 1.99 0.76 1.04 .301 .11 
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Diferenças em função do género 

Relativamente às diferenças entre géneros, os resultados revelaram diferenças 

estatisticamente significativas em várias estratégias de regulação emocional (Tabela 6). As 

mulheres apresentaram médias mais elevadas na estratégia Procurar Apoio Social (t(383) 

= -3.37, p < .001) e na Ruminação (t(383) = -3.17, p < .01), indicando uma maior tendência 

para recorrer ao suporte interpessoal e para ruminar em situações emocionalmente 

exigentes. Por outro lado, as mulheres revelaram valores significativamente superiores na 

estratégia Afastar-se (t(383) = -2.25, p < .05), sugerindo uma maior propensão para 

evitamento ou distanciamento face a eventos stressantes. Apesar de estatisticamente 

significativas, as magnitudes dos efeitos foram pequenas a moderadas (Procurar Apoio 

Social: d = -.39; Ruminação: d = -.37; Afastar: d = -.26), o que indica que, embora existam 

diferenças reais entre géneros, estas são de baixa expressão prática. Em termos gerais, as 

mulheres tendem a recorrer ligeiramente mais a estratégias emocionais de cariz 

interpessoal (e.g., Procurar Apoio Social) e reflexivo (e.g., Ruminação) e apresentaram 

também valores superiores em Afastar (evitamento). 

 

Tabela 6 
Comparação das Médias nas Dimensões do BERQ e do CERQ em Função da Variável Género (teste t para 

Amostras Independentes) 

Variável Masculino  Feminino  t p Cohen’s 

d M DP M DP 

Procurar Distração 2.68 0.90 2.68 0.81 0.00 .997 .00 

Afastar 2.38 0.99 2.65 1.02 -2.25 .024 -.26 

Abordar Ativamente 2.92 0.98 2.82 0.90 0.97 .335 .11 

Procurar Apoio Social 2.25 0.92 2.67 1.12 -3.37 <.001 -.39 

Ignorar 2.24 0.91 2.26 0.99 -0.16 .876 -.02 

Aceitação 3.09 0.97 3.27 0.79 -1.86 .064 -.21 

Replaneamento 3.25 1.02 3.06 0.88 1.84 .066 .21 

Colocar em Perspetiva 2.88 0.88 3.03 0.90 -1.47 .144 -.17 

Reavaliação Positiva 3.22 1.05 3.02 1.00 1.71 .088 .20 

Reorientação Positiva 2.72 0.93 2.69 0.89 0.27 .788 .03 

Ruminação 3.10 1.09 3.45 0.93 -3.17 .002 -.37 

Catastrofização 2.22 0.94 2.24 0.88 -0.19 .848 -.02 

Autocrítica 2.92 1.00 3.00 0.89 -0.78 .435 -.09 

Culpar os Outros 2.03 0.74 2.03 0.85 0.00 .999 .00 
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Diferenças em função da área de estudo 

No que concerne às diferenças em função da área de estudo, a análise de variância 

(ANOVA) revelou diferenças estatisticamente significativas apenas na 

dimensão Ruminação (F(2, 390) = 4.00, p = .001, η² = .05) (Tabela 7). De forma mais 

específica, observou-se que os estudantes das áreas das Ciências da Vida e da Saúde e 

das Ciências Sociais e Humanas apresentaram valores médios mais elevados de 

Ruminação quando comparados com os estudantes das Ciências Exatas e Engenharias. Este 

resultado sugere que os alunos das áreas mais ligadas ao contacto humano e às relações 

interpessoais tendem a apresentar uma maior tendência para a reflexão persistente sobre 

experiências negativas, o que poderá estar associado à natureza emocional e relacional das 

suas formações académicas. Apesar da significância estatística, o valor de η² indica 

um efeito pequeno a moderado, sugerindo que a área de estudo explica apenas uma parte 

limitada da variação nos níveis de Ruminação. 

 
Tabela 7 
Comparação das Médias das Dimensões do BERQ e CERQ em Função da Área de Estudo (ANOVA) 

 
Medida Ciências Exatas / 

Engenharias 

Ciências Sociais e 

Humanas 

Ciências da Vida e 

Saúde  
F(2, 390) η² 

M DP M DP M DP   

Procurar Distração 2.65 0.80 2.61 0.85 2.73 0.83 1.25 .01 

Afastar 2.59 1.01 2.63 1.02 2.58 0.98 0.92 .00 

Abordar Ativamente 2.90 0.92 2.85 0.90 3.00 0.88 0.84 .00 

Procurar Apoio Social 2.40 1.09 2.67 1.12 2.74 1.10 1.88 .02 

Ignorar 2.28 0.98 2.23 0.99 2.21 0.93 0.67 .00 

Aceitação 3.05 0.89 3.32 0.77 3.26 0.72 2.12 .03 

Replaneamento 3.06 0.94 3.15 0.88 3.20 0.83 1.46 .01 

Colocar em Perspetiva 2.94 0.90 3.06 0.91 3.02 0.87 0.78 .00 

Reavaliação Positiva 3.01 1.04 3.14 0.99 3.16 0.98 1.94 .02 

Reorientação Positiva 2.70 0.90 2.71 0.89 2.67 0.87 0.54 .00 

Ruminação 3.14 0.96 3.54 0.91 3.52 0.86 4.00* .05 

Catastrofização 2.20 0.89 2.25 0.88 2.17 0.83 0.73 .00 

Autocrítica 2.97 0.91 3.05 0.88 3.00 0.84 1.37 .01 

Culpar os Outros 2.04 0.83 2.02 0.85 2.00 0.76 0.95 .00 

* p < .05; 
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Efeito das estratégias de regulação emocional no nível de 

bem-estar 

Para compreender de que forma as estratégias de regulação emocional cognitiva e 

comportamental predizem o nível bem-estar psicológico dos estudantes, realizou-se uma 

regressão linear múltipla (Tabela 8). 

Tabela 8 
Coeficientes e Estatísticas do Modelo de Regressão Linear Múltipla com os Fatores do BERQ e do CERQ 

como Preditores do Bem-estar Psicológico Total 

Variável B SE 95% CI β t p 

  LL UL    

(Constante) 2.361 0.178 2.010 2.712 - 13.235 <.001 

Procurar Distração 0.124 0.050 0.026  0.223 0.132 2.477 .014 

Afastar -0.035 0.044 -0.121  0.050 -0.046 -0.811 .418 

Abordar Ativamente 0.118 0.053 0.014  0.223 0.138 2.225 .027 

Procurar Apoio Social 0.003 0.036 -0.069 0.074 0.004 0.077 .939 

Ignorar -0.087 0.044 -0.173  -0.001 -0.108 -1.988 .048 

Aceitação 0.050 0.058 -0.065  0.164 0.053 0.856 .392 

Replaneamento 0.112 0.074 -0.033  0.258 0.131 1.520 .129 

Colocar em Perspetiva -0.036 0.055 -0.145  0.072 -0.042 -0.662 .508 

Reavaliação Positiva 0.151 0.060 0.032  0.269 0.194 2.507 .013 

Reorientação Positiva 0.116 0.058 0.002  0.230 0.132 1.995 .047 

Ruminação -0.077 0.052 -0.179  0.025 -0.096 -1.487 .138 

Catastrofização -0.030 0.047 -0.122  0.063 -0.034 -0.627 .531 

Autocrítica -0.171 0.047 -0.264  -0.078 -0.200 -3.610 <.001 

Culpar os Outros 0.052 0.047 -0.040  0.145 0.055 1.113 .267 

  = .361 

 ajustado = .337 

F(14, 374) = 15.088, p < .001 

 
 

A análise de regressão linear múltipla revelou que o modelo global apresentou um 

ajustamento significativo, explicando 36,1% da variância do bem-estar psicológico (F(14, 

374) = 15.09, p < .001). Conforme se observa na Tabela 8, as estratégias comportamentais 

Procurar Distração (β = .132, p = .014), Abordar Ativamente (β = .138, p = .027), e Ignorar 

(β = -0.108, p = .048), assim como as estratégias cognitivas da Reavaliação Positiva (β= 

.194, p = .013), Reorientação Positiva (β = .132, p = .047) e Autocrítica (β = -.200, p < .001) 

surgiram como preditores significativos do bem-estar psicológico. As estratégias Procurar 

Distração, Abordar Ativamente, Reavaliação Positiva e Reorientação Positiva 

apresentaram relações positivas, indicando que o recurso a estratégias cognitivas e 
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comportamentais de carácter mais adaptativo se associa a níveis mais elevados de bem-

estar. Por outro lado, a Autocrítica apresentou uma relação negativa e a estratégia 

Ignorar revelou um efeito negativo significativo (p = .048), com uma associação negativa. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 27 

Discussão 
 

Esta investigação pretendeu contribuir para o conhecimento sobre a relação entre 

estratégias de regulação emocional, cognitivas e comportamentais, e a saúde mental em 

estudantes do ensino superior em Portugal. Assim, a presente investigação teve como 

objetivos centrais: (1) identificar as estratégias de regulação emocional mais utilizadas por 

estudantes do ensino superior (comportamentais e cognitivas), (2) avaliar os seus níveis de 

bem-estar psicológico, (3) analisar as associações entre regulação emocional e bem-estar, e 

(4) explorar diferenças em função de características sociodemográficas/ académicas (ciclo 

de estudos, género e área científica). Adicionalmente, pretendeu-se compreender em que 

medida as estratégias de regulação emocional predizem o bem-estar psicológico global dos 

estudantes.  

Em relação ao primeiro objetivo, verificou-se que os estudantes recorrem sobretudo 

às estratégias de regulação emocional comportamental Abordar Ativamente, Procurar 

Distração e Procurar Apoio Social, em comparação com dimensões como Afastar-

se e Ignorar. Considerando o referencial apresentado por diversos autores como 

Domínguez-Sánchez et al. (2011), Garnefski et al. (2001) e Garnefski e Kraaij (2007), que 

diferenciam as estratégias de regulação emocional de acordo contribuição para a capacidade 

de adaptação do indivíduo, podemos verificar que os estudantes recorrem com maior 

frequência a estratégias consideradas adaptativas, como Abordar Ativamente a situação 

desafiante, procurar uma distração ou procurar o apoio de alguém, em comparação com 

estratégias desadaptativas, como Afastar-se e Ignorar a situação.  

