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Resumo

Motivation, Health and Well-Being at Work: 
Paths to Sustainable Balance

Abstract

Este estudo examina a relação entre moti-
vação, saúde e bem-estar no ambiente de 
trabalho e os seus impactos no desempenho 
organizacional e satisfação dos colaborado-
res. Através de uma revisão sistemática de 
35 artigos publicados na Web of Science entre 
2023 e 2024, foram analisadas as tendências e 
lacunas da literatura. Os resultados mostram 
que práticas eficazes de Gestão de Recursos 

Humanos, focadas na saúde e bem-estar, têm 
impacto positivo na motivação, resultando 
em melhor desempenho. O estudo destaca 
a importância de um ambiente de trabalho 
equilibrado, onde a motivação, saúde e bem-
-estar são prioridades, contribuindo para a 
qualidade de vida no trabalho e para o suces-
so organizacional.
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This study examines the relationship be-
tween motivation, health, and well-being in 
the workplace and their impact on organi-
zational performance and employee satis-

faction. Through a systematic review of 35 
articles published in the Web of Science be-
tween 2023 and 2024, trends and gaps in the 
literature were analyzed. The results show that 
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effective Human Resource Management prac-
tices, focused on health and well-being, posi-
tively impact motivation, leading to improved 
performance. The study highlights the impor-

tance of a balanced work environment where 
motivation, health, and well-being are priori-
ties, contributing to better quality of work life 
and organizational success.

Keywords: Human Resource Management, Motivation, Health, Well-being

1. INTRODUÇÃO

No cenário contemporâneo das empresas, é crucial e estratégico alcançar um 
equilíbrio eficaz entre a motivação, saúde e bem-estar dos colaboradores. Num meio 
profissional marcado pela concorrência e rápidas transformações no mercado global, 
há um constante avanço para atender às necessidades cada vez mais complexas e 
dinâmicas. Neste contexto, é fundamental compreender como estes três pilares inte-
ragem não só para melhorar a eficiência, mas também garantir uma maior qualidade 
de vida no ambiente laboral.  

A motivação dos colaboradores é inseparável da sua saúde física, mental e bem-
-estar emocional. As empresas que investem em medidas para fortalecer esses ele-
mentos não só beneficiam o bem-estar dos seus colaboradores, mas também desen-
volvem equipas mais comprometidas e capazes de lidar com dificuldades de forma 
resiliente. A importância da saúde vai além da mera ausência de doenças físicas, in-
cluindo a promoção de hábitos saudáveis e o apoio à saúde mental, fundamentais 
para reduzir o stress e manter o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional. Além 
disso, a promoção do bem-estar no local de trabalho transcende a implementação 
de benefícios e programas de saúde, envolvendo também a criação de um ambiente 
psicologicamente seguro onde os colaboradores se sintam valorizados, ouvidos e mo-
tivados a atingir o seu melhor desempenho. Assim, compreender as interações entre 
motivação, saúde e bem-estar não só afeta o desempenho individual, mas também 
configura a cultura organizacional e promove a criação de um ambiente de trabalho 
mais humano e sustentável. 

O principal objetivo deste estudo é examinar a relação entre motivação, saúde e 
bem-estar no local de trabalho, explorando o impacto desses elementos no desempe-
nho e no bem-estar dos colaboradores. O tema da motivação, saúde e bem-estar no 
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ambiente de trabalho é amplamente abordado na literatura de GRH, visto como ele-
mentos essenciais para a produtividade e a satisfação dos colaboradores. Na realidade 
atual, as empresas deparam-se com desafios para manter um ambiente de trabalho 
saudável e motivador, tornando a investigação sobre este tema ainda mais relevante. 
No contexto socioeconómico geral, há um aumento da preocupação do bem-estar 
dos colaboradores, devido a alterações nas normas laborais e a uma maior valoriza-
ção da saúde mental. As pesquisas mostram que ambientes de trabalho positivos não 
só beneficiam a qualidade de vida dos colaboradores, mas também impulsionam a 
eficiência e diminuem despesas com a saúde e rotatividade. A relevância deste estudo 
reside na necessidade de identificar e adotar medidas que estimulem um ambien-
te laboral equilibrado e saudável, colaborando com o bem-estar dos colaboradores. 
Este estudo oferecerá informações sobre as práticas atuais e possíveis melhorias, au-
xiliando as empresas a estabelecer um ambiente de trabalho que favoreça o bem-estar 
laboral e, por conseguinte, eleve o desempenho organizacional. Embora haja muitas 
investigações sobre o tema, ainda existem lacunas significativas, principalmente no 
que se refere a pesquisas atualizadas. A ausência de evidências atuais que analisem 
a relação destes três elementos no contexto atual dificulta as empresas na adoção 
de medidas baseadas em evidências para melhorar o ambiente laboral e manter os 
colaboradores motivados. A relevância deste tema justifica-se pela urgência de esta-
belecer ambientes de trabalho que não só aumentem a produtividade, mas também 
incentivem a saúde e o bem-estar dos colaboradores. Num ambiente económico cada 
vez mais competitivo, as empresas que valorizam o bem-estar dos seus colaboradores 
possuem uma vantagem ao atrair e reter talentos, além de alcançar melhores resulta-
dos de produtividade. 

Este artigo está estruturado da seguinte forma: inicialmente, faz-se uma bre-
ve descrição dos conceitos chave, como os diferentes tipos de motivação e como a 
promoção da saúde pode impactar positivamente o desempenho e o ambiente or-
ganizacional. As consequências do bem-estar laboral serão analisadas, seguidas de 
uma reflexão sobre o equilíbrio ideal entre motivação, saúde e bem-estar. Segue-se 
a metodologia utilizada para investigar estes temas, seguida pela apresentação dos 
resultados da revisão da literatura. Finaliza-se com uma breve conclusão e direções 
para pesquisas futuras.
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2. REVISÃO DE LITERATURA

2.1 Motivação
A literatura continua a trabalhar na tentativa de encontrar uma definição para 

“motivação”. Cunha et al. (2006) descrevem a motivação como um conjunto de forças 
que influenciam o comportamento e definem a sua natureza, direção, grau e dura-
ção, podendo surgir tanto do indivíduo quanto do ambiente externo. Goldim e Silva 
(2009) definem a motivação como uma ação orientada para o objetivo, caracterizada 
pela persistência temporal e afetada por necessidades, emoções, valores, finalidades e 
expetativas. A motivação é muitas vezes considerada um estado interno que incentiva 
o indivíduo a adotar determinados comportamentos (Spector, 2006). 

