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Estresse e bem-estar no trabalho: uma revisão de literatura

Stress and well-being at work: a literature review

Resumo  O estudo apresenta evidências empíri-
cas das variáveis pessoais e contextuais protetoras 
dos efeitos negativos do estresse no bem-estar e na 
saúde dos trabalhadores. Realizou-se uma revisão 
sistemática da literatura dos últimos onze anos 
(2006 a 2016) nas bases de dados de Ebsco, LI-
LACS, SciELO, Google acadêmico, PubMed, e em 
seis revistas do Annual Reviews. Foram analisados 
50 artigos nacionais e internacionais relacionando 
estresse e bem-estar. Os resultados apontam que os 
fatores relacionados ao trabalho, os recursos pes-
soais como resiliência, autoeficácia, competências 
emocionais, desapego psicológico, a interface tra-
balho-vida pessoal e os fatores no nível de grupos 
têm efeitos no bem-estar. A percepção de suporte 
social de pares e da chefia ao lado da autonomia 
no trabalho, atenuam o impacto negativo do es-
tresse sobre o bem-estar. Finaliza-se com sugestões 
de estudos futuros para testar relações entre variá-
veis ainda pouco exploradas e aprofundar a com-
preensão das relações entre estresse e bem-estar no 
trabalho.
Palavras-chave  Estresse Ocupacional, Condições 
de Trabalho, Satisfação no Trabalho, Revisão

Abstract  The study presents empirical eviden-
ce of the personal and contextual variables that 
protect against the negative effects of stress on 
workers’ well-being and health. A systematic re-
view of the literature of the last eleven years (2006 
to 2016) was carried out in the Ebsco, LILACS, 
SciELO, Google Scholar, and PubMed databases, 
and in six Annual Reviews journals. Fifty natio-
nal and international articles related to stress and 
well-being were analyzed. The results show that 
work-related factors, personal resources such as 
resilience, self-efficacy, emotional competencies, 
psychological detachment, work-life interface, 
and group-level factors have effects on well-being. 
The perceived social support of peers and mana-
gers, alongside autonomy at work, attenuate the 
negative impact of stress on well-being. It ends 
with suggestions for future studies to test rela-
tionships between variables that have not yet been 
explored and to deepen the understanding of the 
relationships between stress and well-being at 
work.
Key words  Occupational Stress, Working Condi-
tions, Job Satisfaction, Review
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Introdução

O estresse é um dos conceitos mais estudados e 
mencionados em psicologia, pois se manifesta na 
vida cotidiana como um fator que pode colocar 
em risco a saúde psicológica e física das pessoas1-4. 
As três principais perspectivas de abordagem do 
estresse são: i) a que enfatiza as respostas fisioló-
gicas e reações do indivíduo aos estressores; ii) 
a que busca investigar os fatores estressores no 
ambiente que provocam danos ao bem-estar e à 
saúde dos indivíduos; e iii) a psicológica/cogniti-
va que foca a relação do indivíduo com o meio, 
ou seja, como a pessoa avalia e percebe o evento 
estressor5. Essa última abordagem é citada pela 
maior parte dos artigos pesquisados6-9. 

De acordo com Lazarus10, a forma como 
avaliamos um evento determina como reagi-
mos emocionalmente. Assim, o estresse laboral 
é influenciado pela percepção que o sujeito tem 
das demandas no ambiente de trabalho e sua ca-
pacidade para enfrentá-las. Em outras palavras, 
para que o processo de estresse laboral aconteça é 
necessário que o trabalhador avalie como estres-
soras a situação e as demandas do ambiente, e se 
perceba com poucos recursos para enfrentá-las, 
gerando reações com efeitos negativos em seu 
bem-estar. Considerando a complexidade do fe-
nômeno do estresse, permeado por uma série de 
processos psicológicos, sociais e biológicos que 
envolvem a interação pessoa-ambiente, estudos 
recentes inspirados pelo movimento da Psicolo-
gia Positiva têm procurado compreender como 
esses processos podem interferir na saúde e bem
-estar das pessoas11-13.