Relativamente às estratégias de regulação emocional cognitivas (avaliadas pelo 

CERQ), observaram-se valores mais elevados nas estratégias Ruminação, Aceitação, 

Replaneamento e Reavaliação Positiva. Este padrão sugere que os estudantes mobilizam 

um conjunto diversificado de estratégias de regulação emocional, combinando diferentes 

formas de lidar com as exigências próprias do contexto académico. Destaca-se o uso da 

Ruminação como a estratégia mais utilizada, caracterizada por pensamentos repetitivo e 

persistente, geralmente de natureza negativa, sobre problemas ou preocupações. Esta 

tendência para uma focalização repetitiva nos pensamentos negativos associados a 

acontecimentos adversos é considerada uma estratégia desadaptativa, estando associada a 

níveis mais baixos de bem-estar (Garnefski et al., 2001). Este resultado é consistente com a 

literatura que tem sublinhado que a vida universitária se caracteriza por múltiplas 

exigências que podem constituir fontes significativas de stress para os estudantes (Misra et 

al., 2000).  
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A Aceitação, por sua vez, corresponde à capacidade de reconhecer e aceitar as 

emoções ou situações vividas, podendo assumir um papel adaptativo, especialmente 

quando acompanhada de outras estratégias mais construtivas. O Replaneamento e 

a Reavaliação Positiva refletem um esforço cognitivo de reformulação da situação, 

procurando extrair aprendizagens ou reenquadrar os acontecimentos de forma positiva, 

sendo estratégias claramente adaptativas, frequentemente associadas a melhor 

ajustamento psicológico e maior bem-estar (Garnefski & Kraaij, 2007; Matos et al., 2019). 

Estes resultados sugerem que, embora os estudantes revelem alguma tendência para a 

Ruminação, também recorrem amplamente a estratégias cognitivas adaptativas, o que 

poderá explicar os níveis globalmente satisfatórios de bem-estar observados nesta amostra.  

Este padrão vai ao encontro da literatura que evidencia o efeito protetor das 

estratégias cognitivas de reenquadramento, como a Reavaliação Positiva e o 

Replaneamento, e das estratégias comportamentais ativas, como o Abordar Ativamente os 

problemas, na promoção do bem-estar psicológico. Estas estratégias permitem 

reinterpretar as situações adversas de forma construtiva e adotar respostas orientadas para 

a resolução, favorecendo uma maior adaptação emocional e funcionamento psicológico 

equilibrado (Brewer et al., 2016; Esmaeilinasab et al., 2016; Gross, 2014). A Ruminação, tal 

como já descrito anteriormente, surgiu nesta amostra como estratégia frequente já que a 

sua elevada utilização é consistente com as exigências cognitivas e emocionais do contexto 

académico e com a sua associação a níveis mais baixos de bem-estar (Garnefski et al., 2001). 

Estes fatores podem favorecer a preocupação e a autoanálise excessiva, conduzindo ao uso 

mais recorrente de processos ruminativos como tentativa de controlo emocional. No 

entanto, apesar de poder surgir como uma forma de compreender e dar sentido às 

dificuldades, tal como referido anteriormente, a Ruminação está associada a piores 

indicadores de bem-estar, refletindo o impacto emocional negativo que este tipo de 

focalização repetitiva pode gerar e uma maior vulnerabilidade psicológica (Garnefski & 

Kraaij, 2007). Assim, a sua elevada utilização nesta amostra poderá traduzir um esforço 

cognitivo de adaptação ainda pouco funcional, particularmente em fases académicas mais 

exigentes ou emocionalmente desafiantes. 

A capacidade de autorregulação emocional é entendida como um processo dinâmico 

que envolve componentes metacognitivos, motivacionais, afetivos e comportamentais, 

orientados para enfrentar de modo flexível as exigências situacionais e alcançar objetivos 

pessoais e académicos (Pellisson & Boruchovitch, 2022; Westphal et al., 2010). Os 

resultados obtidos nesta investigação ilustram esta dinâmica, ao mostrarem que os 

estudantes recorrem a um repertório diversificado de estratégias cognitivas e 

comportamentais para gerir as suas emoções no contexto académico. Estes reforçam a 

evidência anteriormente descrita, indicando que o uso consistente de estratégias 



 29 

adaptativas, como a Reavaliação Positiva, o Replaneamento e o Abordar tivamente, se 

associa a um melhor ajustamento emocional e psicológico dos estudantes, traduzindo uma 

capacidade mais eficaz de lidar com as exigências emocionais e comportamentais do ensino 

superior. Assim, estar bem regulado emocionalmente não significa apenas conter ou 

modificar emoções, mas sobretudo ajustá-las de forma funcional ao contexto, promovendo 

um equilíbrio entre o bem-estar psicológico e a adaptação académica. 

Adicionalmente, evidências recentes reforçam que a regulação emocional se 

encontra intimamente associada ao desenvolvimento da competência socioemocional, 

sendo que estudantes com maior capacidade regulatória a nível emocional tendem a 

estabelecer relações interpessoais mais positivas, gerir conflitos de forma construtiva e 

usufruir de redes de apoio mais sólidas (Fang et al., 2025). Tal competência, ao mesmo 

tempo, potencia aprendizagens autorreguladas mais eficazes, com repercussões não apenas 

no sucesso académico, mas também em dimensões profissionais e relacionais ao longo da 

vida (Stiller, 2020)  

Quanto ao segundo objetivo, todas as dimensões do bem-estar psicológico, avaliado 

pela EMMBP, apresentaram níveis acima do ponto médio da escala, indicando 

uma perceção globalmente positiva do bem-estar psicológico entre os estudantes. 

Destacaram-se as dimensões Sociabilidade, Equilíbrio e Envolvimento Social. 

A Sociabilidade reflete a capacidade de estabelecer e manter relações interpessoais positivas 

e significativas, traduzindo o sentimento de pertença e integração social. 

O Equilíbrio representa a capacidade de gerir de forma harmoniosa as diferentes esferas da 

vida pessoal, académica e social, assegurando estabilidade emocional face às exigências 

quotidianas. Já o Envolvimento Social diz respeito à participação ativa em atividades e 

contextos coletivos, associando-se a sentimentos de utilidade, apoio mútuo e realização 

pessoal (Monteiro et al., 2012). O predomínio destas dimensões sugere que os estudantes 

valorizam fortemente o apoio interpessoal, a integração social e a estabilidade emocional, 

fatores que, em conjunto, contribuem para a manutenção de um funcionamento psicológico 

positivo durante o percurso académico. A dimensão com o valor mais baixo foi o Controlo 

de Si e dos Acontecimentos, o que poderá traduzir alguma dificuldade em enfrentar as 

situações desafiantes colocadas pela vida académica. 

Relativamente ao terceiro objetivo, através da análise das correlações entre as 

estratégias de regulação emocional e as dimensões do bem-estar psicológico emergiu um 

padrão consistente: as estratégias mais adaptativas (Abordar Ativamente, Procurar 

Distração, Replaneamento e Reavaliação Positiva) apresentaram associações positivas com 

diferentes indicadores de bem-estar, enquanto as estratégias desadaptativas (Autocrítica, 

Catastrofização, Ignorar e em menor grau a Ruminação) se relacionaram negativamente. 
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No domínio comportamental, Abordar Ativamente mostrou-se associado (moderadamente 

correlacionado) a níveis mais elevados de Felicidade, Sociabilidade e Controlo de Si e dos 

Acontecimentos, ao passo que Afastar-se e Ignorar se relacionaram com níveis mais baixos 

de Autoestima e Envolvimento Social, sendo que, no caso de Afastar-se, a associação 

negativa mais elevada ocorreu com a Felicidade. Em termos de adaptação verificou-se que 

as estratégias consideradas adaptativas se correlacionam de forma positiva com indicadores 

de bem-estar, como Felicidade, Sociabilidade e Autoestima, enquanto as estratégias 

desadaptativas, como a Autocrítica e a Catastrofização, apresentaram associações negativas 

(sobretudo com a Felicidade e a Autoestima). A Ruminação evidenciou um padrão misto, 

com associação negativa (fraca) à Felicidade e associações não significativas ou fracas com 

as restantes dimensões. No plano cognitivo, a Reavaliação Positiva e a Reorientação 

Positiva mostraram associações positivas com a Autoestima, a Felicidade e a Sociabilidade. 

Em sentido oposto, a Autocrítica correlacionou-se negativamente com a Felicidade e a 

Autoestima, sendo que a Catastrofização apresentou uma associação negativa (ainda que 

mais fraca) com a Autoestima. Em conjunto, estes resultados demonstram que diferentes 

formas de regulação emocional exercem impactos distintos no bem-estar dos estudantes e 

que estratégias cognitivas de ressignificação (e.g., Reavaliação Positiva) se ligam a perfis de 

maior bem-estar, enquanto a Autocrítica e Catastrofização se associam a um pior 

ajustamento. Assim, estes resultados vão ao encontro da evidência empírica que aponta 

para o facto de estudantes com maiores dificuldades em orientar o seu comportamento para 

o alcance de metas, bem como em reconhecer, diferenciar e aceitar as suas emoções 

negativas, tenderem a apresentar níveis mais baixos de bem-estar psicológico (Bermúdez et 

al., 2003). Em contrapartida, os indivíduos que demonstram maior facilidade ou 

flexibilidade no uso de estratégias de regulação emocional, parecem revelar uma alargada 

capacidade para compreender e aceitar as suas experiências internas, sendo também 

aqueles que reportam níveis mais elevados de bem-estar. Tal como sugerem outros autores, 

quando confrontados com emoções negativas, os estudantes que não recorrem à inibição ou 

ao evitamento, mas procuram ativamente soluções para os seus problemas, desenvolvem 

maior autonomia e perceção de controlo sobre o ambiente, fatores que se associam 

positivamente ao seu bem-estar global (Santana & Gondim, 2016). 

