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RESUMO

Introdugdo: Na transi¢do do ensino secundario para o ensino superior os estudantes enfrentam diversos desafios, suscetiveis de perturbar o seu
bem-estar e felicidade. Sendo esta um constructo subjetivo, sdo essenciais estudos para uma melhor compreensdo do fenémeno.

Objetivo: Explorar o conceito de felicidade e os fatores que a influenciam em estudantes do 1.2 ano de Enfermagem de uma institui¢do de ensino
superior.

Métodos: Estudo exploratério, qualitativo; amostra por conveniéncia de 63 estudantes do 1.2 ano de Enfermagem. Dados recolhidos através de
2 questdes abertas e analisados com técnica de analise de conteldo tematica (Bardin), utilizando o NVivo.

Resultados: Identificados trés temas que concetualizam a felicidade: i) relacionamentos interpessoais positivos, ii) realizacdo pessoal e iii)

” ou

equilibrio fisico e psicoldgico. Dos diversos fatores que contribuem para a felicidade, destacaram-se: “relacionamentos pessoais”, “realizagdo
pessoal”, “saude e bem-estar” e “condi¢Oes de vida e ambiente”, incluindo o sucesso escolar.

Conclusdo: Este estudo evidencia a felicidade como conceito complexo e multidimensional, influenciavel por varios fatores, internos e externos,
interligados e complementares. Conhecer estes fatores possibilita o desenho de intervengbes promotoras de ambientes saudaveis e propicios
a aprendizagem e a otimizagdo da saude.

Palavras-chave: felicidade, bem-estar psicoldgico, estudantes de enfermagem.

ABSTRACT

Introduction: In the transition from secondary education to higher education, students face several challenges, which are likely to disturb their
well-being and happiness. Since this is a subjective construct, studies are essential for a better understanding of the phenomenon.

Objective: To explore the concept of happiness and the factors that influence it in 1st year nursing students at a higher education institution.
Methods: Exploratory, qualitative study; convenience sample of 63 1st year nursing students. Data collected through 2 open questions and
analyzed with thematic content analysis technique (Bardin), using NVivo.

Results: Three themes that conceptualize happiness were identified: i) positive interpersonal relationships, ii) personal fulfillment and iii) physical
and psychological balance. Of the various factors that contribute to happiness, the following stand out: “personal relationships”, “personal
fulfillment”, “health and well-being” and “living conditions and environment”, including school success.

Conclusion: This study highlights happiness as a complex and multidimensional concept, influenced by several factors, internal and external,
interconnected and complementary. Knowing these factors makes it possible to design interventions that promote healthy environments that
are conducive to learning and optimizing health.

Keywords: happiness, pychological well-being, nursing students.

RESUMEN

Introduccién: En la transicién de la educacidn secundaria a la educacidn superior, los estudiantes enfrentan varios desafios que probablemente
perturben su bienestar y felicidad. Dado que se trata de un constructo subjetivo, los estudios son esenciales para una mejor comprension del
fenémeno.

Objetivo: Explorar el concepto de felicidad y los factores que influyen en ella en estudiantes de primer afio de enfermeria de una institucion de
educacion superior.

Métodos: Estudio cualitativo exploratorio; muestra de conveniencia de 63 estudiantes de ler afio de enfermeria. Datos recolectados a través de
2 preguntas abiertas y analizados con la técnica de analisis de contenido tematico (Bardin), utilizando NVivo.

Resultados: Se identificaron tres temas que conceptualizan la felicidad: i) relaciones interpersonales positivas, ii) realizacion personal v iii)
equilibrio fisico y psicoldgico. De los diversos factores que contribuyen a la felicidad, se destacan: “relaciones personales”, “realizacion personal”,
“salud y bienestar” y “condiciones de vida y medio ambiente”, incluido el éxito escolar.

Conclusidn: Este estudio destaca la felicidad como un concepto complejo y multidimensional, influenciado por varios factores, internos y
externos, interconectados y complementarios. El conocimiento de estos factores permite disefiar intervenciones que promuevan ambientes
saludables que favorezcan el aprendizaje y la optimizacion de la salud.