O movimento conhecido como Psicologia 
Positiva14 enfatiza os aspectos positivos da expe-
riência humana, e busca compreender as quali-
dades que ajudam o indivíduo a desenvolver suas 
potencialidades, manter sua saúde física e psico-
lógica e o bem-estar pessoal. Esse movimento se 
difundiu também entre os estudiosos das organi-
zações, dando origem a diversas investigações de-
senvolvidas no contexto de trabalho, enfatizan-
do o papel dos traços, estados afetivos positivos, 
comportamentos e virtudes que predispõem os 
indivíduos a vivenciar o bem-estar no trabalho 
(BET)15. Pode-se dizer que o bem-estar relacio-
nado ao trabalho abrange uma diversidade de 
experiências que incluem estados afetivos positi-
vos (p. ex., entusiasmo), baixos níveis de estados 
afetivos negativos (p. ex., ansiedade), boa saúde 
psicossomática e estados cognitivos como aspi-
rações e julgamentos sobre a satisfação no traba-
lho16.

Além dos fatores estressores originados no 
trabalho, os recursos pessoais como autoestima 
e estabilidade emocional, e a interface trabalho-
casa parecem influenciar as flutuações nos indi-
cadores de bem-estar17. A experiência de estresse 
no trabalho tem sido consistentemente associada 
a resultados negativos para os empregados, me-
didos por uma gama de indicadores de bem-es-
tar, tanto psicológicos quanto fisiológicos18-20. 
Entretanto, esses indivíduos diante de eventos 
percebidos como estressores reagem diferente-
mente. Embora muitos estudos concluam haver 
uma associação negativa entre estresse e bem-es-
tar no trabalho1,18-22, tem crescido o número de 
pesquisas que buscam explicar em que condições 
os estressores podem não afetar negativamente o 
BET17,23-25. Ressaltam-se em diversas pesquisas o 
importante papel da resiliência e das estratégias 
usadas para controlar e lidar com as próprias 
emoções (autorregulação emocional) e para en-
frentar situações estressantes (coping), podendo 
ser eficazes para reduzir o estresse e melhorar o 
bem-estar em diversos contextos26-30.

A revisão sistemática apresentada neste arti-
go procurou explorar e compreender as relações 
existentes entre estresse e bem-estar no trabalho, 
buscando encontrar evidências de quais variáveis 
pessoais e/ou ambientais possuem efeitos prote-
tores para o bem-estar dos trabalhadores, com 
impactos positivos na sua saúde física, mental e 
social. O estudo contribui para uma visão geral 
do estado da arte desse campo de pesquisas, uma 
avaliação crítica dos resultados obtidos, além de 
gerar insumos para fundamentar propostas de 
melhoria do bem-estar no trabalho (BET) e re-
dução do estresse nas organizações. Discute tam-
bém as implicações teóricas e práticas relevantes 
a partir dos resultados encontrados e sugerem-se 
direções para futuras pesquisas no campo. 

Procedimentos Metodológicos

Procedimento de coleta e análise de dados

A primeira etapa de busca dos artigos foi re-
alizada no período de junho a julho de 2016, nas 
seguintes bases de dados: Ebsco, Google acadê-
mico, LILACS (Literatura Latino-Americana e do 
Caribe em Ciências da Saúde), SciELO (Scientific 
Electronic Library Online), e PubMed (National 
Library of Medicine). Foi feita busca também em 
seis revistas do Annual Reviews (Annual Review 
of Environment and Resources, Law and Social 
Science, Neuroscience, Organizational Psychology, 
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Psychology, Public Health). As bases foram esco-
lhidas por abrangerem grande e diversificado 
volume de publicações científicas representativas 
dos diversos campos de conhecimento, haja vis-
ta o estresse ser um construto bastante estudado. 
Os Annual Reviews são publicações dedicadas a 
artigos de revisão de literatura, o que permitiria 
identificar a evolução dos achados sobre estres-
se, bem-estar e trabalho. Para a busca dos artigos 
foram utilizadas as palavras-chave: “stress”, “well-
being”, “job”, e “work” no idioma Inglês, visando 
abarcar a literatura nacional e internacional. As 
bases de dados foram configuradas para buscar 
as palavras nos campos “título”, “resumo” e “pa-
lavras-chave”. Foi utilizado o operador boleano 
“and” visando induzir que as palavras selecio-
nadas constassem nos referidos campos. Deter-
minou-se que as bases apresentassem os artigos 
publicados a partir de 2006 até 2016, abarcando 
os últimos 11 anos, período que se intensifica-
ram os estudos sobre o bem-estar no contexto 
de trabalho impulsionados pelo movimento da 
Psicologia Positiva. Na base do Pubmed, especifi-
camente, foram selecionados apenas os artigos de 
revisão e meta-análise, a fim de filtrar a primeira 
busca que resultou em 3.996 títulos. Mediante 
estes procedimentos, obteve-se um total de 675 
referências. 