No quarto objetivo, observaram-se diferenças entre grupos em função de variáveis 

sociodemográficas e académicas. Relativamente às diferenças entre os estudantes do 1º e 

do 2º ciclo de estudo, verificou-se que os estudantes de mestrado recorreram mais a 

estratégias como o Replaneamento e o Abordar Ativamente, enquanto os estudantes de 

licenciatura reportaram níveis mais elevados de Catastrofização. A intensidade dessas 

dificuldades emocionais tende a aumentar à medida que os estudantes avançam nos seus 

estudos, afetando de forma significativa o seu desempenho e sucesso académico em 
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múltiplos níveis (Cunha, 2019). Estes resultados relativos aos estudantes do 1º ciclo 

encontram respaldo em investigações que sugerem que, sobretudo nos primeiros anos do 

ensino superior, os estudantes tendem a recorrer com maior frequência a estratégias 

desadaptativas de regulação emocional, ou mesmo o recurso a substâncias, em detrimento 

de estratégias mais funcionais, como a reavaliação cognitiva (Conley et al., 2020). Embora 

tais estratégias de evitamento possam proporcionar algum alívio momentâneo, revelam-se 

pouco eficazes a médio e longo prazo. Esta tendência tem sido relacionada com os processos 

de maturação cerebral característicos do início da idade adulta, em particular com o 

desenvolvimento do córtex pré-frontal, responsável por um maior controlo regulatório, pela 

orientação para o futuro e por uma melhor gestão de incentivos e recompensas (Laure et al., 

2024). Esta evolução neurobiológica está associada a uma alteração progressiva na forma 

como os jovens respondem ao feedback, deslocando-se da valorização do feedback positivo 

para uma maior sensibilidade ao feedback negativo, o que, paradoxalmente, pode contribuir 

para o aumento de comportamentos evitativos (Laure et al., 2024). De modo geral, estes 

resultados poderão ser explicados pela maior maturidade pessoal e académica dos 

estudantes de mestrado, que tende a traduzir-se em maior experiência na gestão de 

exigências académicas, maior consciência emocional e maior capacidade de autorregulação, 

conduzindo, consequentemente, a um uso mais frequente de estratégias adaptativas de 

regulação emocional, como o Replaneamento e o Abordar Ativamente (Conley et al., 2020; 

Laure et al., 2024). 

No que respeita ao género, no presente estudo as estudantes indicaram recorrer 

mais a estratégias como o Procurar Apoio Social, à Ruminação, bem como à estratégia 

Afastar-se (evitamento), ao passo que não se observaram diferenças significativas por 

género em Abordar Ativamente e Reavaliação Positiva. Estas descobertas são consistentes 

com a literatura que atribui às mulheres maior expressividade emocional e dependência do 

suporte social, mas também maior tendência para perseveração cognitiva, ao passo que os 

homens revelam maior autocontrolo e supressão emocional (Flynn et al., 2010; Shi, 2024; 

Vitorino, 2018). Estudos anteriores apontam que as mulheres recorrem mais 

frequentemente a estratégias como a Ruminação e o Procurar Apoio Social, mas também 

apresentam maior utilização de estratégias adaptativas, como a reavaliação cognitiva e o 

confronto ativo (Shi, 2024). Esta tendência ajuda a compreender a maior vulnerabilidade 

feminina a perturbações do humor, dado o peso que estratégias menos funcionais, como a 

Ruminação e a inibição, podem assumir (Shi, 2024). Ainda relativamente à reavaliação 

cognitiva, não se têm encontrado diferenças de género suficientemente significativas, 

sugerindo que ambos os sexos recorrem de forma semelhante a esta estratégia considerada 

protetora e promotora de bem-estar psicológico (Vitorino, 2018). 
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Embora a presente investigação não tenha analisado diferenças de género no bem-

estar, investigações anteriores têm demonstrado padrões distintos entre homens e 

mulheres, com as mulheres a revelarem níveis mais elevados de crescimento pessoal e 

autoaceitação, e os homens maior autonomia e sentido de vida (Rosa-Rodríguez et al., 2015; 

Shi, 2024; Urquijo et al., 2015). Estes resultados reforçam a ideia de que as diferenças de 

género na regulação emocional e no bem-estar refletem uma combinação de fatores 

biológicos, sociais e de desenvolvimento, que influenciam a forma como cada indivíduo lida 

com as suas experiências emocionais e constrói o seu funcionamento adaptativo (Rosa-

Rodríguez et al., 2015; Shi, 2024; Urquijo et al., 2015; Vitorino, 2018;). 

Por sua vez, em termos de área científica, os estudantes de Ciências da Vida e da 

Saúde e de Ciências Sociais e Humanas apresentaram níveis mais elevados de Ruminação 

em comparação com os estudantes de Ciências Exatas e Engenharias. Este resultado 

encontra suporte na literatura, que aponta que estudantes de áreas académicas mais 

expostas a exigências relacionais e emocionais, como as Ciências Sociais, Humanas e da 

Saúde, tendem a apresentar níveis mais elevados de stress e maior vulnerabilidade a 

estratégias de regulação emocional menos adaptativas, como a Ruminação (Leahy et al., 

2010; Vibe et al., 2013). No caso particular dos estudantes de Psicologia e Medicina, têm 

sido reportados níveis mais acentuados de stress, com impacto negativo tanto no 

desempenho académico como na qualidade de vida (Thomas et al., 2014). Apesar disso, 

outras investigações evidenciam que o recurso a estratégias de coping baseadas na 

aproximação, em detrimento do evitamento, se associa a melhores resultados de saúde 

mental, sugerindo que a promoção de competências de regulação emocional pode constituir 

um fator protetor essencial para o bem-estar destes estudantes (Wright et al., 2023). 

De modo geral, estes resultados apontam para o facto de características individuais 

e académicas influenciarem a escolha e o uso de determinadas estratégias de regulação 

emocional. Assim, estas diferenças sugerem que exigências formativas e perfis de 

socialização académica distintos podem influenciar o repertório de regulação utilizado, 

apontando para a necessidade de intervenções diferenciadas por ciclo, género e área. Neste 

sentido, importa reconhecer que a regulação emocional é influenciada por múltiplos fatores 

individuais e situacionais. Estudos indicam que variáveis como a idade, o género, o historial 

psicológico e o contexto em que os indivíduos se inserem moldam o tipo de estratégias 

utilizadas (Shi, 2024). Os fatores situacionais, como o grau de controlo percebido sobre os 

acontecimentos ou a intensidade emocional da experiência, influenciam diretamente a 

escolha de estratégias. Quando os indivíduos percecionam ter controlo sobre a situação, é 

mais provável que optem por estratégias de confronto ativo; já em contextos onde esse 

controlo é reduzido, a reavaliação cognitiva emerge como recurso mais funcional (Shi, 

2024). 
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Com a finalidade de entender qual o valor preditivo das estratégias de regulação 

emocional comportamentais e cognitivas no bem-estar psicológico, foi concretizada uma 

regressão linear múltipla. Esta regressão confirmou o contributo explicativo das estratégias 

de regulação no bem-estar psicológico total, ou seja, o modelo foi significativo e 

explicou 36% da variância nos níveis de bem-estar. Na direção positiva, destacaram-se 

Procurar Distração, Abordar Ativamente, Reavaliação Positiva e Reorientação Positiva. As 

estratégias associadas negativamente, foram a Autocrítica e o Ignorar. Este padrão poderá 

indicar que estratégias de envolvimento ativo e ressignificação cognitiva são protetoras do 

bem-estar psicológico, ao passo que o evitamento/negação e a Autocrítica o poderão 

comprometer.  

Assim, a forma como os estudantes recorrem a diferentes estratégias de regulação 

emocional mostrou-se relevante para a compreensão do seu nível de bem-estar. Estudos 

prévios demonstram que as estratégias de regulação emocional funcionam como 

amortecedores do stress, prevenindo o burnout e a ideação de abandono (Enguídanos et al., 

2023; Yunus & Chaudhary, 2023). Em linha com os presentes resultados, as dimensões 

tipificadas como desadaptativas (e.g, Ruminação, Catastrofização, autoculpabilização) 

associam-se a maiores dificuldades de regulação emocional, ao passo que estratégias 

adaptativas (reorientação para o planeamento, Reavaliação Positiva e Reorientação 

Positiva) se relacionam com menos dificuldades (Martins et al., 2016). De forma 

convergente, investigações em estudantes universitários mostraram que o uso frequente de 

reavaliação e planeamento prediz níveis superiores de bem-estar, como afeto positivo e 

satisfação com a vida, enquanto Ruminação, Catastrofização e autoculpabilização se ligam 

a níveis mais baixos de bem-estar (Balzarotti et al., 2014; Haga et al., 2009).  

Estes resultados, ainda que coexistindo com o uso de estratégias cognitivas 

potencialmente desajustadas (e.g., Ruminação), reforçam a natureza multidimensional do 

bem-estar e a possibilidade de perfis mistos de regulação emocional na população 

universitária (Schmitt, 2018). Algumas meta-análises reforçam este padrão, mostrando que 

a reavaliação cognitiva se correlaciona positivamente com indicadores de saúde mental 

positiva e negativamente com indicadores de saúde mental negativa (Hu et al., 2014). No 

contexto educativo, a Reavaliação Positiva mostra-se particularmente eficiente: tende a ser 

menos “dispendiosa” em recursos de autocontrolo do que a supressão, favorecendo a 

experiência emocional positiva e apoia processos de aprendizagem autorregulada (Ben-

Eliyahu & Linnenbrink-Garcia, 2013; Leroy et al., 2012). 

Neste sentido, importa realizar uma leitura detalhada do repertório de estratégias 

de regulação emocional, ou seja, os efeitos das estratégias não operam isoladamente, mas 

em interação, e a rotulagem rígida em “boas” vs. “más” ou “adaptativas” vs. “desadaptativas” 
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pode ocultar nuances contextuais (Schmitt, 2018). Há indícios de que a reavaliação é 

especialmente útil perante stressores incontroláveis, podendo ser menos indicada quando 

a situação é controlável e exige mudança comportamental direta (Troy et al., 2013). Ainda 

assim, o balanço global da literatura é claro indicando que níveis mais elevados de regulação 

emocional associam-se a experiências afetivas mais positivas, maior satisfação com a vida e 

melhor funcionamento interpessoal (Gross & John, 2003; Haines et al., 2016; Vally & 

Ahmed, 2020), o que sustenta a interpretação de que estratégias de envolvimento ativo 

(e.g., Abordar Ativamente, Procurar Distração) e de reenquadramento cognitivo 

(Reavaliação/Reorientação Positiva) tendem a proteger o bem-estar psicológico, enquanto 

evitamento/negação e Autocrítica o comprometem. Em síntese, os resultados sugerem que 

é o repertório global de estratégias de regulação emocional, mais do que o recurso isolado a 

qualquer uma delas, que assume relevância explicativa no bem-estar psicológico em 

contexto académico. 

