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“A fish in a lake does not realize that water is the necessary and normal medium that is 

required for its survival. It is only when it is caught and brought on land that the 

importance of water becomes crystal clear.” 

 
(Sue, 2010, p. 196) 
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Vivências da Sexualidade e Bem-estar: Um estudo na adultez emergente 

Resumo 

Este trabalho pretendeu explorar e compreender como é que a(s) vivência(s) da 

sexualidade se pode(m) relacionar com a(s) experiência(s) de bem-estar, para os/as 

adultos/as emergentes participantes. Adotámos uma perspetiva fenomenológica e um 

paradigma interpretativo-construtivista (Morrow, 2005), tendo existido uma construção 

mútua de significado entre investigadora principal e participante sobre o tema. 

Realizaram-se entrevistas individuais semiestruturadas a 11 adultos/as emergentes 

portugueses/as. Para a sistematização dos dados, procedeu-se à análise temática reflexiva, 

segundo as propostas de Braun e Clarke (2014, 2019, 2020), emergindo seis temas 

principais que revelam uma diversidade de significados e perspetivas, destacando-se a 

importância de aspetos relacionais, nomeadamente, das relações de intimidade e 

proximidade com o Outro e da sexualidade para o bem-estar e/ou autoestima e vice-versa; 

a influência negativa do mal-estar na(s) vivência(s) da sexualidade; a influência da 

pressão social na relação entre as vivências da sexualidade e o bem-estar; e, ainda, a não 

dependência da sexualidade para um sentimento de bem-estar. Algumas reflexões e 

implicações, face às experiências e significações dos/as participantes, são discutidas.  

Palavras-chave: vivências da sexualidade, bem-estar, perspetivas de adultos/as 

emergentes, investigação qualitativa, fenomenologia, relação sexualidade – bem-estar. 
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Experiences of Sexuality and Well-Being: A study in emerging adulthood 

Abstract 

This study aimed to explore and understand how the experience(s) of sexuality may relate 

to the experience(s) of well-being for the emerging adult participants. We adopted a 

phenomenological perspective and an interpretive-constructivist paradigm (Morrow, 

2005), with a mutual construction of meaning between principal researcher and 

participant about the theme. Semi-structured individual interviews were conducted with 

11 emerging adults in Portugal. For the systematization of the data, reflexive thematic 

analysis was carried out, according to the proposals of Braun and Clarke (2014, 2019, 

2020), emerging six main themes that reveal a diversity of meanings and perspectives, 

highlighting the importance of relational aspects, namely the importance of intimate and 

close relationships with others and sexuality for well-being and/or self-esteem and vice-

versa; the negative influence of well-being on sexual experiences; the influence of social 

pressure on the relationship between the experiences of sexuality and well-being; and also 

the non-dependence of sexuality for a feeling of well-being. Some reflections and 

implications, in view of participants' experiences and meanings, are discussed. 

Keywords: experiences of sexuality, well-being, emerging adults perspectives,  

qualitative research, phenomenology, sexuality-well-being relationship. 
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 1  

Introdução  

A sexualidade pode ser compreendida enquanto um aspeto central do ser humano 

(Brand et al., 2022) ao longo do ciclo vital (Barros & Miranda, 2019). A sexualidade não 

enquanto “uma coisa em si, mas qualquer coisa em nós: Acontece no nosso corpo, na nossa 

mente, na nossa casa, nas ruas, na comunidade, na cultura e até no tempo” (Almeida, 2016). 

Ao visualizarmos e experienciarmos através de pensamentos, fantasias, desejos, crenças, 

atitudes, valores, comportamentos, práticas, papéis e relações, compreendemos a complexidade 

e subjetividade que estão inerentes à sexualidade e a sua expressão a ganhar cor pelos distintos 

significados e múltiplas interpretações e vivências (World Health Organization [WHO], 

2006a). Enquanto fenómeno multidimensional, cuja vivência e perceção são construídas em 

interligação com fatores fisiológicos, psicológicos, sociais e culturais, torna-se crucial  abordar 

a sexualidade a partir destes múltiplos ângulos (Organização Mundial de Saúde [OMS], 2015).  