Na segunda etapa foram lidos os títulos e 
resumos desses trabalhos, excluindo os que não 
correspondiam ao objetivo geral desta revisão, 
bem como teses, livros e editoriais, permanecen-
do então 134. Na terceira etapa, durante o proces-
so de leitura mais acurada desses artigos foram 
descartados 81 deles, considerando os seguintes 
critérios de exclusão: (a) tipo de estudo: artigos 
teóricos; (b) foco do estudo: aqueles que tratavam 
unicamente sobre a síndrome de burnout (ante-
cedentes, preditores e prevalência), sobre o efeito 
reverso entre estressor e bem-estar/tensão, os de 
validação de instrumentos ou avaliação de pro-
gramas de intervenção para redução do estresse; 
(c) medição: artigos em que o bem-estar era me-
dido apenas pela satisfação no trabalho; (d) tipo 
de amostra: constituídas por estudantes universi-
tários, idosos, ou jovens não inseridos no merca-
do de trabalho. Na etapa final foram selecionados 
50 artigos que preencheram os seguintes critérios 
de inclusão: (a) tipo do estudo: artigos científicos 
empíricos, de revisão ou meta-análise; (b) ano de 
publicação: entre 2006 e 2016; (c) foco do estudo: 
tratavam das relações entre estressores/estresse e 
bem-estar no trabalho/de trabalhadores, incluin-
do ou não variáveis moderadoras e mediadoras; 
(d) medição: avaliavam ou mensuravam o estres-

se e/ou fatores estressores no trabalho e aspectos 
positivos e negativos do bem-estar/saúde (físicos, 
psicológicos, sociais, no trabalho, entre outros); 
(e) tipo de amostra: trabalhadores de diversas 
categorias; (f) idiomas da publicação: português, 
inglês ou espanhol. A Figura 1 ilustra esses pro-
cedimentos realizados para a seleção do material.

Para a sistematização e análise do mate-
rial foram lidos na íntegra todos os artigos que 
contemplaram os critérios de inclusão e poste-
riormente feitas as sínteses das suas principais 
informações, tais como autoria, ano de publica-
ção, delineamento metodológico, foco do estudo, 
variáveis estudadas (variável independente-VI, 
variável dependente-VD, variáveis moderadoras 
e mediadoras) e conclusões (correlações entre 
variáveis, principais preditores, etc.). Variáveis 
preditoras são aquelas capazes de predizer efeitos 
em outra variável, enquanto as variáveis modera-
doras são aquelas que podem afetar a direção e a 
força da relação entre a VI ou antecedente e a VD 
ou variável consequente. A variável mediadora é 
aquela que quando introduzida no modelo, faz 
com que a relação entre uma VI e uma VD deixe 
de ser significativa, pois a relação entre elas é me-
lhor explicada pela mediadora31. Os dados foram 
reunidos em quadros, separando os estudos de 
revisão/meta-análise dos estudos empíricos. Fo-
ram também resumidas e integradas as sugestões 
dos estudos em geral, no que tange às pesquisas 
futuras e aplicabilidade dos resultados nas orga-
nizações.

Resultados

Os artigos analisados estão apresentados em qua-
tro quadros, a fim de facilitar a visualização e a 
compreensão dos dados. Os Quadros 1 e 2 apre-
sentam um resumo dos artigos de revisão e de 
meta-análise (autoria/ano de publicação; tipo de 
revisão e amostra; VI e VD; outras variáveis; e 
conclusões). O Quadro 1 reúne onze estudos pu-
blicados entre 2011 e 2016, e o Quadro 2 apresen-
ta quatro estudos publicados entre 2006 e 2010, 
totalizando quinze (15). Os Quadros 3 e 4 apre-
sentam a síntese dos artigos empíricos (autoria/
ano de publicação; tipo de pesquisa e participan-
tes; foco do estudo; e conclusões). O Quadro 3 
reúne dezenove estudos publicados entre 2011 e 
2016, e o Quadro 4 apresenta dezesseis estudos 
entre 2006 e 2010, totalizando trinta e cinco (35). 
Nas conclusões destacam-se os principais predi-
tores positivos e negativos de bem-estar no tra-
balho (BET), os moderadores ambientais e indi-
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viduais, os mediadores, os preditores positivos da 
tensão, dos sintomas físicos e psicológicos e dos 
problemas na saúde. Os estudos estão dispostos 
por ordem decrescente do ano de publicação, 
iniciando com os mais recentes, organizados pela 
ordem alfabética dos autores.