Em termos de aplicação prática, os resultados sustentam a pertinência de programas 

de promoção de competências de regulação emocional nas instituições de ensino superior, 

privilegiando o fortalecimento de estratégias associadas a melhor bem-estar psicológico 

(por exemplo focados nas estratégias de Reavaliação Positiva, Replaneamento e abordagem 

ativa) como indicam alguns autores (Cunha et al., 2022; Laure et al., 2024b; Stiller, 2020) 

e uma redução nas estratégias associadas a piores indicadores (Autocrítica/evitamento). 

Tais programas deverão ser sensíveis ao ciclo de estudos (potenciando mais recursos nos 

estudantes de licenciatura) e atentos às diferenças de género (promovendo por exemplo 

alternativas a estratégias como a ruminação e fazendo recurso a estratégias mais funcionais 

e adaptativas) e área científica, fomentando abordagens ajustadas às necessidades 

específicas dos estudantes.  

Em termos científicos, o presente estudo reforça a importância de 

considerar diferentes estratégias de regulação emocional (comportamental e cognitiva) 

para compreender o bem-estar psicológico no ensino superior. Ao enfatizar a perceção de 

bem-estar psicológico desta população, a investigação preenche uma lacuna na literatura 

existente, que frequentemente se foca em aspetos patológicos, como ansiedade ou 

depressão, negligenciando os processos psicológicos que sustentam o bem-estar. Além 

disso, ao explorar um contexto educativo diversificado e português, os resultados poderão 

fornecer dados empíricos relevantes para a formulação de intervenções e políticas de 

promoção de saúde mental ajustadas às necessidades específicas destes estudantes, 

contribuindo para o desenvolvimento de ambientes educativos mais inclusivos e saudáveis. 
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Limitações e sugestões para futuros estudos  

A presente investigação não está isenta de limitações que importam salientar. No 

que se refere à amostra, trata-se de uma amostra de conveniência, recolhida através da 

divulgação e preenchimento online dos questionários, o que poderá ter favorecido a 

participação de estudantes com maior disponibilidade, comprometendo assim a 

representatividade da população académica. A amostra, embora com uma dimensão 

adequada (considerando uma população de cerca de 488000 estudantes no ensino 

superior, e considerando um grau de confiança de 95% e uma margem de erro de 5%, o 

tamanho da amostra deveria ser de 384 estudantes), mostra uma distribuição desigual em 

algumas variáveis sociodemográficas como o género, a área de estudo ou a instituição de 

ensino frequentada, o que constitui uma limitação, dificultando a generalização dos 

resultados. A maioria dos participantes encontrava-se inscrita em instituições públicas 

localizadas na região centro do país, o que restringe a possibilidade de comparação com 

estudantes de outras regiões geográficas ou do ensino privado. No plano metodológico, 

destaca-se a utilização exclusiva de instrumentos de autorrelato, suscetíveis a 

enviesamentos relacionados com a desejabilidade social ou a perceção subjetiva dos 

participantes. A extensão do protocolo aplicado poderá ter conduzido a respostas menos 

refletidas e cuidadas, comprometendo em certa medida a robustez dos dados. A recolha de 

dados num único momento temporal constitui outra limitação, pois impossibilita o controlo 

de fatores conjunturais, como o período de exames ou o início de semestre, que podem 

influenciar os níveis de bem-estar e as estratégias de regulação emocional reportadas. Por 

fim, a natureza transversal do estudo permite apenas identificar associações entre variáveis, 

sem permitir estabelecer relações de causalidade. 

Relativamente a perspetivas de investigação futura, considera-se pertinente a 

realização de estudos com amostras mais alargadas e heterogéneas, que integrem 

estudantes de diferentes regiões do país, instituições privadas, cursos de natureza artística 

e tecnológica, de forma a captar de modo mais fiel a diversidade do meio académico. A 

incorporação de outras variáveis, como o apoio social, a resiliência, a literacia em saúde 

mental, poderá igualmente enriquecer a compreensão desta problemática. Estudos 

longitudinais assumem também especial relevância, ao permitirem acompanhar a evolução 

das estratégias de regulação emocional e do bem-estar psicológico ao longo do percurso 

académico, identificando fatores de risco e de proteção em diferentes momentos. 

Abordagens interculturais, comparando estudantes nacionais e internacionais, constituem 

igualmente um contributo relevante para explorar eventuais diferenças culturais no recurso 

a estratégias de regulação e nas perceções de bem-estar. De igual modo, a utilização de 
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metodologias qualitativas, como entrevistas, poderia aprofundar a experiência subjetiva dos 

estudantes, complementando os dados obtidos por instrumentos quantitativos.  

Por outro lado, importa salientar a relevância de investir em programas que 

capacitem os estudantes com competências de regulação emocional adaptativas, uma vez 

que estas podem promover maior resiliência perante adversidades e estabelecer as bases 

para um bem-estar sustentado a longo prazo (Aldao et al., 2016; Finkelstein-Fox et al., 2017; 

Gatto et al., 2022; Wu et al., 2013). Neste sentido, os psicólogos podem desempenhar um 

papel crucial, ajudando os jovens adultos a clarificar objetivos e expectativas no processo de 

regulação emocional, que, embora exigente, se revela também gratificante (Mastrokoukou 

et al., 2024; Van Doren et al., 2021). Adicionalmente, a consideração de fatores emocionais 

em processos e iniciativas que visam reter os estudantes no ensino superior poderá oferecer 

uma compreensão mais aprofundada dos determinantes da intenção de abandono 

(Enguídanos et al., 2023). Intervenções que reforcem a flexibilidade cognitiva, a consciência 

emocional e as competências de expressão revelam-se ainda eficazes na melhoria da gestão 

do stress (Yunus & Chaudhary, 2023). Por fim, destaca-se a pertinência de implementar 

programas de formação estruturados em estratégias de regulação emocional, concebidos 

como recurso educativo no Ensino Superior, capazes de favorecer não apenas o bem-estar 

psicológico, mas também o sucesso académico e o desenvolvimento pessoal dos estudantes. 
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Conclusão 
 

Os resultados desta investigação convergem em três conclusões principais: (1) os 

estudantes recorrem a uma variedade de estratégias de regulação emocional adaptativas e 

percecionam níveis satisfatórios de bem-estar; (2) algumas estratégias de regulação 

emocional, como a Reavaliação Positiva, a Reorientação Positiva, o Abordar Ativamente e o 

Procurar Distração, mostraram-se positivamente associadas a indicadores de bem-estar, 

enquanto outras, como a Autocrítica e o Ignorar, se associaram a níveis mais baixos nesses 

indicadores; (3) existem diferenças relevantes nas estratégias de regulação emocional em 

função do ciclo de estudos, género e área científica, que devem ser consideradas no 

desenvolvimento de respostas institucionais. De forma global, estes resultados reforçam o 

papel protetor de determinadas estratégias de regulação cognitiva e comportamental (como 

Procurar Distração e Reavaliação Positiva) e o impacto prejudicial de outras (como a 

Autocrítica), contribuindo para explicar mais de um terço da variância do bem-estar 

psicológico na amostra.  

Em conclusão, este trabalho assente numa abordagem orientada para o bem-estar, 

assumindo uma ótica menos patologizante, evidencia que a forma como os estudantes 

regulam as suas emoções é um fator determinante para o seu bem-estar psicológico. 

Diferentes estratégias exercem impactos distintos no bem-estar psicológico dos estudantes. 

As estratégias adaptativas, nomeadamente a Reavaliação Positiva, a Reorientação Positiva, 

o Abordar Ativamente e o Procurar Distração, mostraram-se associadas a níveis mais 

elevados de Felicidade, Sociabilidade e Autoestima, refletindo um funcionamento 

psicológico mais positivo e resiliente. Em contrapartida, as estratégias desadaptativas, 

como a Autocrítica, o Ignorar e em menor grau, a Ruminação, evidenciaram relações 

negativas com os indicadores de bem-estar, sugerindo que a autodesvalorização, o 

evitamento emocional e a persistência em pensamentos negativos tendem a comprometer 

o equilíbrio emocional e o funcionamento global dos estudantes. Estas descobertas, obtidas 

numa amostra de estudantes do ensino superior português, contribuem para preencher a 

lacuna nacional ao integrar estratégias cognitivas e comportamentais na explicação do bem-

estar, num contexto em que a saúde mental estudantil tem sido alvo de crescente atenção. 

Estes resultados sublinham também a importância de promover o desenvolvimento e a 

utilização de competências de regulação emocional adaptativas no contexto académico, 

uma vez que o bem-estar dos estudantes depende não apenas da adaptação ao meio 

universitário, mas igualmente dos recursos internos de que dispõem para enfrentar as 

exigências do quotidiano (Mouatsou & Koutra, 2023). De facto, a utilização de estratégias 

de regulação emocional mais adaptativas influencia positivamente o bem-estar psicológico 

dos estudantes, promovendo uma gestão mais eficaz das dificuldades académicas e 
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favorecendo um funcionamento psicológico equilibrado. (Velásquez et al., 2008). Importa 

ainda reconhecer que os efeitos das estratégias de regulação emocional não são universais, 

uma vez que a sua eficácia pode variar em função do contexto em que são aplicadas 

(Thompson & Calkins, 1996). Os resultados deste estudo corroboram esta perspetiva, 

evidenciando diferenças entre ciclos de estudo, com os estudantes de mestrado a 

recorrerem com maior frequência a estratégias adaptativas, como o Abordar Ativamente e 

o Replaneamento, enquanto os estudantes de licenciatura revelaram níveis superiores de 

Catastrofização. A literatura aponta que a acumulação de experiência ao longo da 

experiência universitária tende a favorecer a utilização de um repertório mais diversificado, 

caracterizado por maior recurso a estratégias adaptativas e menor dependência de 

estratégias desadaptativas, o que constitui um fator protetor para a estabilidade emocional 

e o bem-estar ao longo do tempo (Dixon-Gordon et al., 2014; Schmitt, 2018). 
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ANEXO I – Anexo teórico 

 

 

 

Saúde mental no contexto do Ensino Superior 
 

A saúde mental dos alunos do ensino superior representa um alicerce essencial para 

a sua trajetória académica, assim como para o seu desenvolvimento, englobando tanto a 

dimensão formativa como o crescimento pessoal. Atualmente, o ensino superior em 

Portugal acolhe aproximadamente 430 mil estudantes na faixa etária dos 18 aos 25 anos, 

sendo este apontado como um período amplamente reconhecido como crítico para o 

eventual aparecimento de perturbações mentais graves (ACCES, 2023; Sahão & Kienen, 

2021; Wright et al., 2023). A transição do ensino secundário para o ensino superior, o 

percurso académico neste nível de formação e, posteriormente, a inserção no mercado de 

trabalho constituem etapas marcadas por desafios significativos para os estudantes. Estas 

fases de transição são frequentemente associadas a dificuldades de adaptação e ajustamento 

às novas exigências e contextos, frequentemente acompanhadas por manifestações de 

ansiedade, alterações de humor, como a depressão, ou outros sintomas, que podem 

comprometer a saúde mental (ACCES, 2023; Cunha, 2019). Estes quadros podem ser tanto 

pré-existentes, com a possibilidade de agravamento ao longo do tempo, como também 

podem surgir durante o percurso académico. A intensidade desses problemas tende a 

aumentar à medida que os estudantes avançam nos seus estudos, afetando de forma 

significativa o seu desempenho e sucesso académico em múltiplos níveis (Cunha, 2019), 

originando, em muitos casos, um aumento significativo das taxas de abandono no ensino 

superior (OPP, 2023; Sahão & Kienen, 2021). Assim, além de se repercutirem no bem-estar 

psicológico, podem influenciar de forma determinante o desempenho académico e o 

desenvolvimento profissional, sublinhando a necessidade de um apoio e acompanhamento 

adequados ao longo destas etapas críticas (ACCES, 2023).  