Bergamini (1997) vê a motivação como um impulso para executar uma tarefa ou 
atingir um objetivo específico. Estas causas derivam de duas fontes principais: intrín-
seca e extrínseca. A motivação intrínseca ocorre quando a atividade é realizada pelo 
interesse ou prazer que ela proporciona, sem a necessidade de recompensas externas 
(Ryan & Deci, 2000). Para o seu desenvolvimento, fatores como familiaridade com a 
tarefa, competência e autonomia são essenciais (Gagné & Deci, 2005). Já a motivação 
extrínseca envolve a execução de atividades para obter recompensas externas, evitar 
punições ou adquirir a aprovação de terceiros, estando mais relacionada à interação 
com o ambiente e fatores situacionais (Morris et al., 2022). Esta refere-se, portanto, ao 
grau em que os colaboradores sentem que têm autonomia sobre as suas ações (Ryan 
& Deci, 2000).

2.2 Saúde
O impacto do ambiente de trabalho na saúde dos colaboradores é cada vez 

mais claro. Quando existem más condições de trabalho, exposição a determinados 
produtos e sobrecarga laboral, o ambiente de trabalho acaba por afetar a saúde dos 
colaboradores (Vasconcelos, 2008). Posto isto, garantir a saúde, segurança e satisfa-
ção dos colaboradores durante o trabalho implicará disponibilizar recursos e estru-
turas adequados, sobretudo para prevenir doenças laborais e promover a qualidade 
de vida laboral (Merlo et al., 2014). Além disso, é fundamental que os colaboradores 
compreendam o trabalho e as suas consequências para a saúde, sobretudo para de-
senvolver estratégias capazes de prevenir estas doenças, uma vez que, cada indivíduo 
é um agente ativo das suas decisões de estilo de vida e relações com o trabalho (Mar-
ques et al., 2011). 
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A introdução de programas de saúde no local de trabalho tem demonstrado efei-
tos positivos na redução de custos, absentismo e promoção da saúde preventiva (Da-
vis et al., 2009; Mattke et al., 2013). Além disso, construir um ambiente de trabalho 
saudável fomenta uma relação de respeito e de confiança entre os colaboradores e 
estimula o envolvimento e a produtividade da empresa, uma vez que, estas iniciativas 
são vistas pelos colaboradores como um investimento positivo por parte da organiza-
ção (Harris, 2009), contribuindo assim para um ambiente de trabalho mais saudável 
e produtivo (Fonarow et al., 2015; Gray et al., 2019).

2.3 Bem-estar
O bem-estar no ambiente de trabalho refere-se ao predomínio de emoções posi-

tivas durante o trabalho e à sensação de progresso e realização pessoal por parte dos 
colaboradores. Este conceito inclui uma componente cognitiva relacionada com a 
perceção do sentimento de realização pessoal, e uma dimensão afetiva associada a 
emoções e sentimentos (Paschoal, 2008). De acordo com Waterman (1993), o concei-
to de bem-estar é dividido entre as abordagens hedónica e eudemónica. O bem-estar 
hedónico, focado no prazer e satisfação, envolve dois domínios: o afetivo, que englo-
ba emoções positivas e negativas; e o cognitivo, que abrange a avaliação da satisfação 
com a vida e aspetos específicos como o trabalho (Diener et al., 2003). Já o bem-estar 
eudemónico concentra-se no desenvolvimento pleno das capacidades humanas, sen-
do alcançado quando as atividades estão alinhadas com os valores e objetivos de vida 
do indivíduo (Waterman, 1993), com vista à felicidade (Jacoby & Monteiro, 2016). 

A principal diferença entre estas abordagens reside na perspetiva da felicidade, 
sendo que o bem-estar hedónico se foca no prazer ou na satisfação, enquanto o bem-
-estar eudemónico é fundamentado no desenvolvimento completo das capacidades 
humanas. Para Deci e Ryan (2008), o objetivo de todo o comportamento é a busca 
da felicidade ou do bem-estar eudemónico. Assim, bem-estar pressupõe a existência 
de satisfação no trabalho, envolvimento com o trabalho e comprometimento com a 
organização, não devendo ser entendido apenas como a predominância de afeto po-
sitivo e satisfação com a vida, devendo integrar também a vitalidade e saúde mental 
(Siqueira & Padovam, 2008). Um elevado nível de bem-estar não implica, portanto, 
a ausência de emoções, mas sim a abundância de emoções positivas (Albuquerque & 
Tróccoli, 2004).
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2.4 Equilibrio da motivação, saúde e bem-estar
No contexto empresarial, os colaboradores são vistos como recursos humanos va-

liosos, com competências e conhecimento, que contribuem para o crescimento e su-
cesso organizacional.  Porém, é fundamental destacar que são indivíduos e, por isso, 
têm personalidade, expetativas, objetivos e necessidades próprias (Andrade, 2012). 
Para garantir um ambiente de trabalho saudável e produtivo, as empresas precisam 
de investir na melhoria das condições de trabalho e na promoção da qualidade de 
vida (Hulls et al., 2022). 

Além disso, colaboradores motivados e satisfeitos demonstram, tendencialmen-
te, uma maior vontade e habilidade para desempenhar as suas funções (Chiavenato, 
1999) e, por isso, esta promoção deve focar-se no bem-estar dos indivíduos e na me-
lhoria do desempenho organizacional (Ferreira, 2019). Um investimento substancial 
em promoção do bem-estar laboral pode conduzir a vantagens muito significativas e 
duradouras, tanto para os colaboradores quanto para a organização, nomeadamente 
uma maior produtividade e retenção, bem como um aumento da satisfação com o 
ambiente de trabalho (Harter et al., 2002) e melhoria da saúde física e mental dos 
colaboradores, fortalecendo as relações entre estes (Howell et al., 2016).