Palabras Clave: felicidad, bienestar psicoldgico, estudiantes de enfermeria.
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Introdugao

Na transicdo do ensino secunddrio para o ensino superior, os estudantes podem enfrentar diversos desafios, como a
saida do seio familiar, um novo grau de independéncia, as expectativas aumentadas sobre o sucesso académico e um
novo ambiente com a criacdo de lacos com novos colegas e diferentes grupos sociais. Estes desafios sdo suscetiveis
de perturbar o seu bem-estar e felicidade, especialmente nos jovens adultos com niveis de resiliéncia e estratégias de
enfrentamento menos desenvolvidas para lidar com estas alteracdes. Acresce que, esta fase da vida do jovem adulto,
coincide com uma fase de desenvolvimento psicossocial em que ele proprio se vé em novos papéis sociais (Galambos,
Krahn, Johnson, & Lachman, 2020; Jiang, Lu, Chen, Miao, Li, & Deng, 2022), criando, através da exploracdo desses
mesmos papéis, cendrios de vulnerabilidade que poderdo desencadear comportamentos de risco.

A instituicdo de ensino superior configura-se como um local que influencia a vida do estudante a varios niveis. Além
da sua funcdo de ensinar academicamente, atua e deve promover vivéncias académicas integrais, sendo mediadora de
relacionamentos interpessoais e proporcionando um desenvolvimento intelectual e profissional, mas também a nivel
pessoal, social e afetivo. As vivéncias académicas de um estudante do ensino superior vdo muito para além daquilo que
é o seu rendimento ou performance académica, sendo mais completas quanto mais o estudante se sentir integrado
e produtivo na sua instituicdo de ensino. Destas vivéncias fazem também parte as relacdes estabelecidas com outros
colegas, a gestdo de tempo, a autonomia, a autoconfianca, a socializacdo derivante da sua possivel integracdo em
grupos e/ou atividades extracurriculares ou a sensacao de “fazer parte” de algo maior que ele proprio (Araujo, 2005).

Obviamente, as vivéncias académicas podem influenciar a salde do estudante de ensino superior, e vice-versa, sendo
esta um constructo multidimensional que é fundamental para uma experiéncia equilibrada ao nivel das transicdes de
todos os seres humanos. A salde mental, que faz parte da sadde global (World Health Organization [WHO], 2022), é
essencial para que o estudante possa cumprir com a sua missdo enquanto tal, podendo ser promovida e alavancada
no espaco da instituicdo de ensino superior, em particular pelo professor. Sendo a felicidade algo complementar a
salide mental (Pais-Ribeiro, 2012), entdo é necessario que se reflita e estude mais estes dois fendmenos, podendo os
mesmos ser interligados de forma a compreender o bem-estar relativo ao perfil do estudante que se encontra aqui em
foco. Assim, o objetivo deste trabalho, que foi desenvolvido no ambito do projeto pedagdgico Be+Happy- Meditacdo &
Felicidade: Promocdo do Bem-Estar no Estudante Universitario, passa por explorar o conceito de felicidade e os fatores
que a influenciam em estudantes do 1.2 ano do Curso de Licenciatura em Enfermagem de uma instituicdo de ensino
superior, na perspetiva dos participantes.

1. Enquadramento Tedrico

A felicidade foi, ao longo dos tempos, motivo de curiosidade e de reflexdo. Quando olhamos a nossa volta e nos
apercebemos daquilo que é diferente ou igual nos outros que nos rodeiam, temos o instinto de questionar acerca
daquilo que nos faz, a nds, mais ou menos felizes em comparacdo com os restantes. A felicidade, dizia Aristételes (2009),
pode ser realizada no caminho do equilibrio e na feitura do bem, através do cumprimento das nossas virtudes — para
isso, é necessario que nos coloquemos na posicao de relagdo com esses outros, ou seja, dentro da subjetividade de uma
ligacdo.