O sofrimento psicológico relatado pelos estudantes universitários parece estar 

intimamente ligado a diversas exigências e desafios típicos do processo de transição para o 

ambiente académico (Sahão & Kienen, 2021). Os fatores como o início da vida académica 

no ensino superior, a necessidade de enfrentar desafios inéditos, assumir decisões de forma 

mais autónoma e adaptar-se às exigências académicas e ao novo ambiente podem exercer 

um impacto significativo no bem-estar psicológico dos estudantes (Padovani et al., 2014; 

Sheldon et al., 2021). A transição para a vida académica revela-se, em muitos casos, uma 

experiência stressante para os jovens estudantes, com implicações diretas sobre a maneira 

como eles irão aproveitar as oportunidades oferecidas pela universidade, em relação à sua 

formação profissional e ao seu desenvolvimento psicossocial (Sahão & Kienen, 2021). Esse 
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processo pode ser particularmente desafiante, dado que muitos estudantes ao ingressarem 

no ensino superior, sentem-se desorientados, sem saber a quem recorrer para esclarecer 

dúvidas ou procurar apoio, sendo que muitas vezes desconhecem a existência dos serviços 

de apoio disponíveis na instituição (Sahão & Kienen, 2021). A incapacidade de superar estas 

adversidades pode comprometer a saúde mental, resultando, consequentemente, em 

repercussões negativas no equilíbrio e bem-estar emocional.  

De acordo com uma investigação conduzida junto de estudantes universitários de 10 

países, incluindo o Reino Unido, Estados Unidos, Países Baixos, França, Espanha, Austrália 

e nações nórdicas, verificou-se que 76% dos participantes enfrentaram dificuldades 

significativas para preservar o seu bem-estar (Sutama et al., 2021). Noutro estudo, no 

contexto específico do ano letivo de 2020/2021, mais de 60% dos estudantes inquiridos, 

provenientes de diferentes universidades nos Estados Unidos, preencheram os critérios 

diagnósticos para pelo menos uma perturbação psiquiátrica (Lipson et al., 2022). Em 

relação à realidade portuguesa, importa destacar duas investigações recentes. A primeira 

resulta do trabalho colaborativo entre a RYSE e a ANEP, onde foi analisada uma amostra 

de 2084 estudantes, entre os meses de outubro e novembro de 2022. Os resultados 

indicaram que aproximadamente 48% dos estudantes apresentaram sintomatologia 

psicopatológica, 22,8% obtiveram resultados compatíveis com perturbação psiquiátrica e 

23% relataram, em algum momento da sua vida, já ter ponderado realizar comportamentos 

que colocavam em causa a sua integridade física (ACCES, 2023). A segunda investigação foi 

realizada na Universidade de Lisboa, intitulada Saúde e Bem-Estar na Universidade de 

Lisboa, abarcou 7756 estudantes entre os meses de abril e junho de 2022, apresentando 

como objetivo avaliar os níveis de stress e saúde mental. Os resultados revelaram que cerca 

de 26,4% dos estudantes inquiridos relataram sintomas de ansiedade, 25,2% de depressão, 

25% apresentavam níveis severos ou muito severos de stress e que 15% estavam em risco de 

burnout. Além disso, foram identificados diversos fatores de risco e proteção, sendo 

importante destacar que a maioria dos estudantes demonstrava um elevado nível de 

flourishing, caracterizado por um forte propósito de vida, autoestima, otimismo, 

sentimento de competência e capacidade de estabelecer relações interpessoais (ACCES, 

2023). De acordo com a Ordem dos Psicólogos Portugueses (OPP), um número significativo 

de estudantes do Ensino Superior enfrenta dificuldades no seu percurso académico. A OPP 

(2023) revela que cerca de 30% dos estudantes não concluem a licenciatura, enquanto 40% 

não chegam a terminar o mestrado. Destaca, ainda, que a entrada no Ensino Superior impõe 

desafios de natureza diversa, resultando numa vulnerabilidade acrescida para os 

estudantes, particularmente no que se refere ao seu desenvolvimento pessoal (OPP, 2023). 

Neste sentido existe uma preocupação crescente, evidenciando uma expressiva necessidade 

de apoio psicológico entre os estudantes universitários, uma vez que  de  acordo com dados 
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da OPP (2023), 42,7% dos estudantes universitários já enfrentaram, em algum momento, 

problemas de saúde mental, com aproximadamente 17% apresentando sintomas 

depressivos significativos, os quais podem ser diagnosticados como uma condição clínica. 

Este sentimento de desorientação foi ainda mais acentuado pela pandemia da Covid-

19, que surgiu como um fator relevante no agravamento das dificuldades psicológicas 

enfrentadas por muitos estudantes universitários, principalmente os que integram o 

primeiro ano (Fruehwirth et al., 2021). Estes vivenciam uma fase de transição significativa 

na sua vida social e académica. O confinamento e as medidas restritivas impostas devido à 

pandemia intensificaram esses desafios, como apontado por diversos estudos (Fruehwirth 

et al., 2021). De acordo com as investigações realizadas, observa-se um aumento substancial 

desses problemas psicológicos, com um agravamento notável durante o período da 

pandemia (Pereira et al., 2020; Rodríguez-Rey et al., 2020).  

Definição de Saúde Mental 

Nos últimos anos, a saúde mental tem vindo a assumir uma relevância crescente no 

debate científico e social, levando a um aprofundamento progressivo do próprio conceito. 

Este deixou de ser entendido apenas numa perspetiva negativa, como a mera ausência de 

perturbação psicológica, para passar a ser concebido de forma mais ampla e integradora. 

Keyes (2002) propõe assim uma visão alternativa ao sugerir que a saúde mental vai além 

da simples ausência de doença mental, devendo ser definida não apenas pela inexistência 

de doença, mas considerando também a presença de indicadores de bem-estar subjetivo. 

Esta perspetiva não se limita à constatação de níveis elevados de satisfação pessoal, 

defendendo antes que a saúde mental deve ser compreendida como um estado pleno, que 

resulta simultaneamente da ausência de sintomas de psicopatologia e da manifestação de 

sinais positivos de funcionamento psicológico e social. Assim, Keyes (2002) concebe a saúde 

mental como um constructo dinâmico e contínuo, que pode oscilar entre estados completos 

e incompletos. Os indivíduos que apresentam saúde mental plena encontram-se em 

situação de flourishing, isto é, florescem na vida quotidiana, caracterizando-se por um 

predomínio de emoções positivas e por um funcionamento adaptativo no plano psicológico 

e social. Pelo contrário, aqueles que revelam saúde mental incompleta encontram-se numa 

situação de languishing, vivendo num estado marcado pela ausência de vitalidade, pela 

estagnação e pelo vazio existencial, traduzido em níveis reduzidos de bem-estar (Keyes, 

2002). 

Esta perspetiva sobre a saúde mental é frequentemente explorada no âmbito da 

Psicologia Positiva. A Psicologia Positiva pode ser definida como a disciplina científica 

focada no estudo do bem-estar, centrando-se no funcionamento saudável e adaptativo do 

ser humano (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Esta área surgiu na década de 1990, com 
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o trabalho de Seligman, que enfatizou a necessidade de olhar para o lado positivo da 

experiência humana, não se restringindo apenas ao negativo e patológico (Seligman, 2002; 

Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Esta vertente da Psicologia dedica-se ao estudo de 

traços psicológicos e experiências positivas, como otimismo, satisfação, bem-estar, 

felicidade, gratidão, esperança, resiliência e empatia. Ao invés de se concentrar na correção 

de disfunções ou patologias, a Psicologia Positiva centra-se num modelo de promoção da 

felicidade e da qualidade de vida, mudando o foco do tratamento para a prevenção e da 

análise do negativo para o positivo (Seligman, 2002; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 

Este campo tem defendido que as abordagens tradicionais centradas na psicopatologia 

sejam complementadas por uma orientação que promove e destaca o conceito de saúde e 

bem-estar (Gancedo, 2008). Esta perspetiva consiste em complexificar a discussão, 

expandindo-a para além da preocupação com os aspetos negativos da vida, e integrando o 

estudo das qualidades positivas das pessoas (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Em 

termos práticos, a Psicologia Positiva demonstra que as características psicológicas 

positivas, ou pontos fortes, estão correlacionadas com um melhor funcionamento físico, 

psicossocial e psicológico, além de estarem associadas a uma menor incidência de doenças 

mentais (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 

Bem-estar Psicológico 
 

Nos dias de hoje, o conceito de bem-estar tem vindo a assumir particular relevância 

em diversas investigações, sendo geralmente compreendida a partir de dois referenciais 

filosóficos fundamentais. A sua operacionalização tem sido estruturada em torno de duas 

dimensões principais: o bem-estar subjetivo (BES) e o bem-estar psicológico (BEP). No que 

diz respeito ao BES é possível assinalar que este assenta no princípio da maximização do 

prazer e da minimização da dor, entendendo-se, assim, que o bem-estar corresponde a uma 

avaliação subjetiva da felicidade (Kahneman, Diener & Schwarz, 1999). Esta perspetiva 

centra-se nas experiências de satisfação ou sofrimento e na forma como os indivíduos 

julgam os aspetos positivos e negativos da sua existência, sempre em articulação com os 

seus próprios valores e necessidades (Kahneman, Diener & Schwarz, 1999; Novo, 2005). 