Considerando a totalidade dos artigos sele-
cionados, observa-se que dos estudos de revisão 
e meta-análise (Quadros 1 e 2) onze foram pu-
blicados entre os anos de 2011 e 2016 (73,3%), e 
apenas quatro são referentes ao período anterior 
(2006 a 2010), indicando um aumento conside-
rável na produção científica nos últimos cinco 
anos. Quanto aos estudos empíricos (Quadros 3 
e 4), dezenove aparecem nesse período mais re-
cente (54,3%).

Quanto à localização geográfica onde os es-
tudos empíricos foram realizados, oito eram do 
Brasil e o restante de outros países: Portugal (3), 
África do Sul (3), dois ou mais países (3), Aus-
trália (2), Irã (2), Argentina (1), Chile (1), China 
(1), Espanha (1), EUA (1), Japão (1), Noruega 
(1), Países Baixos (1), Paquistão (1), Reino Unido 
(1), Suíça (1), Taiwan (1), Turquia (1), Venezuela 
(1). Os participantes desses estudos eram traba-
lhadores de diversos setores, incluindo princi-
palmente profissionais da saúde (45%), docentes 
(20%), trabalhadores em geral (11%) e outros 
(24%): servidores públicos, militares, bancários 

e profissionais da Indústria. Sobre os estudos de 
revisão e meta-análise, a procedência é bastante 
diversificada uma vez que contemplam muitos 
estudos de diferentes países, sendo a maior parte 
das amostras de trabalhadores em geral (80%). 
Dois estudos foram realizados com profissionais 
da saúde (13,3%) e apenas um com empregados 
da Indústria (6,7%). 

Quanto ao método, os Quadros 3 e 4 indi-
cam de modo claro a prevalência de abordagem 
quantitativa mediante uso de escalas de autorre-
lato nas pesquisas empíricas, correspondendo a 
82,8% (N = 29). Foram encontrados apenas seis 
estudos qualitativos. Observa-se uma diferença 
significativa com relação à inclusão de mode-
radores e mediadores, sendo contemplados em 
60% dos estudos de revisão e meta-análise e em 
apenas 31% dos estudos empíricos quantitativos.

Estudos de Revisão e Meta-análise: 
preditores

Destacam-se como principais preditores ne-
gativos de bem-estar no trabalho (BET) os estres-
sores e a falta de recursos no trabalho: pressão e 
sobrecarga17,22,23,25, altas demandas e baixo con-
trole18,20, a monotonia e o baixo poder de deci-
são20, as interações sociais negativas e a falta de 
apoio social17,20, e os eventos afetivos negativos no 

Figura 1. Etapas do processo de seleção dos artigos.

Fonte: Elaboração dos autores.
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trabalho23. Foram citados em menor número os 
fatores individuais como o baixo desapego psico-
lógico nos períodos de folga25, as emoções negati-
vas e a regulação emocional (RE) disfuncional32; 
e o conflito trabalho-família17,23. 

Como preditores positivos de BET ressal-
tam-se os recursos pessoais como a autoestima, 
o coping ativo, o otimismo e a autoeficácia17, o 
comprometimento afetivo no trabalho33, a expe-
riência de emoções positivas e a RE funcional32. 
Foram apontados os recursos no trabalho4, que 
se referem aos aspectos físicos, psicológicos, so-
ciais ou organizacionais do ambiente de trabalho 
que visam o alcance de metas e a redução de cus-
tos psicológicos, como o apoio social no traba-

lho17 e os eventos afetivos positivos no trabalho23. 
Os fatores grupais como a coesão social e eficácia 
coletiva foram citados em apenas um estudo20. 

Como preditores da tensão, sintomas e trans-
tornos físicos/psicológicos, salientam-se os es-
tressores crônicos, como as altas demandas, a 
falta de recursos e apoio social20,32,34 e o baixo de-
sapego psicológico do trabalho1 (Quadro 1). 