De acordo com Lyubomirsky e Lepper (1999), a felicidade consiste numa avaliagdo subjetiva que cada pessoa efetua
sobre aquilo que lhe permite ser feliz ou infeliz, atendendo ao que é importante para si. Assim, a felicidade diz respeito
a uma perspetiva pessoal, Unica e intransmissivel, no sentido em que ndo é possivel imputar aos outros a nossa propria
felicidade. A American Psychological Association (2023) entende a felicidade como uma emogdo, que compreende a
alegria, o bem-estar e a satisfagdo. Encontrando-se altamente relacionada com a experiéncia de salde mental de cada
ser humano, a felicidade pode, desse modo, ser considerada como um fator influenciador da sadde de cada um, visto
gue ndo existe salde sem saude mental (WHO, 2022).

Devido a essa subjetividade, sabemos que o estudo cientifico da mesma pode ser complexo e dificultado, pois ndo
existe um consenso em relacdo a mesma. Sem duvida que ndo nos podemos esquecer da neurobiologia associada a
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presenca da sensacdo de felicidade, e que se encontra altamente relacionada com condi¢des hormonais, como é o caso
da acdo da serotonina e da ocitocina (Radhika, Roopasree, & Mukkadan, 2022). Ainda assim, um corpo ndo é suficiente
para caraterizar a condicdo humana, e é necessario atendermos as restantes dimensdes da mesma aquando a reflexao
acerca da felicidade.

Afelicidade pode ser considerada uma aprendizagem e algo que se cultive; ndo se encontra somente associada a infancia
ou a velhice, a primeira condicionada pela surpresa das situacdes novas e expectativas e, a segunda, altamente marcada
pelas aprendizagens realizadas ao longo da vida (Galambos et al., 2020). De facto, a felicidade é algo que é possivel
encontrar ao longo de todas as etapas de vida, sendo que a transicdo para a vida adulta pode ser fortemente marcada
pelas experiéncias de cada um. O estudante de ensino superior apresenta-se como um alvo de especial reflexdo, em
particular porque as vivéncias académicas podem influenciar o desenvolvimento de determinados habitos, que tém
implicacGes a médio e longo prazo no seu futuro (Lambert et al., 2022).

Neste sentido, é possivel afirmar-se a necessidade de existir um maior investimento naquilo que é a educac¢do dos
jovens adultos para a promocdo do seu bem-estar e da sua felicidade. Mencionar aqui uma literacia para o bem-estar e/
ou felicidade consiste em atender a um futuro que pode (talvez deva) ser melhorado ou completado, onde é necessario
que se atenda a promocédo de um estilo de vida saudavel, que inclui uma boa alimentacdo e a pratica de atividade fisica,
de uma higiene de sono adequada e do cultivo de relagBes interpessoais produtivas e com uma positividade afetiva
(Helliwell, Layard, Sachs, Neve, Aknin, & Wang, 2023; Jiang et al., 2022; Lambert et al., 2022).

Sabemos que pessoas mais felizes vivem mais anos (Jiang et al., 2022), e de forma mais saudavel, o que significa que a
promocdo da felicidade deve ser iniciada desde cedo. Na transicdo para a vida adulta os jovens sentem grandes desafios,
gue visam o seu futuro pessoal e profissional. O estudante de ensino superior ndo escapa aos mesmos, Ndo apenas por
ser um representante da sua geragao, porém igualmente porque tem acesso a uma maior rede de conhecimento, que
tanto o pode alavancar nas escolhas a realizar, como confundir. Um estudante feliz sera um estudante mais atento,
mais completo e mais integrado (Jiang et al., 2022; Lambert et al., 2022; Liang & Sun, 2022), e, no fundo, isso é o que a
sociedade pretende daqueles que se encontram prestes a contribuir para a sua otimizacao.