3. METODOLOGIA

Este estudo conduz uma revisão sistemática da literatura para obter uma com-
preensão aprofundada sobre a motivação, saúde e bem-estar no ambiente de trabalho. 

Dos vários bancos de dados disponíveis, foi utilizado o Web of Science (WoS), por 
ser considerado o mais confiável, robusto e respeitado globalmente (Saleem et al., 
2021), sendo frequentemente utilizado em estudos bibliométricos nas áreas da gestão 
e organização. Os registos encontrados a 13 de maio de 2024 na coleção principal do 
WoS foram utilizados na revisão, abrangendo o ano de 2023 até à data da pesquisa. 

Com o objetivo de investigar a extensão da literatura sobre motivação, saúde e 
bem-estar, foi conduzida uma pesquisa Tópico utilizando os termos “motivation”, 
“health”, “well-being” e “employe*”. Isto é, foi utilizada a Pesquisa de Proximidade 
Booleana para reconhecer termos particulares relacionados com o tema (como em-
ployee, employer e employment), sendo que, ao utilizar o asterisco, é possível abran-
ger todas as variações da palavra na pesquisa. Para direcionar a pesquisa e manter 
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coerência com os objetivos, foi limitada a quantidade de artigos com base na seleção 
do tipo de documento, ano de publicação, idioma e categorias. Os critérios de inclu-
são e de pesquisa estão apresentados no diagrama de fluxo PRISMA 2020 (consultar 
Figura 1). Durante o processo de triagem, foram removidos 367 artigos, resultando 
em 35 artigos para analisar as tendências da motivação, saúde e bem-estar na literatu-
ra. Após a seleção final dos artigos, procedeu-se a uma análise qualitativa descritiva. 
Os artigos foram lidos na íntegra e agregados mediante uma categorização temática. 
Este procedimento permitiu identificar padrões, construtos centrais e tendências, 
que facilitaram a integração crítica da literatura. De forma a robustecer a revisão, os 
autores recorreram a três critérios de avaliação: clareza dos objetivos e enquadramen-
to teórico, descrição adequada da amostra e da metodologia adotada para recolha de 
dados e a coerência entre métodos, resultados e conclusões. Os 35 artigos resultantes 
cumpriram cumulativamente estes critérios.

	
Figura 1
Diagrama de fluxo PRISMA 2020 

Fonte: Adaptado de Page et al. (2021)
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* Pesquisa iniciada com o uso do termo “motivation” e “health” e “well-being” e 
“employe*” na pesquisa Tópico.

** Exclusão com base na seleção do tipo de documento (artigo), banco de dados 
(Web of Science), ano de publicação (2023 e 2024), idioma (inglês) e categorias (Ma-
nagement, Psychology, Applied Psychology Multidisciplinary ou Business)

4. RESULTADOS

Nesta secção, os resultados da pesquisa sobre o tema são apresentados e contextua-
lizados num panorama abrangente que inclui pesquisas atuais e contribuições para as 
empresas. A análise das sugestões futuras é fundamental para encontrar áreas de co-
nhecimento ainda não investigadas e orientar o desenvolvimento futuro neste campo 
de estudo. Além disso, são analisadas as possíveis contribuições organizacionais de-
correntes deste estudo. O objetivo é abordar o modo como as descobertas podem ter 
um efeito benéfico nas políticas, práticas, estratégias da empresa. Esta análise visa não 
apenas expandir o conhecimento teórico, mas também incentivar o uso de aplicações 
práticas direcionadas para otimizar o desempenho e a satisfação dos colaboradores.

A tabela 1 apresenta sugestões para pesquisas futuras e potencias melhorias orga-
nizacionais, baseadas nos resultados encontrados. Estas sugestões têm como objetivo 
preencher as lacunas na literatura existente e sugerir áreas de investigação, bem como 
fornecer sugestões práticas que as empresas podem adotar para melhorar o seu local 
de trabalho.
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Tabela 1
Sugestões para Pesquisas Futuras

Fonte Questão de 
pesquisa Sugestões futuras Contribuições 

organizacionais 
Meuser & 
Smallfield (2023)

Implementação 
da liderança 
servidora 

- Existência de uma aborda-
gem clara e confiável para de-
senvolver a liderança servidora 
nas empresas

- Priorizar as necessidades e pre-
ocupações pessoais dos colabora-
dores 
- Fortalecer o sentimento de 
pertencimento e a confiança no 
trabalho e nas competências de 
liderança 

Serenko (2024) Impacto do 
fenómeno “Qui-
et Quitting” 

- Investigação qualitativa
- Comparação de setores
- Estudos de longo prazo
- Pesquisas sobre políticas na-
cionais
- Comparação global
- Abrangimento do equilíbrio 
entre vida pessoal e profis-
sional
- Influência dos estilos de lider-
ança 
- Investigar questões de diver-
sidade e inclusão 

- Partilha de conhecimento 
- Explorar os motivos de saída 
dos colaboradores 
- Considerar alternativas ao des-
pedimento
- Reconhecer e recompensar re-
sultados notáveis
- Fomentar a equidade
- Compensar os esforços adicio-
nais 

Holman et al. 
(2024)

Impacto do “Job 
Crafting” no tra-
balho

- Utilizar dados longitudinais
- Criar medidas especificas 
- Investigar mais estratégias de 
“Job Crafting” e do trabalho
- Analisar o impacto das diver-
sas perceções
- Incorporar estudos não pub-
licados 

- Apoiar os colaboradores na cri-
ação de recursos e requisitos de 
trabalho para garantir resultados 
positivos

Martin et al. 
(2023)

A qualidade do 
líder-membro 
(LMX) no bem-
estar

- Recolher dados de diferentes 
fontes
- Utilizar a análise de variáveis 
latentes 
- Investigar diversos tipos e 
níveis de trocas LMX