Estudos de Revisão e Meta-análise: 
moderadores

Merecem destaque os moderadores ambien-
tais e individuais que amenizam o impacto nega-
tivo dos estressores no bem-estar dos trabalhado-

Quadro 2. Resumo dos estudos de revisão e meta-análise (publicados entre 2006 e 2010)

Autoria/Ano de 
publicação

Tipo de 
revisão e 
Amostra

VI e VD Outras variáveis Conclusões

Häusser et 
al.11/2010

Estudos 
empíricos 
transversais e 
longitudinais, 
com 
trabalhadores.

VI: Modelo 1 de 
Demanda-controle 
no trabalho. VI: 
Modelo 2 de 
Demanda-controle-
suporte no trabalho. 
VD: Bem-estar 
psicológico. 

Modelo 1 - 
Moderador: 
controle. Modelo 
2 - Moderador: 
suporte social e 
controle.

- Ambos os modelos têm bom 
suporte empírico.
- Moderador no Modelo 1: > 
controle atenua o impacto 
negativo das demandas de 
trabalho no BEP (Bem-estar 
psicológico).
- Moderadores no Modelo 
2: suporte social e controle 
amenizam o impacto (-) da alta 
demanda no BEP. 

Meyer e 
Maltin33/2010

Estudos 
teóricos e 
empíricos 
com 
trabalhadores.

VI: Estressores 
no trabalho; e 
Comprometimento. 
VD: Tensão e 
Bem-estar (físico e 
psicológico).

Moderadores: 
Comprometimento 
afetivo (CA), 
normativo (CN) 
e de continuidade 
(CC); Estado 
motivacional.

- Preditor (+) de BE: CA. 
- Preditor (+) de tensão: CC; 
Preditor (-) de tensão: CA.
- Moderadores que ora 
minimizam ora exacerbam o 
efeito (-) dos estressores: tipo 
de comprometimento e estado 
motivacional.

Nieuwenhuijsen 
et al.34/2010

Meta-análise 
de estudos 
empíricos 
com 
trabalhadores.

VI: Fatores de 
riscos psicossociais 
no trabalho. VD: 
Transtornos mentais 
relacionados ao 
estresse.

- Preditores (+) de transtornos 
mentais: altas demandas e baixo 
controle no trabalho, baixo 
suporte de colegas e supervisores, 
baixa justiça organizacional e alto 
desequilíbrio esforço-recompensa.

Laranjeira20/
2009

Estudos 
empíricos 
com 
trabalhadores.

VI: Fatores 
estressores e 
de bem-estar 
organizacionais. VD: 
Efeitos de estresse e 
bem-estar (físicos, 
emocionais).

- Preditores (+) de estresse e (-) de 
BE: monotonia, falta de controle, 
impossibilidade de tomar 
decisões e ausência de apoio dos 
pares e chefia.
- Preditores (+) de BE: coesão 
social e eficácia coletiva. 

VI: Variável Independente; VD: Variável Dependente; (+): positivo; (-): negativo.

Fonte: Elaboração dos autores.
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res. Os principais moderadores do ambiente são 
os recursos no trabalho como controle e suporte 
social no trabalho11,18,23, os eventos positivos no 
trabalho, a autonomia do trabalhador, a percep-
ção de suporte organizacional e o clima de segu-
rança17. 

Já os recursos pessoais, além de reduzirem a 
repercussão negativa dos estressores aumentam 
o efeito positivo dos recursos organizacionais no 
bem-estar no trabalho (BET)4. São eles: a estabi-
lidade emocional e as estratégias de autorregu-
lação17, a inteligência emocional (IE)32, o maior 
desapego psicológico25 e a idade. Adultos idosos 
são mais efetivos em evitar e regular os afetos ne-
gativos resultantes de eventos no trabalho, dimi-
nuindo a tensão9 (Quadro 2). 

Estudos Empíricos: preditores

Como preditores negativos que prejudicam 
o bem-estar no trabalho (BET) aqui também se 
observam principalmente os estressores e a falta 
de recursos no trabalho: os riscos ocupacionais 
psicossociais35, o estresse percebido no trabalho2, 
o estresse ocupacional1, o estresse de ameaça psi-
cológica21,36, altas demandas e falta de recursos6, as 
tarefas ilegítimas37 (vistas como desnecessárias), e 
a falta de suporte social38. O menor suporte ge-
rencial foi associado ao maior risco para saúde 
mental no estudo de Chen et al.1. Fatores relacio-
nados ao afeto e sua regulação foram apontados 
em menor número, como as emoções destruti-
vas39, as estratégias de enfrentamento ao estresse 
desadaptativas40 e o coping de esquiva6 (evitação).