Deste modo, um grupo multidisciplinar de docentes da Universidade do Minho desenvolveu o projeto pedagdgico
Be+Happy - Meditacdo & Felicidade: Promogdo do Bem-Estar no Estudante Universitdrio, um projeto inovador que
pretende fomentar a felicidade, o bem-estar e a salde dos estudantes de ensino superior através de uma pratica de
meditacdo guiada e promoc¢do do mindfulness, e que, no futuro, se pretende expandir através da constituicdo de uma
comunidade de pratica. O estudo aqui apresentado insere-se no ambito deste projeto, tendo sido realizado antes do
inicio da implementacdo dos momentos de meditacdo guiada, em um Unico momento de avaliacdo inicial. Sendo a
felicidade um constructo subjetivo, de definicdo complexa e problematico de avaliar, mas um importante fator da vida
humana, torna-se essencial realizar estudos como este para uma melhor compreensdo do fenémeno.

2. Métodos

Estudo exploratdério, qualitativo, realizado em outubro de 2022. A investigacdo qualitativa permite a compreensdo dos
comportamentos na perspetiva das pessoas sob investigacdo e a recolha de dados ricos que integram o universo dos
significados (Bogdan & Biklen 2013).

2.1 Amostra e Participantes

A amostragem foi estabelecida por conveniéncia, por motivos de proximidade geografica da equipa de investigacdo
relativamente a instituicdo de ensino superior onde o estudo foi realizado, e 0 acesso aos potenciais participantes
foi realizado via Direcdo de Curso. Participaram no estudo 63 estudantes do 1.2 ano do Curso de Licenciatura em
Enfermagem de uma instituicdo de ensino superior da regido norte de Portugal continental, de um universo de 92
estudantes (68,5% da populacdo alvo). A amostra integra 82,5% de estudantes do sexo feminino, 100% de estudantes
solteiros e sem filhos e sem qualquer outra formacdo académica superior, 1,6% estudantes-trabalhadores e 68,3%
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estudantes que residem com a familia, inclusive durante a semana.

2.2 Instrumentos de recolha de dados

Os dados foram colhidos através de duas questdes abertas: “Para mim, a felicidade é...” e “Apresento trés fatores que
influenciam muito a minha felicidade”. Estas questBes integravam um formuladrio mais alargado, constituido pela Escala
de Felicidade Subjetiva (Pais-Ribeiro, 2012), pelo indice de Bem-Estar Pessoal (Pais-Ribeiro & Cummins, 2008) e pela
Escala SF-36 (Ferreira, 2000a; Ferreira, 2000b; Ferreira, Ferreira, & Pereira, 2012), além de questdes de caracterizacdo
sociodemografica dos participantes.

2.3 Procedimentos

O estudo foi autorizado pela instituicdo de ensino superior onde foi realizado e a participacdo no estudo foi voluntaria e
firmada com consentimento informado, livre e esclarecido dos estudantes. Respeitdmos o anonimato dos participantes
com a utilizacdo de codigos alfanuméricos crescentes (e.g.: E1, E2, ...).

Os dados foram recolhidos através de um formuldrio online, via Google Forms, enviado por email. O tratamento e analise
dos dados envolveu o cumprimento dos passos de pré-analise (leitura flutuante dos documentos com a constituicdo do
corpus), exploracdo do material (codificacdo através do recorte das unidades de registo e de contexto e categorizacdo
do material semantico) e tratamento dos resultados, inferéncia e interpretacdo (identificacdo do nucleo organizador,
categorias/temas) preconizados por Bardin (2018).

Todo o processo de tratamento e andlise dos dados foi realizado com recurso ao software NVivo®, versdo 11.0, que
auxiliou na codificacdo das mensagens e posterior agrupamento dos temas/categorias. Inicialmente, aplicou-se a técnica
do wordstorm para identificacdo das palavras mais frequentes nos documentos (Bardin, 2018; Moraes & Galiazzi, 2020).

3. Resultados
A analise inicial dos dados, numa consulta das 20 palavras mais frequentes nas respostas dos estudantes sobre o que é a

s nou ”ou

felicidade, destacou, por ordem de grandeza, “sentir”, “pessoas”, “comigo”, “estado” e “familia” como as cinco palavras
”n u

principais. “Amigos”, “outros” e “salde” ocupam, ex aequo, a 6.2 posicdo, mas hd também quem se refira a “realizado”,
“satisfacdo” e “coisas” como tradutoras de felicidade (Figura 1).