Esta perspetiva, enraizada no hedonismo, contempla a vivência de emoções positivas, a 

presença de reduzidos níveis de afeto ou humor negativo e, em simultâneo, a perceção de 

satisfação global com a vida (Diener, Lucas & Oishi, 2002). Em relação ao BEP, este pode 

ser compreendido como o grau de desenvolvimento pessoal e de autorrealização que o 

indivíduo alcança mediante a superação de desafios que reconhece como significativos (Ryff 

& Keyes, 1995). O BEP, segundo Ryff (1989), é entendido como um constructo 

multidimensional, que reflete o pleno desenvolvimento humano e a busca por significado e 

propósito na vida. O modelo teórico amplamente reconhecido para o conceito de bem-estar 
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psicológico é o modelo multidimensional de Carol Ryff que identifica seis dimensões 

fundamentais que caracterizam o bem-estar psicológico, sendo elas a autonomia (sensação 

de independência e autodeterminação), a autoaceitação (avaliação positiva de si mesmo e 

do passado), o domínio do ambiente (capacidade de gerir eficazmente a própria vida e o 

mundo circundante), o crescimento pessoal (sensação de crescimento e desenvolvimento 

contínuos como pessoa), as relações positivas com os outros (manutenção de relações 

positivas com os outros) e o propósito na vida (crença de que a própria vida é útil e 

significativa) (Ryff & Keyes, 1995). Estas dimensões refletem o grau de satisfação e 

felicidade de cada indivíduo em relação a si mesmo, às suas condições de vida, aos seus 

vínculos sociais e relacionais, às suas conquistas pessoais do passado e às suas perspetivas 

para o futuro (Ryff, 1989b; Ryff & Keyes, 1995). Diversos autores salientam a relevância da 

avaliação deste constructo como um domínio distinto, ainda que complementar ao bem-

estar subjetivo, uma vez que fornece indicadores cruciais sobre o funcionamento psicológico 

saudável e positivo (Grant  et al,, 2009; Ryff & Keyes, 1995). De uma forma mais ampla, o 

conceito de bem-estar psicológico assenta numa perspetiva eudaimónica, a qual valoriza a 

autorrealização, o crescimento e o florescimento humano (Ryff, 1989b; Ryff & Singer, 

2008). 

Os investigadores frequentemente operacionalizam a hedonia como a busca de 

experiências prazerosas, enquanto a orientação eudaimónica, em grande parte, se foca na 

procura de um funcionamento de qualidade (Huta, 2016).  A hedonia tende a focar-se em 

resultados imediatos, enquanto a eudaimonia está mais ligada a resultados a longo prazo e 

ao desenvolvimento pessoal, sugerindo que ambas as orientações podem promover o bem-

estar em diferentes escalas temporais (Huta & Ryan, 2010). Ambas as orientações podem 

ser definidas como buscas, ou seja, como direções de vida (Huta, 2018).  A hedonia pode ser 

resumida em dois componentes principais: o prazer (que envolve experiências físicas e 

emocionais como alegria, diversão, satisfação e entretenimento) e o conforto (que inclui 

atividades de relaxamento e a ausência de dor). Por outro lado, a eudaimonia pode ser 

sintetizada em quatro conceitos: autenticidade, significado, excelência e crescimento (Huta, 

2018). A autenticidade, que implica clarificar o verdadeiro eu e os próprios valores, e agir 

em conformidade com eles; o significado, que se traduz na busca por aquilo que realmente 

importa e possui valor, alinhar-se com ele e contribuir para esse todo; a excelência, que 

envolve a busca por padrões elevados e qualidade nas áreas da ética, comportamento e 

desempenho; e o crescimento, que se refere à aquisição de conhecimento, à perceção de 

competência, e ao amadurecimento enquanto ser humano (Huta, 2015). Todos estes quatro 

elementos envolvem um esforço contínuo para realizar o que é objetivamente bom, correto 

e significativo, mesmo quando isso implica desafios significativos (Huta, 2016). Assim, o 

conceito de bem-estar psicológico encontra as suas raízes na ideia de eudaimonia, 
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procurando refletir a verdadeira essência do bem-estar humano (Ryff, 1989). Neste 

contexto, ele pode ser entendido como o processo de autoconhecimento e o esforço contínuo 

para que o indivíduo se torne aquilo que é, em toda a sua autenticidade. Numa ótica 

científica, a investigação sobre o bem-estar psicológico destaca a importância do individuo 

atribuir significado à sua vida, de contemplar aspetos ligados à sua autorrealização e ao 

envolvimento pleno deste sujeito nas suas atividades e objetivos (Ryff, 1989). O bem-estar 

psicológico é, ainda, passível de ser observado de acordo com uma perspetiva de 

funcionamento positivo a nível intraindividual e interindividual, envolvendo a relação de 

uma pessoa com os outros e as atitudes autorreferentes que esta adota (Tasneem & Panwar, 

2020). Assim, surge uma definição mais abrangente de bem-estar psicológico decorrente 

de diversas correntes teóricas, que o conceptualizam a partir da perspetiva do 

desenvolvimento ao longo da vida adotando o conceito de mestria pessoal, bem como o 

contínuo processo de crescimento individual, sendo assim enfatizados ao longo do ciclo de 

vida e dos vários desafios que surgem em cada uma das fases (Tasneem & Panwar, 2020). 

O conceito de bem-estar psicológico é frequentemente confundido com outros termos, como 

por exemplo a saúde mental e a qualidade de vida. No entanto, trata-se de uma noção mais 

centrada na avaliação que o indivíduo faz da sua própria vida, abrangendo várias esferas da 

sua vida como dimensão conjugal, familiar e laboral (Seligman, 2008). Os indivíduos que 

apresentam elevados níveis de bem-estar psicológico demonstram uma maior facilidade em 

enfrentar e gerir as situações e desafios no quotidiano. Perante as adversidades, estes são 

capazes de experimentar alegria na vida, o que lhes permite cultivar relações mais saudáveis 

(Camacho et al., 2023). Este aspeto favorece a sua adaptação, tanto no ambiente de 

trabalho, como nas interações com as pessoas ao seu redor. Como resultado, a sua vida 

torna-se mais dinâmica e enriquecedora, permitindo-lhes alcançar um equilíbrio que os 

capacita a desfrutar plenamente da vida, além de contribuir positivamente para o bem-estar 

daqueles com quem convivem (Camacho et al., 2023). 

Bem-estar psicológico em estudantes universitários 
 

Nos últimos anos, tem-se verificado um crescente aumento das preocupações e das 

investigações relativas ao bem-estar psicológico dos estudantes universitários (Camacho et 

al., 2023; Figueiras et al., 2021; Monteiro et al. 2012; Tasneem & Panwar, 2020; Thorley, 

2017). No que diz respeito ao bem-estar psicológico na ótica de um estudante universitário, 

Camacho et al. (2023) defendem que este se refere à capacidade idiossincrática do estudante 

de avaliar, de forma consciente, os benefícios alcançados ao longo da sua trajetória 

académica, estabelecendo uma comparação com os objetivos previamente definidos. Os 

estudantes que apresentam níveis moderados a elevados de bem-estar psicológico 

apresentam uma influência significativa na diminuição de sintomas de stress, ansiedade e 
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depressão, o que por sua vez contribui de forma positiva para o processo de aprendizagem, 

tendo igualmente impacto positivo no desempenho académico (Camacho et al., 2023; 

Figueiras et al., 2021). Este estado reflete-se em comportamentos positivos, como o esforço 

para manter uma visão saudável de si próprios, a consciência das suas limitações e a adoção 

de uma atitude positiva. Além disso, os estudantes desenvolvem relações interpessoais de 

qualidade, pautadas pela empatia, solidariedade e apoio mútuo entre colegas. Estes revelam 

ainda independência, perseverança na concretização dos seus objetivos, resiliência face às 

pressões sociais e uma capacidade efetiva de autorregulação comportamental. Estes 

estudantes são também capazes de criar ambientes propícios ao alcance das suas metas, 

assumindo uma postura ativa na construção do seu sucesso, assumindo-se como indivíduos 

comprometidos com o seu desenvolvimento integral (Camacho et al., 2023; Velásquez et 

al., 2008). 

Regulação Emocional 

A capacidade de regulação emocional é outra variável essencial para o bem-estar 

psicológico (Dawel et al., 2021). O conceito de regulação emocional tem sido objeto de 

diversas tentativas de definição, sendo este introduzido nos anos 80 do século XX, através 

dos trabalhos de Gross (1999). Este descreveu este conceito como um conjunto de processos 

amplos e interligados através dos quais os indivíduos influenciam não só as emoções que 

experienciam, mas também o contexto em que essas emoções surgem, bem como os modos 

como as identificam, experienciam e expressam. Esta definição parece permanecer atual, 

uma vez que Gross e Thompson (2007) mantêm esta mesma operacionalização do conceito, 

acrescentando que a regulação emocional abrange não apenas a forma como as emoções 

influenciam os pensamentos, a fisiologia e o comportamento, mas também a maneira como 

essas mesmas emoções são reguladas. Este processo envolve diferentes níveis de regulação, 

como o biológico/fisiológico, o comportamental e o cognitivo (Daros et al., 2021; Fox & 

Calkins, 2003; Gross, 1999), que surgem em resposta a mudanças significativas no estado 

emocional. Esta competência de regular a emoções pode ser intrapessoal, originando-se 

internamente no indivíduo, ou interpessoal, envolvendo interações com outros (Fox & 

Calkins, 2003; Gross, 2008; Zaki & Williams, 2013).  