- Construir relações positivas e de 
alta qualidade com os colabora-
dores
- Incentivar interações diárias en-
tre chefes e colaboradores 
- Promover comunicação clara, 
apoio e valorização 
- Implementar programas de de-
senvolvimento de liderança 
- Estabelecer políticas de feed-
back, desenvolvimento e colabo-
ração 
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Ruzungunde et 
al. (2023)

I n v e s t i g a ç ã o 
dos determi-
nantes da con-
tabilização da 
saúde mental

- Estudos longitudinais
- Elaborar escalas distintas 
para cada dimensão
- Realizar métodos qualitativos
- Analisar o bem-estar nos 
setores público e privado
- Incorporar gestores
- Observar como a tecnologia 
afeta produtividade e quali-
dade de vida

- Defender a garantia de 
condições de trabalho dignas 
- Implementar intervenções or-
ganizacionais para apoiar a saúde 
mental

Lee & Jo (2023) Influência da 
autonomia no 
trabalho e bem-
estar psicológi-
co na redução 
da ansiedade

- Utilizar amostras maiores e 
multinacionais
- Variação dos métodos de 
medição
- Explorar relações interpes-
soais e envolvimento
- Analisar bem-estar mental e 
produtividade  

- Estabelecer microfundação psi-
cológica para melhorar eficiência 
e desempenho 
- Criar um sistema de aprendiza-
gem com diversas experiências 
profissionais 
- Atribuir mais valor ao trabalho 
e promover um estado emocional 
positivo
- Garantir que os colaboradores 
estejam cientes da situação em-
presarial 
- Oferecer programas de incen-
tivo, como férias pagas ou apoio 
a atividades comunitárias

Hoppe et al. 
(2023)

Investigação do 
efeito mediador 
da extensão e 
intensificação 
do trabalho 

- Aumentar a quantidade de 
dados recolhidos 
- Analisar as variações nas de-
mandas de trabalho
- Generalizar os resultados
- Avaliar abordagens positi-
vas e negativas para lidar com 
situações difíceis 

- Gerir o tempo e a carga de trab-
alho de forma eficiente
- Implementar intervenções per-
sonalizadas para cada colabora-
dor
- Garantir a distribuição clara de 
tarefas
- Oferecer políticas e programas 
de apoio aos colaboradores
- Introduzir programas de saúde 
para gerir o stress 

Poethke et al. 
(2023)

As condições 
de trabalho 
flexíveis 
afetam o 
comportamento

- Examinar as conexões causais 
entre flexibilidade e assidui-
dade
- Utilizar métodos mais sólidos
- Criar métodos mais exatos 
para avaliar o presentismo 
- Investigar o impacto da lider-
ança, das diferenças individuais 
e da cultura organizacional 
- Analisar o impacto da flexi-
bilidade e do ambiente de tra-
balho

- Sensibilizar as empresas sobre 
os custos do presentismo
- Reorganizar atividades para re-
duzir a pressão sobre os colabora-
dores
- Incentivar o equilíbrio entre a 
vida profissional e familiar 
- Evitar o trabalho fora do horário 
laboral 
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Chaichi et al. 
(2023)

As dimensões 
do bem-estar 
dos colabora-
dores no ambi-
ente de trabalho 

- Melhorar as condições de tra-
balho e o apoio ao bem-estar 
dos colaboradores
- Adotar uma abordagem 
equilibrada em relação aos cli-
entes 
- Proporcionar supervisão 
mais eficaz para prevenir a so-
brecarga de trabalho

- Implementar iniciativas eficazes 
para promover a saúde mental e 
física
- Compreender profundamente 
as necessidades e desafios dos co-
laboradores
- Promover um ambiente de trab-
alho mais positivo e eficiente
- Ajustar estratégias de gestão 
para atender às demandas dos co-
laboradores
- Fomentar discussões sobre 
questões de bem-estar

Breedt et al. 
(2023)

Avaliar as 
condições psi-
cossociais de 
trabalho e o im-
pacto no bem-
estar mental 

- Identificar grupos de risco 
para aplicação de intervenções 
psicossociais

- Implementar Programas de As-
sistência ao Colaborador 
- Melhorar os elementos funda-
mentais do trabalho
- Aprimorar as condições laborais
- Avaliar e melhorar o estilo de 
liderança 
- Oferecer programas de forma-
ção
- Introduzir intervenções de 
mindfulness
- Promover programas de prática 
de exercício 

Chinyamurindi 
et al. (2023)

Determinantes 
da saúde mental 
dos colabora-
dores

- Pesquisas qualitativas
- Investigar os aspetos da saúde 
mental em diversos níveis de 
administração 
- Compreender a forma como 
as organizações públicas es-
tão a lidar com os desafios da 
saúde mental
- Investigar abordagens que 
impulsionam um trabalho 
digno

- Priorizar trabalho e comporta-
mento de cidadania organizacio-
nal
- Promover a saúde mental
- Fomentar uma força de trabalho 
comprometida
- Gerar vantagem competitiva 
para o setor público
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Nawaz et al. 
(2024)

Examinar as 
funções de 
mentoria pro-
movem o bem-
estar

- Investigar diferentes predi-
tores
- Considerar fatores que influ-
enciam o bem-estar
- Considerar a empregabili-
dade dos jovens como constru-
to dependente
- Aplicar a autoconfiança e foco 
na carreira em diferentes áreas 
da indústria
- Analisar a interação entre os 
elementos
- Avaliar a conexão entre bem-
estar e mentoria 
- Realizar um estudo a longo 
prazo 

- Aprimorar os programas de 
mentoria
- Contratar e reter mentores qual-
ificados
- Realizar reuniões regulares en-
tre mentores e mentorados
- Incentivar a motivação pessoal e 
o desenvolvimento de competên-
cias

Dagher et al. 
(2024)

Investigação da 
motivação e da 
satisfação no 
trabalho

- Adotar uma abordagem mul-
tidimensional 
- Considerar os fatores ex-
trínsecos e intrínsecos 
- Analisar perceções de risco e 
resposta aos desafios 