Destacam-se como preditores positivos de 
BET os recursos pessoais como o alto capital psi-
cológico (autoeficácia, otimismo e resiliência) e 
as emoções construtivas39, as competências emo-
cionais41, a maior consciência e gestão das emo-
ções42, a inteligência emocional e a disposição 
para fluir no trabalho24, além das estratégias de 
coping proativo e focado no problema6,26,40,43-45. 
Os recursos de trabalho como suporte organiza-
cional, crescimento e oportunidades de carreira 
se mostraram promotores de BET na pesquisa de 
Jackson et al.46.

Os principais preditores de mal-estar, tensão, 
estresse psicológico e outros transtornos físicos e 
psicológicos foram: os fatores de riscos psicosso-
ciais no trabalho, ou seja, características e con-
dições do trabalho que funcionam como estres-
sores35,47,48, e dentre esses ressaltam-se as tarefas 
ilegítimas37, o estresse de ameaça21, a pressão de 

tempo e prazos, a sobrecarga de trabalho, e as 
altas demandas e baixos recursos7,49,50. As conse-
quências da constante exposição aos estressores 
podem ser danosas ao bem-estar, prejudicando a 
saúde dos trabalhadores7,35,49,51 (Quadro 3).

Estudos Empíricos: moderadores 
e mediadores

Alguns autores investigaram os fatores prote-
tores de estresse (moderadores), ou seja, aquelas 
características pessoais ou do ambiente, ou a per-
cepção que se tem sobre eles, capazes de diminuir 
os efeitos negativos que o processo de estresse 
pode ter sobre a saúde e bem-estar, sendo eles: 
funções bem definidas, chefia comprometida 
com a tarefa e com os empregados, possibilidade 
de romper a rotina, qualidade dos recursos, tra-
balho em equipe, ambiente agradável com boas 
relações interpessoais52; a resiliência e suporte do 
supervisor/colegas53 e o uso das estratégias de re-
avaliação cognitiva na interação com colegas de 
trabalho54. As competências emocionais tiveram 
tanto um papel protetor de estresse como predi-
tor de resiliência e bem-estar psicológico41. Por 
outro lado, houve moderadores que exacerba-
ram o efeito dos estressores no bem-estar, como 
a baixa percepção de suporte organizacional12, as 
estratégias de regulação emocional (RE) quando 
usadas na interação com pessoas de fora da or-
ganização, voltadas a atender regras de expressão 
ocupacionais ou organizacionais (trabalho emo-
cional)54 e o coping paliativo ou de esquiva26.

A investigação dos mediadores foi encontra-
da em três estudos. O primeiro é o de Jackson 
et al.46 que testou e confirmou a mediação do 
burnout na relação entre as demandas de traba-
lho e problemas de saúde e a mediação do en-
gajamento no trabalho na relação entre recursos 
e comprometimento no trabalho. O estudo de 
Karlsen et al.27 concluiu que o efeito do estresse 
sobre o bem-estar foi mediado positivamente por 
um processo de coping focado no problema, asso-
ciado a um componente de crescimento, levando 
à melhoria do bem-estar subjetivo (BES) e, por 
outro lado, o estresse foi mediado negativamente 
por um processo de coping de esquiva e um com-
ponente de distresse, levando à piora do BES. No 
estudo de Kinman e Grant41 a resiliência mediou 
a relação entre inteligência emocional (IE) e bem
-estar psicológico (BEP). Sem imputar causali-
dade, sugerem que a IE tem um efeito indireto 
sobre o BEP pela via da resiliência (Quadro 4).
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Discussão

A análise dos dados revela distinção na maneira 
como o BET é abordado. Alguns estudos abor-
dam o BET em uma combinação de aspectos 
positivos e negativos6,23,55. Outros diferenciam o 
BET positivo e o mal-estar/tensão (faceta nega-
tiva do BET) adotando medidas em separado4,36. 
Os instrumentos de mensuração abordaram as-
pectos positivos como o bem-estar psicológico 
(BEP), o afetivo (BEA) e o subjetivo (BES); a saú-
de mental e física; o engajamento no trabalho; a 
satisfação com a vida e trabalho; e a Qualidade de 
Vida no Trabalho (QVT). Os aspectos negativos 
foram abordados medindo-se o estresse psico-
lógico, tensão, os sintomas/transtornos físicos e 
psicológicos e o burnout. Essa variedade sinaliza 
haver amplitude do conceito/modelos propostos 
de bem-estar relacionada à complexidade do fe-
nômeno. 