Importa ainda salientar que a regulação emocional apresenta uma componente 

cognitiva e comportamental, como, por exemplo, evitar fisicamente uma situação que 

provoque ansiedade (regulação emocional comportamental), ou o evitamento de 

pensamentos, emoções e sensações físicas indesejadas (regulação emocional cognitiva). Em 

relação à regulação emocional comportamental, Gross e Jazaieri (2014) indicam que cada 

pessoa possui a capacidade de controlar aquilo que deseja expressar ou suprimir, podendo 

ainda optar por regular as suas emoções, gerindo as situações às quais escolhem se expor, 
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ou seja, através do evitamento, ou procurar determinados estímulos que desencadeiem as 

emoções que deseja vivenciar.  No que diz respeito à regulação emocional cognitiva, os 

indivíduos também têm a capacidade de modificar as suas emoções ao destacar diferentes 

elementos do que está a acontecer. Assim, estes podem atribuir explicações alternativas 

para a situação, antecipar diversas consequências, centrar-se no acesso a diferentes 

recursos, tanto internos como externos, e adotar estratégias de coping variadas para lidar 

com a situação (Greenberg, 2006). Ambos os tipos de regulação emocional formam um 

conjunto extenso de processos e estratégias que geram uma ativação emocional (regulação 

emocional fisiológica) que permite monitorizar, avaliar e modificar as experiências 

emocionais, tanto a curto prazo, como de maneira dinâmica ao longo do tempo (Cicchetti et 

al., 1995; Gross & Jazaieri, 2014).  

A regulação emocional pode ter como objetivo diminuir, intensificar ou 

simplesmente manter a emoção, dependendo das intenções do indivíduo, do controlo que 

exerce sobre as emoções que experimenta, sobre o momento em que elas surgem e sobre a 

forma como são vividas e expressas (Gross et al., 2006; McRae & Gross, 2020; Rottenberg 

& Gross, 2007). No contexto de vida diária, recorremos então às competências de regulação 

emocional com o intuito de modificar a frequência, a intensidade e a duração das 

experiências emocionais negativas, embora esta capacidade também seja usada para 

aumentar ou manter experiências emocionais positivas, como por exemplo celebrar uma 

conquista com outras pessoas (Gross & Jazaieri, 2014).   

Existem distintos tipos de estratégias destinadas à regulação das emoções, não 

sendo possível classificá-las de forma absoluta como positivas ou negativas. O foco central 

reside na sua adaptabilidade, ou seja, na medida em que cada estratégia se mostra funcional 

e ajustada às exigências de uma situação específica para o indivíduo (Gross & Thompson, 

2007).  

Para além da modulação da ativação emocional, a regulação emocional envolve 

igualmente a capacidade de estar consciente das próprias emoções, compreendê-las e 

aceitá-las, incluindo também a competência para controlar comportamentos impulsivos e 

aplicar estratégias de regulação emocional de forma adequada e flexível, de modo a 

satisfazer tanto os objetivos individuais como as exigências específicas de cada contexto 

(Gratz & Roemer, 2004) 

No que diz respeito ao estudo da regulação emocional o Modelo de Processo da 

Regulação Emocional, desenvolvido por James Gross (1998, 2015), é o modelo mais 

comumente utilizado. Este modelo indica que existem cinco momentos distintos ao longo 

do processo gerador das emoções, em que estas podem ser reguladas.  
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O primeiro momento diz respeito à seleção da situação, que envolve a adoção de 

medidas que tornam mais ou menos provável o encontro com um estímulo emocional 

específico. O segundo momento refere-se à modificação da situação, em que o indivíduo 

toma ações para alterar uma situação a fim de mudar o impacto emocional que esta provoca. 

O terceiro momento considera o deslocamento da atenção, que diz respeito à capacidade de 

direcionar a atenção de forma a influenciar a resposta emocional. O quarto momento é 

a mudança cognitiva, que envolve a modificação da avaliação da situação com o objetivo de 

alterar o seu impacto emocional. Por fim, o quinto momento identificado é a modulação da 

resposta, que consiste em influenciar certos componentes da resposta emocional depois de 

a emoção já ter sido desenvolvida (Gross, 1998). As emoções podem ser tanto reguladas 

como intensificadas em qualquer uma das cinco fases descritas, sendo esse processo 

realizado de forma consciente ou deliberada. Contudo, Gross (2015) esclarece que cada uma 

dessas fases constitui uma oportunidade para a regulação emocional, embora a sua 

utilização não seja assegurada em todas as circunstâncias.  

Mais recentemente, Gross (2015) desenvolveu o seu modelo de processo da RE com 

o propósito de explorar as diferenças individuais na capacidade de regular as emoções e na 

flexibilidade de adaptação, dando origem ao modelo de processo alargado da regulação 

emocional. Este modelo é constituído por três etapas principais, que representam pontos 

cruciais para o sucesso ou falha no processo de regulação emocional. A primeira etapa, 

denominada identificação, envolve o reconhecimento de que existe a necessidade de 

regular a emoção. Um elemento fundamental deste processo é a consciência emocional, 

também conhecida como consciência interoceptiva, que pode ser operacionalizada como a 

capacidade de perceber sinais corporais (Gross, 2015). Numa segunda etapa, a seleção, 

ocorre quando o indivíduo seleciona uma estratégia específica para lidar com a situação. 

Sendo que este processo pode ser realizado de maneira consciente e deliberada, ou de forma 

inconsciente e automática. Neste estágio, o indivíduo avalia qual estratégia é mais 

adequada, levando em consideração fatores como os recursos cognitivos disponíveis e a 

intensidade da emoção em questão (Gross, 2015). Uma componente essencial desta etapa 

consiste no repertório de estratégias, ou seja, a variedade de opções que o indivíduo tem à 

disposição para utilizar em determinado momento (Gross, 2015). Na terceira etapa 

a implementação, refere-se à execução da estratégia escolhida. Neste último estágio, o 

indivíduo coloca em prática a estratégia selecionada de forma adequada à situação 

específica (Gross, 2015). Importa ainda destacar que dois componentes importantes desta 

etapa são a capacidade do indivíduo de aplicar corretamente a estratégia escolhida e a 

avaliação contínua da sua eficácia, determinando posteriormente se será necessário ajustar 

a estratégia ou selecionar uma alternativa (Gross, 2015). 
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Outros investigadores que se dedicam ao estudo da regulação das emoções 

propuseram um modelo que permite analisar as diferenças individuais no processo de 

regulação emocional e coping, dando destaque à importância da flexibilidade regulatória 

(Bonanno & Burton, 2013). De acordo com esta investigação, as variáveis contextuais, 

temporais e a liberdade de escolha influenciam diretamente quais estratégias serão eficazes, 

em que momento e para que tipo de indivíduo. O modelo da flexibilidade regulatória 

proposto por Bonanno e Burton (2013) apresenta uma estrutura semelhante ao modelo de 

processo alargado de regulação emocional de Gross (2015), dividindo o processo de 

regulação emocional em três etapas sequenciais. A primeira etapa, a sensibilidade ao 

contexto, consiste na avaliação dos custos e benefícios das diversas estratégias de regulação 

emocional, a fim de selecionar a mais adequada para a situação. Esta avaliação é 

influenciada por diversos fatores, como o estado emocional do indivíduo, as condições 

sociais e os seus objetivos pessoais (Bonanno & Burton, 2013). Em relação à segunda 

etapa, o repertório, os autores fazem referência ao conjunto de estratégias que o indivíduo 

tem à sua disposição para regular as suas emoções. Sendo este repertório moldado pelas 

diferenças individuais na capacidade de empregar uma gama diversificada de estratégias, o 

que, por sua vez, influencia a escolha da estratégia mais apropriada em dado momento 

(Bonanno & Burton, 2013). No que diz respeito à terceira etapa, a resposta ao feedback, 

envolve a monitorização contínua da eficácia da estratégia escolhida. O indivíduo observa 

os resultados da sua ação e a evolução da situação, ajustando a estratégia conforme 

necessário, de modo a garantir uma regulação emocional mais eficaz e adaptativa (Bonanno 

& Burton, 2013). 

Ambos os modelos expostos de Bonanno e Burton (2013) e de Gross (2015) 

apresentam pontos de interceção, podendo ser complementares e ajudando a explicar o 

facto de alguns indivíduos regularem eficazmente as suas emoções, enquanto outros 

encontram dificuldades nesse processo. Nos dois modelos identificam-se três componentes 

centrais: a perceção da necessidade de regulação (sensibilidade ao contexto e 

identificação), a capacidade de escolher estratégias adequadas (repertório e seleção) e a 

avaliação da eficácia da estratégia aplicada (resposta ao feedback e implementação). Estes 

modelos enfatizam que a flexibilidade na expressão e regulação emocional, ajustando-se ao 

contexto e às características individuais, é essencial para gerir com sucesso experiências 

emocionais (Bonanno & Burton, 2013; Gross, 2015). 

Entre as estratégias regulação emocional mais amplamente investigadas destacam-

se a reavaliação cognitiva e a supressão emocional (Gross & John, 2003; Gross et al., 2006). 

A reavaliação caracteriza-se como uma estratégia cognitiva, onde a pessoa reformula ou 

ressignifica uma situação emocionalmente carregada com o intuito de alterar sua perceção 

e reduzir, na maioria das vezes, o impacto emocional dessa experiência (Gross & John, 
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2003). Isto significa que a reavaliação cognitiva envolve a modificação do significado 

atribuído por um indivíduo a uma situação emocionalmente provocadora, o que permite 

uma mudança na resposta emocional face a tal situação (Gross & John, 2003; Gross & 

Thompson, 2007). A estratégia da reavaliação cognitiva consiste na reinterpretação de um 

evento ou dos seus resultados com o objetivo de modificar antecipadamente uma resposta 

emocional prevista, estando associada a resultados adaptativos no que diz respeito à saúde 

mental (Aldao et al., 2010).  

 No que diz respeito à supressão emocional, importa assinalar que esta se enquadra 

como uma técnica de modulação da resposta emocional, em que existe uma alteração da 

resposta comportamental já em curso, onde o indivíduo exerce um controlo consciente para 

inibir a manifestação emocional que se está a desenrolar. Assim, o indivíduo tenta reprimir 

a expressão emocional, evitando manifestações visíveis dos seus sentimentos (Gross & 

John, 2003; Gross, 1998). O recurso a estas duas estratégias de regulação emocional é 

idiossincrático, sendo que estas variações individuais desempenham um papel significativo 

no bem-estar psicológico e nas dinâmicas das relações sociais (Gross & John, 2003; Gross 

et al., 2006). As estratégias de regulação emocional a que um individuo faz recurso ao longo 

da vida tendem a variar com o passar do tempo, estando em permanente evolução (Daros 

et al., 2021; Gross et al., 2006).  