- Compreender os desafios do 
Departamento de Recursos Hu-
manos
- Reconhecer os elementos que 
impactam a motivação e que po-
dem ser aplicados 
- Destacar os fatores que impuls-
ionam a satisfação
- Auxiliar na elaboração de políti-
cas de RH mais eficazes

Scholze & 
Hecker (2024)

O impacto da 
d i g i t a l i z a ç ã o 
no bem-estar e 
influencia de lo-
cais de trabalho 
sustentáveis

- Integrar o lado positivo e 
negativo da digitalização no 
trabalho
- Analisar como a digitalização 
afeta a tensão psicológica
- Investigar a perceção dos 
colaboradores às tecnologias 
digitais
-  Elaborar planos de transfor-
mação digital 

- Melhorar a tecnologia digital
- Proteger a saúde digital
- Promover a comunicação e 
cooperação online
- Fomentar feedback e participa-
ção na digitalização 

Wang et al. 
(2024)

A afetação da 
supervisão abu-
siva dos líderes 
no bem-estar 
psicológico

- Aplicar técnicas de recolha de 
dados de diversas fontes
- Realização da pesquisa em 
grupo
- Incluir diversos participantes 
- Investigar como as variáveis 
impactam o bem-estar psi-
cológico 

- Combinar as teorias COR e de 
Autodeterminação para entender 
o bem-estar psicológico
- Compreender os efeitos negati-
vos da supervisão abusiva
- Reconhecer a importância da 
autodeterminação 
- Avaliar a influência da compati-
bilidade entre colaborador e orga-
nização no bem-estar psicológico
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Kau et al. (2024) Investigar a 
influência do 
clima ético de 
trabalho

- Pesquisas a longo prazo
- Amostra diversificada
- Utilizar métodos qualitativos
- Examinar outros elementos 
que impactam a proatividade
- Intervenções práticas 
- Investigar os efeitos da pro-
atividade
- Investigar o clima empresarial

- Incentivar a motivação autóno-
ma
- Atender às necessidades essen-
ciais dos colaboradores
- Implementar estratégias e mé-
todos que satisfaçam essas neces-
sidades
- Encorajar ações proativas 
- Adotar uma liderança que pro-
mova autonomia, reconhecimen-
to e espírito de equipa 
- Elaborar projetos voltados para 
a saúde e qualidade de vida

Pingel & Fay 
(2024)

O papel mod-
erador na re-
lação entre a 
proatividade e 
os efeitos

- Aprofundar a análise da in-
fluência da proatividade
- Realizar pesquisas longitudi-
nais 
- Examinar potenciais mod-
eradores que afetam a proativi-
dade, motivação e satisfação
- Elaborar e verificar os resul-
tados de intervenções práticas
- Comparar contextos empre-
sariais

- Compreender os efeitos da pro-
atividade
- Criar um ambiente laboral que 
apoie a autonomia
- Garantir a satisfação das neces-
sidades básicas dos colaboradores
- Estabelecer um ambiente fa-
vorável à motivação 

Kim et al. (2024) A influência 
da Inteligência 
Artificial na in-
segurança no 
trabalho, segu-
rança psicológi-
ca e depressão 

- Adotar uma abordagem de 
múltiplas fontes 
- Investigar os efeitos da pro-
atividade a longo prazo 
- Analisar as diferentes tecno-
logias
- Avaliar as políticas orga-
nizacionais 
- Estudar variações demográ-
ficas
- Analisar as consequências do 
uso de Inteligência Artificial

- Consciencializar sobre o impac-
to do trabalho instável na saúde 
mental
- Focar no uso da Inteligência Ar-
tificial
- Identificar os fatores que ofer-
ecem proteção 
- Valorizar a saúde mental no am-
biente profissional

Zewude & Hercz 
(2024)

Examinação do 
papel mediador 
da motivação 
para a tarefa de 
trabalho

- Utilizar a Teoria da Auto-
determinação e da Psicologia 
Positiva 
- Intervenções práticas
- Criar um método de pesquisa 
experimental abrangente 

- Incentivar os colaboradores a 
aumentar a produtividade
- Aproveitar o potencial dos co-
laboradores 
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Suárez-Barraza 
& Huerta-
Carvajal (2024)

O impacto da 
filosofia Kaizen 
e da técnica 
Mindfulness Zen 
Budismo no 
bem-estar indi-
vidual 

- Realizar pesquisa qualitativa
- Pesquisar dados secundários
- Entrevistar determinadas 
áreas geográficas

- Combinação de Kaizen e Mind-
fulness pode aprimorar a quali-
dade de vida dos colaboradores 
e auxiliar no cumprimento das 
normas

Jing et al. (2024) Análise das re-
lações entre de-
mandas de tra-
balho, recursos 
de trabalho, re-
cursos pessoais 
e bem-estar

- Utilizar estudos de longo 
prazo 
- Intervenção para aprofundar 
as relações entre as demandas 
do emprego, recursos pessoais 
e bem-estar
- Implementar diferentes in-
strumentos de medição
- Escolher participantes de 
diferentes níveis e tipos de hos-
pitais

- Promover a segurança psi-
cológica no ambiente de trabalho 
- Adotar estratégias para alcançar 
os objetivos
- Incentivar os colaboradores a 
enfrentarem as exigências do tra-
balho

Van Waeyenberg 
(2024)

As motivações 
que impuls-
ionam o pre-
sentismo 

- Aumentar a generalização
- Investigar os fatores que afe-
tam a motivação
- Diversificar os métodos de re-
colha de dados
- Investigar os antecedentes 
não explorados do presentismo
- Avaliar a escala de motivação 
do presentismo em vários lo-
cais de trabalho
- Considerar a natureza evolu-
tiva do trabalho

- Realizar uma observação atenta 
das razões do presentismo
- Implementar estratégias focadas 
no bem-estar dos colaboradores
- Desenvolver estratégias eficazes 
para lidar com o presentismo
- Permanecer atento aos contex-
tos caraterizados pelo presentis-
mo voluntário

Birkett et al. 
(2024)