O Da analise indutiva dos dados, emergiram trés temas que
concetualizam a felicidade: relacionamentos interpessoais e positivos;
realizacdo pessoal; e equilibrio fisico e psicoldgico.

equilibrioe=-d 5 =2
utrose==:

sen

estado:

mundo
satisiacao

O tema “relacionamentos interpessoais positivos” evidencia a
felicidade associadaapresencade pessoasqueridaserelacionamentos
significativos; que se reflete e traduz, na perspetiva dos estudantes,
em experienciar “(...) uma boa relacdo com aqueles que me rodeiam.”
(E54).

COTIMTORSC D

E estar com pessoas que me fazem sentir amada. (E7)

E, principalmente, sentir que estd rodeado de pessoas
verdadeiras e amorosas. (E13)

Termos pessoas a nossa volta que nos fazem sentir felizes.
(E21)

realiza

Uma felicidade que valoriza os singelos momentos da vida, passados
Figura 1 — As 20 palavras mais frequentes em confraternizacdo com pessoas que nos fazem sentir bem e
sobre o significado de felicidade apreciadas, e as quais desejamos retribuir em igual medida:
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Passar tempo com as pessoas que amo e aproveitar até os mais simples momentos da vida. (E14)
Sentir-me bem comigo mesma e poder fazer o outro sentir-se da mesma forma, ajudando. (E51)
O tema “realizacdo pessoal” associa a felicidade a realizacdo pessoal e ao alcance de objetivos e metas pessoais, com
forte influéncia na motivacdo, bem-estar e satisfacdo do proprio:

(...) acima de tudo alcan¢ar os meus objetivos e metas. (E2)

(...) é sentir-se realizado em tudo. (E13)

Sentirmo-nos bem, motivados e realizados. (E21)

E um estado de satisfacdo e realizacéo connosco e com aquilo que conseguimos alcancar. (E34)

Ha estudantes que salientam o caracter subjetivo da felicidade, alcancavel com a percecdo de controlo ou com o que
cada um valoriza no seu dia a dia como importante:

Algo que conseguimos ter influéncia sobre.” (E24)
Subjetiva, cada um atinge a felicidade do seu proprio jeito, mas para mim é estar bem com minha rotina, {(...),
com minhas tarefas e principalmente satisfeita comigo mesma. (E59)

A felicidade é também associada a um estado de bem-estar fisico e psicolégico, a um sentimento de equilibrio entre as
diferentes dreas da vida e a paz de espirito, constituindo o tema “equilibrio fisico e psicoldgico”, num simbolismo que,
em Ultima andlise, parece envolver “Um estado de plenitude. Estar bem com a vida e com o mundo.” (E62):

Sentir paz e realizagdo com e na vida. (E12)
Estar bem comigo mesma e com os outros que rodeiam. (E16)

E 0 sentir-se em sintonia com o meio envolvente, consigo préprio e com os que o rodeiam, num “Estado de equilibrio
entre o que se é e o que se quer ser.” (E23); “Um sentimento de satisfacdo com nés mesmos, ao nivel fisico e psicoldgico,
mas também para com todo o ambiente que nos envolve.” (E19).

Sobre os fatores que influenciam muito a felicidade, a nuvem das 20 palavras mais frequentes nas respostas dos
estudantes dd claramente primazia a familia e amigos, seguindo-se as pessoas (de um modo geral), a saude e o escolar.
Percebe-se uma dimensao relacional nestes fatores influenciadores, mas também fisica e relacionada com o ambiente,
com o escolar e académico e com o sucesso (Figura 2).

académicog A analise dos dados permitiu identificar os relacionamentos pessoais, a

- . ~ ’ .~ . .
. gg::ﬂld%s = realizacdo pessoal, a salide e bem-estar e as condicBes de vida e ambiente,
'!'i-' '!ml;.: Eu; = incluindo o sucesso escolar, como os principais fatores que contribuem

1ente

para a felicidade dos estudantes, retratados nos testemunhos:

1

ELR

Boa saude fisica e mental, passar tempo com as pessoas que gosto e

quando as coisas estdo a correr como esperava. (E12)

Experiéncias de lazer com a familia e amigos, as pessoas com quem
S convivo e o sentimento de realizagdo a nivel escolar. (E35)

Bem-estar fisico, bem-estar psicoldgico e relagées com os outros. (E51)

Uq—'fﬁmnl

relagaes SO BSKO:
g

relaca fm; uqu;- a

jetivos As pessoas que me rodeiam estarem bem, eu estar bem, as minhas
? ahimais relagcées sociais estarem bem. (E54)
Figura 2 — As 20 palavras mais frequentes Vida social, desporto, amor. (E56)
sobre o os fatores que influenciam muito a Dinheiro, amigos, comida. (E60)
felicidade
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4. Discussao

O presente estudo desocultou representacdes subjetivas de felicidade e dos fatores que a influenciam numa amostra
constituida por estudantes de enfermagem, tendo sido usado um desenho de pesquisa qualitativa. Destacdmos
componentes semanticos que definem felicidade fortemente interligada aos relacionamentos interpessoais (quer
familiares, quer amizades), mas também a salde (fisica e psicoldgica) e autorrealizacdo.

Num estudo realizado com estudantes universitarios italianos, os componentes mais relevantes do conceito de felicidade
foram, por ordem decrescente, familia, amizade, amor, salde e auto atualiza¢do (Sotgiu, 2016). Varios estudos revisados
por este autor mostraram que o conceito de felicidade abrange uma ampla gama de componentes semanticos, incluindo
dominios da vida, experiéncias emocionais, crencgas socialmente compartilhadas, bem como satisfacdo de necessidades
materiais e psicoldgicas basicas.

No entanto, alcancar a felicidade pode ser considerado como algo inatingivel, por medo ou por receio daquilo que
poderdo ser as consequéncias futuras da vivéncia da sua propria individualidade (Joshanloo, 2019; Lambert et al,,
2022). No estudo aqui realizado verificamos que os participantes apontam os possiveis caminhos para a felicidade numa
fundamentacdo pratica e facilmente exequivel, sem apresentacdo de qualquer tipo de apreensdo, tomando uma certa
responsabilidade pelo seu préprio desenvolvimento pessoal. Apresentam uma atitude relativamente ativa perante a
sua felicidade, embora reconhecam fatores da mesma que apenas existem na sua vida, ndo tendo dependido de si esta
presenca (Schiffer & Roberts, 2018).

Ao contrdrio de outras investigacGes, que privilegiam dominios da vida relacionados com a satisfacdo das necessidades
bioldgicas e psicoldgicas basicas (Sotgiu, Galati, Manzano, & Rognoni, 2016), os participantes deste estudo atribuiram
maior importancia as suas relacBes de amizade. Tratando-se de jovens adultos, este resultado ndo é surpreendente;
todos reconhecemos a importancia dos relacionamentos com amigos e grupos de pares na formacdo da identidade e o
quanto contribui para a sua felicidade e bem-estar subjetivo (Helliwell, Layard, Sachs, Neve, Aknin, & Wang, 2023; Jiang
et al., 2022; Lambert et al., 2022).

Alias, Jiang et al. (2022) referem que os estudantes que participaram no seu estudo apresentam maiores indices de
felicidade quando se encontram envolvidos em relacdes sauddveis e que lhes possibilitam um certo crescimento pessoal,
0 que vai ao encontro dos resultados apresentados nesta investigacdo. Longe das suas familias, um relacionamento
intimo pode constituir-se uma importante fonte de apoio emocional e melhorar o seu senso de identidade e felicidade
(Jiang et al., 2022). Também Galambos et al. (2020) indicam que a felicidade se encontra relacionada com sentimentos
positivos de afetividade inter-relacional e, embora ndo seja saudavel para o ser humano apenas ter em conta os
sentimentos positivos, consideramos que estes, em particular no ambito de relacionamentos relevantes, podem ajudar
o estudante de ensino superior a ser mais feliz.