Observa-se que devido à grande diversidade 
de estudos, algumas variáveis tiveram diferentes 
papéis nos modelos testados, mostrando-se ora 
como preditores ora moderadores positivos ou 
negativos de bem-estar, ampliando a compreen-
são da dinâmica desse construto. A falta de supor-
te social dos pares e chefia foi preditor negativo 
de BET17,20 e a sua presença foi preditora positiva 
de BET17, exercendo também papel moderador 
no estudo de McCalister et al.53 ao amenizar o 
efeito negativo dos estressores. Em síntese, a falta 
de suporte social teve maior impacto negativo no 
bem-estar do que a sua presença contribuiu para 
o bem-estar44. No estudo de Lee et al.56, a busca 
por suporte social utilizada como estratégia de 
coping foi associada ao menor estresse e estilo 
de vida mais saudável, mostrando a importância 
desse fator para os empregados. A percepção de 
suporte organizacional, por sua vez, minimizou 
o efeito dos estressores no BET17, enquanto que a 
baixa percepção desse suporte teve efeito inverso, 
com impacto negativo no bem-estar12. 

As estratégias de regulação emocional (RE) 
funcional e as competências emocionais foram 
preditores positivos de bem-estar32,41, bem como 
protetores de estresse nos estudos de Sonnentag17 
e Kinman e Grant41. Além disso, o bem-estar afe-
tivo, foi associado a menores níveis de estresse, 
depressão e ansiedade, no estudo de Uncu et al.57. 
Em alguns estudos, apesar de não terem sido tes-
tados moderadores, determinados fatores podem 
ter atuado reduzindo os efeitos do estresse. É o 
caso do estudo de Goto et al.58 em que os traba-
lhadores tiveram uma boa percepção de bem-es-
tar (satisfação com a vida e trabalho), apesar de 

diversos estressores presentes. Pode-se supor que 
as estratégias utilizadas para enfrentá-los tenham 
sido eficazes. Na pesquisa de Bragard et al.59 hou-
ve alta satisfação laboral associada à percepção 
positiva do próprio trabalho, embora os empre-
gados relatassem muitos estressores e burnout. 

É possível notar que os fatores do trabalho (p. 
ex., estressores, falta de recursos, dificuldades nas 
relações) foram mais consolidados como predi-
tores negativos que prejudicam o BET1,3,6,17,18,21-

23,25,35-38, enquanto os recursos pessoais (p. ex., au-
toeficácia, regulação emocional) como preditores 
positivos de BET6,17,24,32,33,39-44. De acordo com a 
revisão de Sonnentag17 os resultados sobre os re-
cursos pessoais são inconclusivos para indicado-
res negativos de bem-estar. É relevante ressaltar 
aspectos controversos e ambivalentes encontra-
dos sobre as estratégias de coping e RE. Se por um 
lado o uso do coping focado no problema se mos-
tre bastante consolidado na literatura como pre-
ditor positivo de BET6,40,43-45, além de relacionado 
ao menor estresse e melhor estado de saúde58, por 
outro, os resultados relativos ao coping de esquiva 
são contraditórios. Embora essa estratégia esteja 
na maioria das vezes associada a indicadores ne-
gativos de bem-estar e saúde6,44, em algumas situ-
ações parece ter efeitos benéficos40, o que reforça 
a ideia da importância da flexibilidade regulató-
ria dependendo do contexto60. Ou seja, o uso de 
diferentes estratégias de RE de acordo com a si-
tuação facilita a adaptação aos estressores. Nesse 
sentido, Lawrence et al.32 ressaltam que não é a 
mera utilização de determinadas estratégias de 
regulação consideradas disfuncionais (p. ex., a 
supressão de emoções) que causa danos à saúde, 
mas o seu uso habitual.