Impacto de um 
projeto artístico 
comunitário na 
saúde física e 
mental 

- Exploração dos elementos in-
dividuais e externos que afetam 
a qualidade de vida
- Conduzir estudos para avaliar 
como as atividades dos grupos 
de artes comunitárias impac-
tam a saúde mental 
- Análise qualitativa das inter-
venções em diferentes ambi-
entes

- Criar redes de contacto
- Promover a união e propósito
- Garantir a segurança e partici-
pação em atividades importantes 
- Fomentar a expressão pessoal 
através de atividades criativas

Babatope et al. 
(2023)

Perspetivas so-
bre a esgota-
mento profis-
sional 

Inexistência de sugestões futu-
ras 

- Adotar medidas para reduzir o 
esgotamento profissional e o con-
flito trabalho-família
- Reduzir o stress
- Implementar práticas de gestão 
organizacional
- Estimular a autonomia
- Oferecer horários flexíveis 



65

Célia Santos, Maria Leonor Ferreira Duarte, Bruno Cordeiro, Gabriela Pedro Gomes

Peethambaran & 
Naim (2023)

Examinar a re-
lação entre a 
liderança capac-
itadora e a con-
strução holísti-
ca de bem-estar

- Validação empírica - Priorizar líderes capacitadores
- Aumentar o Envolvimento dos 
Funcionários (EWP)

Jada et al. (2023) A promoção da 
liderança capac-
itadora influen-
cia o bem-estar 

- Reavaliar os tópicos com es-
pecialistas 
- Confirmar as práticas comu-
nicadas pelos gestores
- Realizar análises comparati-
vas sobre liderança e bem-estar
- Avaliar o bem-estar conside-
rando o comprometimento e 
satisfação
- Realizar estudos abrangentes 
- Reaplicar o estudo em outras 
empresas

- Estimular a criatividade 
- Fornecer feedback construtivo
- Oferecer incentivos
- Promover compromisso orga-
nizacional e bem-estar no trab-
alho 
- Envolver colaboradores na to-
mada de decisão e definição de 
objetivos 

Ting & Ahn 
(2024)

As necessidades 
p s i c o l ó g i c a s 
no trabalho 
influenciam a 
satisfação e o 
bem-estar no 
trabalho

- Variar métodos de pesquisa
- Avaliar o impacto da ex-
periência dos colaboradores 
com clientes 
- Investigar os efeitos do en-
volvimento e bem-estar 

- Envolver colaboradores nos 
processos de alocação de trabalho
- Incentivar a partilha de opiniões 
- Inserir ideias dos colaboradores 
no trabalho
- Garantir que os colaboradores 
possam expressar as suas capaci-
dades 
- Apoiar colaboradores em tarefas 
especificas 
- Oferecer oportunidades de for-
mação 
- Estabelecer uma cultura orga-
nizacional positiva
- Criar plataformas de comuni-
cação 

Eccles et al. 
(2023)

Compreender 
a psicologia do 
descanso dos 
treinadores

- Realizar uma análise mais 
detalhada dos resultados em 
comparação com o modelo de 
Eccles e Kazmier

- Reconhecer a importância do 
descanso 
- Equilibrar o trabalho e vida pes-
soal
- Desconectar do trabalho fora do 
horário laboral
- Definir metas alcançáveis



66 INTERAÇÕES: SOCIEDADE E AS NOVAS MODERNIDADES 49

Motivação, Saúde e Bem-Estar no Trabalho: Caminhos para um Equilíbrio Sustentável

Nielsen et al. 
(2023)

Determinar o 
layout do es-
critório como 
um preditor do 
controlo do tra-
balho 

- Fornecer poder estatístico su-
ficientemente elevado
- Analisar como os elementos 
do trabalho estão relacionados  
- Investigar o layout do es-
critório afeta a capacidade de 
controlo sobre a saúde e bem-
estar

- Permitir a regulação da carga de 
trabalho
- Disponibilizar espaços silencio-
sos 
- Oferecer opções de trabalho 
privado 
-  Analisar as caraterísticas dos 
colaboradores e suas responsabi-
lidades

Cankaya (2023) D e s e n v o l v e r 
soluções para 
aprimorar o 
bem-estar dos 
profissionais de 
saúde durante 
a pandemia de 
COVID-19

Inexistência de sugestões futu-
ras

- Proporcionar apoio financeiro e 
psicológico, valorizando os colab-
oradores
- Implementar medidas anties-
tigma 

Hooda et al. 
(2023)

As práticas em-
presariais e os 
estudos aca-
démico têm 
uma grande 
influencia no 
equilíbrio entre 
a vida profis-
sional e pessoal 

- Reproduzir o estudo em di-
versos setores 
- Utilizar estudos longitudinais 

- Reduzir a sensação de insegu-
rança 
- Promover a comunicação trans-
parente e iniciativas de apoio e 
crescimento profissional 

Yuce-Selvi & 
Sumer (2023)

A perceção da 
insegurança no 
trabalho afeta a 
procura de em-
prego 

- Reproduzir o estudo em di-
versos setores 
- Utilizar estudos longitudinais 
para investigar as relações de 
causa-efeito entre a inseguran-
ça e o comportamento 

- Analisar fatores pessoais e orga-
nizacionais que impactam a pro-
cura de emprego 
- Implementar estratégias para 
preservar a motivação
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Siziba & Barnard 
(2023)

Compreensão 
da qualidade de 
vida no trabal-
ho dos médicos 
oncológicos

- Explorar o potencial da iden-
tidade profissional 
-  Obter uma visão mais ampla 
das funções e como se relacio-
nam com a qualidade de vida 
no trabalho
- Refletir sobre a qualidade de 
vida no trabalho afeta a identi-
dade profissional
- Enfatizar o impacto das re-
strições do ambiente de trab-
alho
- Investigar a experiência de 
qualidade de vida no trabalho, 
considerando género, etnia e 
equilíbrio entre vida pessoal e 
profissional