 No que diz respeito às estratégias de regulação emocional cognitivas é importante 

assinalar que estas são consideradas mecanismos de coping que permitem enfrentar 

experiências de vida adversas ou situações stressantes (Garnefski et al., 2001), sendo que 

diversos investigadores têm vindo a classificá-las de acorco com um referencial associado à 

sua capacidade de adaptação. Assim, estas estratégias podem assumir-se como adaptativas 

ou mal adaptativas (Domínguez-Sánchez et al., 2011; Garnefski et al., 2001; Garnefski & 

Kraaij, 2007). Entre as estratégias consideradas adaptativas é possível destacar a Aceitação, 

que envolve um processo de resignação no qual o individuo reconhece e se internaliza o 

ocorrido; colocar em perspetiva, sendo esta uma forma de suavizar a gravidade do sucedido, 

comparando-o com outras situações passadas, de modo a torná-lo menos impactante;  a 

reorientação positiva, sendo que esta estratégia se refere à capacidade de direcionar os 

pensamentos para tópicos agradáveis, afastando-se do evento em si; a reorientação no 

planeamento, que consiste em adotar uma postura prática, focando nas ações concretas que 

podem ser tomadas para lidar com as consequências do evento; e a Reavaliação Positiva, 

que implica atribuir um significado construtivo ao ocorrido, reinterpretando-o como uma 

oportunidade para o crescimento e amadurecimento pessoal (Garnefski et al., 2001; 

Garnefski & Kraaij, 2007, 2016). No que respeita às estratégias consideradas mal 

adaptativas podemos enumerar a ruminação, que envolve a repetição constante de 

pensamentos e emoções relacionados ao evento negativo, sem conseguir ultrapassá-los ou 
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encontrar alívio; a catastrofização, que se caracteriza pela tendência de amplificar o impacto 

do evento, aumentando a sua gravidade e gerando uma perceção distorcida da experiência; 

a culpa alheia, que surge quando a pessoa direciona a responsabilidade do ocorrido para 

outros, atribuindo a estes a causa do sofrimento vivido; a autoculpa, que se refere ao 

processo mental em que o indivíduo assume para si mesmo a responsabilidade pelo que 

aconteceu; e a supressão emocional que consiste em inibir processos cognitivos ou controlar 

a expressão das emoções, sendo frequentemente colocada nesta categoria (Garnefski et al., 

2001; Garnefski & Kraaij, 2007, 2016). Apesar desta dicotomia associada estratégias 

cognitivas de regulação emocional, é imperativo esclarecer que os indivíduos tendem a 

utilizar uma combinação destas estratégias, ajustando-as de acordo com as suas 

preferências e as situações que enfrentam (Yunus & Chaudhary, 2023), contudo nenhuma 

estratégia é plenamente eficaz em todas as circunstâncias (Bonanno & Burton, 2013).  

Regulação emocional e saúde mental  

 As dificuldades na regulação emocional têm sido identificadas como uma 

característica transdiagnóstica do sofrimento psicopatológico, sendo comuns em várias 

perturbações mentais, como por exemplo a depressão e a ansiedade (Dawel et al., 2021; 

Krueger & Eaton, 2015). Atualmente existem fundamentações teóricas e empíricas que 

sugerem que as dificuldades de regulação emocional podem ser vistas não apenas como uma 

causa, mas também como um resultado do sofrimento psicológico. As estratégias de 

regulação emocional são ativadas quando há uma discrepância entre o que uma pessoa 

sente ou antecipa sentir e aquilo que deseja sentir, isto é, o estado emocional desejado 

(Gross, 2015). Os estudos que abordam a regulação emocional espontânea corroboram essa 

ideia, mostrando que os indivíduos tentam regular as suas emoções especialmente em 

contextos onde são mais propensos a vivenciar emoções angustiantes, ou quando possuem 

um historial de psicopatologia (Dawel et al., 2021). Assim, Berking et al. (2008) postula que 

a promoção de competências de regulação das emoções apresenta-se como um importante 

objetivo no tratamento e prevenção de problemas de saúde mental.  

 De acordo com a meta análise realizada por Daros et al. (2021), as competências de 

regulação emocional podem ser estruturadas em duas categorias gerais. As estratégias de 

regulação emocional de engagement, frequentemente relacionadas com um envolvimento 

ativo com uma experiência ou estímulo emocional, sendo exemplo as estratégias como a 

aceitação, a reavaliação cognitiva, a resolução de problemas, a procura de apoio social e a 

prática da autocompaixão. Estas competências de envolvimento na regulação emocional 

apresentam uma associação negativa com os sintomas de depressão e ansiedade. Em 

relação às estratégias de regulação de disengagement, estas estão frequentemente 

associadas ao distanciamento de uma experiência emocional, sendo expressas através de 
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estratégias como o evitamento, a supressão/inibição de pensamentos, ou a contenção da 

expressão emocional e a Ruminação. As estratégias de distanciamento na regulação 

emocional indicam por sua vez uma associação positiva com os sintomas de depressão e 

ansiedade (Daros et al., 2021). 

A capacidade de regular de forma eficaz as próprias emoções tem vindo a ser 

associada a múltiplos benefícios para a saúde mental e física (Yunus & Chaudhary, 2023). 

Entre estes evidencia-se a redução de sintomas de psicopatológicos, uma vez que estratégias 

adaptativas, como por exemplo a reavaliação cognitiva, têm demonstrado aliviar tais 

manifestações emocionais. Além disso, os indivíduos com uma boa capacidade de se regular 

emocionalmente revelam uma maior resiliência perante o stress, conseguindo atenuar os 

efeitos negativos que este pode exercer sobre o bem-estar psicológico e fisiológico (Yunus & 

Chaudhary, 2023). A regulação emocional eficaz também contribui para relações 

interpessoais mais harmoniosas, facilitando a expressão adequada das emoções e 

promovendo interações sociais satisfatórias (Yunus & Chaudhary, 2023). Por outro lado, a 

gestão adequada das emoções mostra-se benéfica para o sistema imunitário, uma vez que o 

stress prolongado e as emoções negativas tendem a comprometer a função imunológica, 

enquanto a regulação emocional reforça a capacidade defensiva do organismo (Yunus & 

Chaudhary, 2023). Estas descobertas sublinham a relevância de desenvolver e aprimorar 

competências de regulação emocional para a promoção do bem-estar físico e mental (Yunus 

& Chaudhary, 2023). 

A capacidade de regular as emoções, no âmbito do ensino superior, desempenha um 

papel crucial na gestão do sofrimento psicológico, promovendo uma adaptação mais 

eficiente e positiva aos contextos e desafios próprios da vida universitária (Mastrokoukou 

et al., 2024). Uma meta-análise, realizada por Jia-Yuan e colaboradores (2022), encontrou 

uma correlação significativa entre elevados níveis de resiliência e a utilização de estratégias 

eficazes de regulação emocional, evidenciando que estas estratégias contribuem para a 

diminuição do sofrimento psicológico e favorecem um ajustamento mais eficaz à vivência 

universitária. No mesmo sentido, um estudo recente sobre a regulação emocional em 

estudantes universitários indica que a adoção de estratégias eficazes de regulação das 

emoções, como a reavaliação cognitiva, desempenha um papel relevante na promoção da 

resiliência (Thomas & Zolkoski, 2020), ou seja, na capacidade do estudante enfrentar, 

adaptar-se e superar adversidades, desafios, mantendo ou até fortalecendo o equilíbrio 

emocional e funcional.  
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Relação entre as estratégias de regulação emocional e bem-
estar psicológico 
 

Na atualidade, a literatura disponível tem vindo a evidenciar estudos que abordam 

a relação entre as estratégias de regulação emocional e bem-estar, contudo a grande maioria 

destes estudos centra-se na relação entre a regulação emocional e o bem-estar enquanto 

conceito mais geral (Aldao et al., 2010; Alwesmi et al., 2024; Gross, 2007) incidindo em 

populações mais gerais. A regulação emocional revela-se um fator essencial para o bem-

estar, a nível das competências sociais e da adaptação e ajustamento das pessoas aos 

diferentes domínios da sua vida (Garnefski et al., 2001).  

No domínio específico do ensino superior, a investigação sobre o impacto das 

estratégias de regulação emocional no bem-estar dos estudantes tem privilegiado a análise 

das estratégias de natureza cognitiva (Gross & John, 2003), apontando, de forma 

consistente, para associações positivas entre a utilização de estratégias de regulação e níveis 

superiores de bem-estar psicológico (Balzarotti et al., 2014). Algumas investigações 

realizadas por Verzeletti et al. (2016) e Finkelstein-Fox et al. (2017) reforçam esta ideia, 

salientando a forte associação entre regulação emocional e bem-estar, sendo que o estudo 

conduzido por Verzeletti e colaboradores foi desenvolvido numa amostra de estudantes 

universitários italianos. Dada a escassez de estudos e que examinem de forma integrada a 

influência das estratégias de regulação emocional cognitivas e comportamentais no bem-

estar psicológico dos estudantes do ensino superior em Portugal, e esta distinção entre as 

estratégias de regulação emocional considerada, é possível evidenciar essa lacuna na 

literatura existente, bem com justificar a pertinência da presente investigação. 
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ANEXO II – Questionário sociodemográfico 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 79 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 80 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 81 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	Introdução Geral
	O Impacto das Estratégias de Regulação Emocional no Bem-Estar Psicológico de Estudantes do Ensino Superior
	Introdução
	Bem-estar Psicológico
	Bem-estar psicológico em estudantes universitários
	Regulação Emocional
	Regulação emocional e saúde mental
	Relação entre as estratégias de regulação emocional e bem-estar psicológico
	Objetivo do presente estudo

	Método
	Participantes
	Procedimentos
	Instrumentos
	Questionário Sociodemográfico
	Questionário de Regulação Emocional Comportamental
	Questionário de Regulação Emocional Cognitiva
	Escala de Medida de Manifestação de Bem-estar Psicológico

	Análise Estatística

	Resultados
	Correlações entre estratégias de regulação emocional e bem-estar psicológico
	Diferenças em função do ciclo de estudos
	Diferenças em função do género
	Diferenças em função da área de estudo
	Efeito das estratégias de regulação emocional no nível de bem-estar

	Discussão
	Limitações e sugestões para futuros estudos

	Conclusão
	Referências
	ANEXOS
	ANEXO I – Anexo teórico
	ANEXO II – Questionário sociodemográfico