Pese embora asrelagGes afetivas com os familiares e amigos sejam ingredientes centrais das representagdes de felicidade,
como apresentado no capitulo Resultados, Sotgiu (2016) esclarece que sdo conceituados como dois aspetos distintos da
existéncia humana, sendo o segundo relacionado ao sucesso pessoal e social, fruto do desejo dos estudantes de gerir
as relacdes de amizade de forma auténoma. De facto, existe uma necessidade no estudante de ensino superior, que é
um jovem adulto, de autonomia e responsabilidade (Galambos et al., 2020; Lambert et al., 2022; Liang & Sun, 2022),
necessidade essa que poderad influenciar a forma como o estudante procura a sua felicidade.

A luz da teoria do apego, as pessoas precisam se comunicar com 0s outros para levar uma vida feliz (Moghadam,
Rezaei, Ghaderi, & Rostamian, 2016). O contato frequente com a familia e um relacionamento harmonioso com os pais
associam-se positivamente a felicidade dos estudantes. O apoio da familia aumenta a satisfacdo com a vida e fornece
suporte emocional e encorajamento adicionais, que conduzem a sua felicidade (Jiang et al., 2022). Consideramos que os
estudantes que constituem a amostra desta investigacdo vao ao encontro dessa evidéncia cientifica, visto que encontram
na inter-relacdo a possibilidade de alcangcarem uma maior felicidade e, consequentemente, um maior bem-estar.
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Os participantes do nosso estudo também associaram a felicidade a fatores de realizacdo e alcance de objetivos e metas
pessoais, tal como os participantes da investigacdo de Galambos et al. (2020), Lambert et al. (2022) e Liang & Sun (2022).
Alids, estes autores encontraram uma associacdo entre aquilo que é a satisfacdo perante o cumprimento de objetivos,
pessoais e académicos, e a felicidade. E interessante verificar esta associacdo, porque nem sempre esse cumprimento
é realizado de forma linear, existindo momentos de maior satisfacdo e outros de menos satisfacdo, preenchendo uma
vivéncia saudavel de experiéncias positivas e negativas, proprias da felicidade (Helliwell et al., 2023).

A evidéncia cientifica destaca a intrinseca ligacdo entre o bem-estar fisico, psicoldgico e a felicidade (Moutinho et al.
(2019), corroborada no presente estudo. A salde corporal, alcancada através de habitos sauddveis (e.g. pratica regular
de exercicio, dieta equilibrada e sono adequado) ndo melhora apenas a bem-estar fisico, como também desempenha
um papel fundamental no alivio do stress, aumento dos niveis de energia e melhoria do humor, resultando numa
sensacdo geral de bem-estar psicoldgico e felicidade (Herbert et al., 2020).

Conclusao

O estudo aqui apresentado evidencia a felicidade como conceito complexo e multidimensional, influencidvel por
varios fatores, internos e externos, interligados e complementares. Conhecer estes fatores possibilita o desenho de
intervencdes promotoras de ambientes saudaveis e propicios a aprendizagem e a otimizagdo da saude.

Devem ser promovidas iniciativas de investigacdo que busquem compreender as necessidades dos estudantes nos seus
aspetos cognitivos, sociais, emocionais e psicoldgicos, de forma a colaborar com a¢des que favoregcam a instituicdo de
ensino superior como ambiente promotor de culturas sauddveis. Estudantes mais felizes sdo estudantes mais completos
e mais integrados, e cabe a prépria instituicdo que os acolhe essa mesma promocao.

A criacdo de ambientes e espacos saudaveis, bem como o fortalecimento de redes para compartilhar informacdes,
praticas exitosas e inovadoras, sdo estratégias que podem favorecer a adocdo de comportamentos ativos e saudaveis
pelos estudantes e colaborar para o perfil de uma instituicdo de ensino superior promotora da saude, que mais ndo é
do que uma instituicdo que trata a saude como parte de seu projeto educativo e pedagdgico, e que estabelece politicas
institucionais que promovem a salude e a qualidade de vida da comunidade académica.
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