- Adotar políticas para melhorar a 
qualidade de vida no trabalho
- Criar soluções inovadores para 
limitações de recursos
- Aumentar o apoio financeiro 
- Oferecer apoio psicológico, mel-
horar a gestão de carga de trabal-
ho e as instalações
- Promover oportunidades de 
crescimento profissional

Aliane & 
Zakariya (2023)

Analisar o 
impacto das 
atividades des-
portivas no en-
volvimento dos 
funcionários 

- Incorporar uma variedade 
maior de setores industriais
- Realizar uma análise de out-
ros fatores relevantes, incluin-
do estilo de liderança e cultura 
organizacional
- Considerar moderar variáveis 
que exercem influenciam as as-
sociações entre as variáveis em 
estudo  
 - Integrar metodologias de 
pesquisa qualitativa  

- Inserir práticas de exercício 
físico nas estratégias empresariais
- Elaborar métodos para lidar 
com o stress

Rajabi et al. 
(2023)

Investigação do 
efeito da lider-
ança transfor-
macional e da 
identidade or-
ganizacional 

- Realizar pesquisas futuras 
que utilizem métodos de es-
tudo longitudinais 
- Considerar a visão dos ges-
tores e colaboradores 
- Aplicar os resultados a pro-
fessores de educação física em 
diferentes localidades do Irão

- Aplicar novas formas de lider-
ança transformacional 
- Investir nas necessidades psi-
cológicas dos colaboradores
- Desenvolver meios para pro-
mover a integração e ligação

A tabela 1 sintetiza 35 estudos que exploram a importância da motivação, do bem-
-estar e da saúde. Os estudos analisados incluem diferentes abordagens, oferecendo 
uma compreensão geral sobre os elementos que impactam os três aspetos fundamen-
tais no ambiente de trabalho.   

No tema da motivação e liderança, os estudos examinaram diversas formas de li-
derança, incluindo a introdução da liderança servidora (Meuser & Smallfield, 2023), 
a liderança capacitadora e transformacional (Jada et al., 2023; Peethambaran & Naim, 
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2023), e o modo como a supervisão abusiva afeta o bem-estar psicológico dos cola-
boradores (Wang et al., 2024). Em relação às práticas laborais, foram analisados os 
conceitos de “Quiet Quitting” (Serenko, 2024), “Job Crafting” (Holman et al., 2024), 
flexibilidade no trabalho (Poethke et al., 2023) e o aumento da carga de trabalho (Ho-
ppe et al., 2023). Dentro do âmbito das relações e do clima organizacional, os estudos 
investigaram a qualidade da interação entre empregado e empregador (Martin et al., 
2023), ética no ambiente de trabalho (Kau et al., 2024), a disposição do escritório e 
supervisão do trabalho (Nielsen et al., 2023), assim como analisaram os fatores que 
influenciam a saúde mental (Breedt et al., 2023; Chinyamurindi et al., 2023; Ruzun-
gunde et al., 2023) e papéis de mentoria (Nawaz et al., 2024). Os estudos mencionados 
também abordaram a influencia da tecnologia e das mudanças sociais no ambiente 
de trabalho. Entre esses temas, destaca-se a análise da influência da digitalização na 
sustentabilidade laboral, tal como abordado por Scholze e Hecker (2024). Kim et al. 
(2024) também examinaram a interação entre a inteligência artificial e o bem-estar 
psicológico.

No que diz respeito à qualidade de vida no trabalho, Siziba e Barnard (2023) ana-
lisaram os médicos oncológicos e Cankaya (2023) sugeriu soluções durante a pan-
demia. Além disso, Aliane e Zakariya (2023) investigaram o efeito de atividades des-
portivas no envolvimento, Babatope et al. (2023) avaliaram o impacto dos projetos 
artísticos comunitários na saúde, bem como no esgotamento profissional. Por fim, 
no que diz respeito à perceção da insegurança no local de trabalho e às práticas em-
presariais relacionadas ao equilíbrio entre o trabalho e a vida pessoal, Yuce-Selvi e 
Sumer (2023) investigaram a compreensão da insegurança. Já Hooda et al. (2023) 
direcionaram a sua atenção para estratégias empresariais que incentivam a harmonia 
entre o trabalho e a vida pessoal.

5. DISCUSSÃO E CONCLUSÕES

Neste estudo, foi investigado de forma profunda o impacto da motivação, bem-
-estar e saúde no local de trabalho, visando oferecer contribuições para as empresas. 
Com esta análise foram descobertas informações úteis, com um grande potencial 
para serem aplicadas no ambiente laboral, auxiliando no avanço do conhecimento e 
para aprimorar as condições de trabalho. Estas práticas não só ajudam a impulsionar 
a produtividade e a satisfação, mas também incentivam a retenção de talentos e a 
construção de um ambiente organizacional saudável. 
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Apesar da convergência geral dos estudos alvo de análise, verificam-se divergên-
cias importantes. Alguns trabalhos identificam a autonomia como fonte primária de 
bem-estar (Lee & Jo, 2023; Pingel & Fay, 2024; Ryan & Deci, 2000) enquanto ou-
tros sugerem que esta responsabilidade é atribuída à segurança e estabilidade laboral 
(Kim et al., 2024; Yuce-Selvi & Sumer, 2023; Ruzungunde et al., 2023). Da mesma 
forma, verificam-se modelos baseados na Teoria da Autodeterminação (Deci & Ryan, 
2008; Gagné & Deci, 2005; Lee & Jo, 2023; Zewude & Hercz, 2024) e abordagens fo-
cadas no modelo de Demanda-Recursos Laborais (Jing et al., 2024; Scholze & Hecker, 
2024; Holman et al., 2024), salientando a multiplicidade de perspetivas teóricas que 
nem sempre resultam nos mesmos mecanismos explicativos.