Conclusão

A presente revisão cumpre com seu objetivo ao 
trazer um panorama geral dos estudos nacionais 
e internacionais que relacionam estresse e bem
-estar no trabalho, destacando preditores, mode-
radores e mediadores desta relação. Em nível na-
cional, traz uma contribuição adicional, pois os 
dois estudos brasileiros de revisão encontrados 
analisaram somente os preditores de BET, sem 
considerar moderadores e mediadores. A revisão 
também deixa evidente o surgimento de novos 
modelos mais complexos e sofisticados, oferecen-
do novas luzes para a compreensão dos processos 
e da dinâmica do bem-estar. Além dos fatores 
do trabalho, incorporam-se nesses modelos os 
recursos pessoais (resiliência, autoeficácia, com-
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petências emocionais, RE, desapego psicológico), 
a interface trabalho-vida pessoal e os fatores no 
nível do grupo, esclarecendo o papel que desem-
penham na relação entre estresse e bem-estar.

Sobre os fatores organizacionais os resultados 
apontam que a ausência de suporte, de recursos, 
de boas relações e de outros aspectos relaciona-
dos ao trabalho repercutem mais negativamente 
nos indicadores de BET do que a sua presença 
contribui positivamente para o BET. A percepção 
de suporte organizacional e os recursos no traba-
lho, especialmente a autonomia e o suporte social 
de pares e chefias atuam como moderadores, re-
duzindo o impacto negativo do estresse sobre o 
BET. Sobre os recursos pessoais, eles se revelam 
capazes de fazer a pessoa preservar o seu bem-es-
tar no trabalho mesmo em condições adversas. 
As competências emocionais e as estratégias de 
regulação emocional funcional além de serem 
preditoras de BET atuam como moderadoras 
eficazes, minimizando os efeitos negativos dos 
estressores. Vale ressaltar que apesar de algumas 
estratégias utilizadas para lidar com situações es-
tressantes serem consideradas adaptativas ou de-
sadaptativas, por estarem associadas com maior 
frequência a indicadores positivos ou negativos 
de bem-estar e saúde, as consequências podem 
variar dependendo do contexto. A estratégia de 
enfrentamento focada no problema, por exem-
plo, traz mais benefícios que a de esquiva, em-
bora esta última possa ser útil provisoriamente 
em situações em que não se consegue ter controle 
sobre um ambiente aversivo. 

Considerando a complexidade dessa temáti-
ca, mais estudos deveriam explorar as estratégias 
de RE intrapessoal, testando seus diferentes pa-
péis (moderadores e mediadores), em situações 
e ocupações diversas, diferentes grupos etários, 
incluindo também as estratégias de regulação 
emocional das demais pessoas com quem se inte-
rage (interpessoal). Além disso, nota-se que pou-

cos mediadores foram testados, representando 
uma lacuna a ser preenchida. Embora não tenha 
sido o foco desta revisão, é possível notar que são 
poucos os estudos que exploram a eficácia de 
intervenções em recursos pessoais (habilidades 
de regulação e competências emocionais) e mu-
danças organizacionais, avaliando seus efeitos no 
estresse e bem-estar.

Sugere-se ainda, testar modelos mais amplos 
e integrados, que considerem a variabilidade in-
dividual frente a demandas e estressores, e os re-
sultados de longo prazo positivos e negativos na 
saúde e no bem-estar. Para isso, são necessários 
mais estudos longitudinais que permitam inferir 
causalidade e também compreender o processo e 
a dinâmica do bem-estar no trabalho. Outra la-
cuna quanto ao método se refere à ampliação da 
mensuração para além do autorrelato, com o uso 
de medidas de respostas corporais, de observação 
do trabalho, acompanhamento diário, multiní-
veis (p. ex., interpessoais, grupais), integrando 
análises quantitativas e qualitativas. 

Quanto às limitações deste estudo, pode-se 
apontar a seleção de periódicos, que ocorreu em 
diversas bases de dados e revistas relevantes para 
a área, embora possa haver outras não consulta-
das. E também pode haver outros níveis de aná-
lise e abordagens sobre estresse e bem-estar no 
trabalho para além das utilizadas neste estudo.

Como contribuição prática, os resultados en-
contrados são relevantes e podem subsidiar polí-
ticas e programas de melhoria do bem-estar e de 
redução do estresse dos trabalhadores, a partir de 
um olhar mais cuidadoso sobre os estressores, os 
recursos do trabalho, o suporte organizacional e 
social, as relações interpessoais, os recursos pes-
soais e o equilíbrio trabalho-vida pessoal. Esses 
fatores mostraram-se altamente importantes e, se 
não tratados adequadamente, podem se consti-
tuir em riscos psicossociais, com consequências 
danosas para a saúde dos trabalhadores.
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