Com base na literatura apresentada, são evidentes a importância e o papel funda-
mental do equilíbrio dos três domínios no ambiente de trabalho. Estes são essenciais 
tanto para melhorar a qualidade de vida pessoal dos colaboradores quanto para fa-
vorecer uma integração mais eficaz na empresa, além de aumentar a sua satisfação e 
motivação. Assim, debater sobre a qualidade de vida no ambiente corporativo não é 
apenas uma vantagem para os colaboradores, mas sim uma necessidade crucial. Isto 
garante que os profissionais, que são o principal ativo das empresas, tenham condi-
ções adequadas para desempenhar as suas funções de forma eficiente, trazendo be-
nefícios tanto para a empresa quanto para os indivíduos. As descobertas ressaltaram 
como a motivação impacta a satisfação dos colaboradores, a necessidade de estraté-
gias de GRH que visam aumentar a motivação e os efeitos positivos do bem-estar no 
desempenho organizacional.  

Com base nestes resultados, surgem algumas recomendações para implementação 
futura pelos gestores. Primeiramente, é essencial que estes priorizem as necessidades 
dos colaboradores (Kau et al., 2024; Meuser & Smallfield, 2023; Pingel & Fay, 2024) 
e, em seguida, desenvolvam iniciativas de apoio psicológico, como disponibilização 
de sessões terapêuticas, com o objetivo de lidar com questões pessoais e profissionais 
(Babatope et al., 2023; Cankaya, 2023; Chaichi et al., 2023; Chinyamurindi et al., 2023; 
Hoppe et al., 2023; Jing et al., 2023; Kim et al., 2024; Siziba & Barnard, 2023; Wang et 
al., 2024). Fortalecer o sentimento de pertencimento (Birkett et al., 2024; Hooda et 
al., 2023; Kau et al., 2024; Meuser & Smallfield, 2023; Peethambaran & Naim, 2023; 
Rajabi et al., 2023; Ting & Ahn, 2024), que pode ser alcançado através da organiza-
ção de eventos sociais, como refeições em grupo ou atividades de integração. Para 
a partilha de conhecimento, proporcionar oportunidades continuas de formação e 
programas de mentoria entre colaboradores mais experientes e os recém-chegados 
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na empresa (Breedt et al., 2023; Hooda et al., 2023; Lee & Jo, 2023; Nawaz et al., 2024; 
Serenko, 2024; Siziba & Barnard, 2023). Identificar e recompensar resultados notá-
veis com prémios ou incentivos financeiros (Cankaya, 2023; Lee & Jo, 2023; Serenko, 
2024). Adicionalmente, garantir que os recursos e responsabilidades sejam distribuí-
dos de forma justa e equitativa (Holman et al., 2024; Hoppe et al., 2023; Poethke et 
al., 2023; Ruzungunde et al., 2023). O uso de ferramentas de comunicação interna, 
como portal do colaborador, newsletters e plataformas de alertas e comunicados, é 
fundamental para manter os colaboradores atualizados sobre decisões e mudanças 
(Birkett et al., 2024; Martin et al., 2023; Rajabi et al. 2023; Scholze & Hecker, 2024; 
Ting & Ahn, 2024). A criação de espaços de descanso, tais como áreas dedicadas ao 
relaxamento com mobiliário e elementos confortáveis (Eccles et al., 2023; Nielsen et 
al., 2023). Por fim, é essencial assegurar o envolvimento ativo e o apoio da liderança 
da empresa para o sucesso e continuidade destas ações de bem-estar. Ao assumirem 
um papel ativo na promoção da satisfação, os líderes ressaltam a sua importância e 
incentivam a confiança e motivação dos colaboradores (Breedt et al., 2023; Kau et al., 
2024; Martin et al., 2023; Meuser & Smallfield, 2023; Peethambaran & Naim, 2023).

Para promover avanços no campo do equilíbrio entre motivação, saúde e bem-
-estar, é ainda necessário que futuras pesquisas diversifiquem as bases de dados e 
adotem critérios e metodologias de pesquisa variadas. É aconselhável utilizar bases 
de dados que reúnam dados de várias disciplinas, como psicologia organizacional e 
saúde pública, devido à complexidade de obter e incorporar literatura mais atualiza-
da sobre o tema.  A combinação de dados de várias áreas pode oferecer uma com-
preensão mais ampla e completa das relações entre motivação, saúde e bem-estar 
no ambiente de trabalho. A implementação de abordagens quantitativas e qualita-
tivas, por meio de metodologias de pesquisa mista, é recomendada para ampliar a 
compreensão sobre este equilíbrio. Os estudos quantitativos oferecem informações 
abrangentes e generalizáveis, permitindo a deteção de padrões e relações em amos-
tras mais robustas. Em contrapartida, os estudos qualitativos, com recolha de dados 
por entrevistas, fornecem informações detalhadas sobre as experiências e perceções 
pessoais, possibilitando uma compreensão mais aprofundada e contextualizada dos 
fatores que influenciam estes domínios. 

Concluindo, com este estudo, é possível constatar que a motivação, a saúde e o 
bem-estar no local de trabalho são pilares fundamentais para o desempenho e sa-
tisfação dos colaboradores. Um ambiente de trabalho positivo e motivador não só 
beneficia a saúde física e mental, mas também tem um impacto significativo na pro-
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dutividade e na qualidade do trabalho. Investir em práticas que estimulem a moti-
vação e o bem-estar é, portanto, crucial para o sucesso organizacional a longo prazo, 
estabelecendo um ciclo positivo de progresso e satisfação mútua entre colaboradores 
e empresa.

6. LIMITAÇÕES E SUGESTÕES DE PESQUISA FUTURA

Este estudo apresenta algumas limitações que carecem de apresentação. Embora a 
revisão inclua apenas estudos recentes (2023-2024), o curto intervalo temporal pode 
restringir a identificação de tendências. Assim, recomenda-se que futuras revisões 
considerem períodos mais longos a fim de comparar eventuais mudanças concep-
tuais ao longo do tempo. Paralelamente, foi utilizada uma única base de dados (Web 
of Science), pelo que se recomenda a inclusão de outras bases de dados como fonte de 
dados.  A predominância de estudos quantitativos na análise também limita a com-
preensão profunda das perceções associadas à motivação, saúde e bem-estar. Assim 
sendo, recomenda-se a utilização de metodologias mistas que permitam avaliar com 
mais pormenor a causalidade e dinâmicas que ocorrem ao longo do tempo.
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