Foi com o reconhecimento da OMS de que a saúde sexual passou a integrar múltiplas 

dimensões do bem-estar – físico, emocional, mental e social – associadas à sexualidade e não 

apenas a ausência de doença, disfunção ou enfermidade, que se abriu um caminho em direção 

a uma abordagem positiva e respeitosa da sexualidade e das relações. Tal auxiliou na melhoria 

em termos de saúde sexual e da saúde no geral (WHO, 2006b, 2017). Neste sentido, urge 

pensarmos também o conceito de bem-estar enquanto algo que permeia os diferentes domínios 

– físico, psicológico, socioeconómico e ambiental – da existência humana, sendo um constructo 

fundamental na saúde mental mas, também, de um ponto de vista mais amplo, na sua relação 

com diferentes aspetos da vida (Almeida, 2018; Tennant et al., 2007).  

Contudo, durantes anos, assistiu-se a uma carente integração da sexualidade na 

investigação global sobre saúde e bem-estar, ao invés do seu reconhecimento enquanto uma 

componente crucial da experiência humana. Muitos dos modelos conceptuais mais recentes 

sobre o bem-estar não integram o domínio da sexualidade (Jayawickreme et al., 2012; Sheldon, 

2004), parecendo não existir sequer a consideração implícita da mesma em algumas teorias 

(Kashdan et al., 2018). Em última análise, esta ausência limita a nossa capacidade de alcançar 

uma compreensão mais integrativa do funcionamento psicológico, bem como formular 

recomendações abrangentes em termos da promoção da saúde e do bem-estar (Diamond & 

Huebner, 2012; Hooghe, 2012).  

 A presente investigação foca-se na fase da Adultez Emergente – período compreendido 

entre os 18 e os 25 anos de idade (Arnett, 2000, 2001, 2004, 2016) caracterizado pela 

heterogeneidade (Arnett, 2016), pelo desenvolvimento da identidade (Morgan, 2013) e pela  
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vivência de novas experiências e a exploração de interesses diversos (e.g., ao nível da 

sexualidade; Anders & Olmstead, 2019b; Savin-Williams, 2006; Sizemore & Olmstead, 2017). 

Sendo o estabelecimento de relações íntimas uma tarefa de desenvolvimento central, é dentro 

deste contexto que a sexualidade é frequentemente considerada, contudo, atualmente, a 

sexualidade tem um papel mais abrangente na vida dos/as adultos/as emergentes, fazendo parte 

da sua autodescoberta (i.e., construção da identidade), explorando quem são e com quem 

querem estar (Morgan & van Dulmen, 2021). Assim, esta fase é considerada fundamental para 

o desenvolvimento sexual (Boislard & Zimmer-Gembeck, 2011) e, nomeadamente, da 

identidade sexual (Morgan, 2013). 

Várias perspetivas teóricas realçam que a sexualidade na adultez emergente está 

imbuída em contextos sociais e culturais, sendo que estes contextos, tal como a singularidade 

de cada ser humano e as diferenças de grupo, podem influenciar o modo como as distintas 

experiências ao nível da sexualidade, podem conduzir a diferentes resultados a nível da saúde 

mental dos/as adultos/as emergentes (Maheux & Choukas-Bradley, 2021). As distintas 

transições desta fase podem constituir-se enquanto períodos críticos para o bem-estar durante 

os quais muitas pessoas se demonstram capazes de prosperar, enquanto outras experimentam 

um aumento da angústia e uma redução do bem-estar (Arnett, 2014). 

Posto isto, e dada a escassez de estudos que procurem compreender, de uma perspetiva 

fenomenológica, a relação entre a(s) vivência(s) da sexualidade e a(s) experiência(s) de bem-

estar na adultez emergente, com participantes portugueses/as, demonstrou-se pertinente a 

realização do presente estudo. Investigações anteriores com adultos/as emergentes abordam, 

principalmente, a influência da sexualidade, ou de uma das suas dimensões, no bem-estar (e.g., 

Beckmeyer & Cromwell, 2018; Bedree et al., 2020; Johnson et al., 2012; Maas & Lefkowitz, 

2015; Mitchell et al., 2022) contudo, uma influência bidirecional parece não ser (tanto quanto 

sabemos) alvo de escrutínio científico. Assim, no presente estudo pretendeu-se, através de uma 

construção mútua de significados, captar as nuances que marcam a diversidade de vivências na 

sexualidade e no bem-estar, possibilitando-se uma visão mais holística e integrativa dos 

significados e sentidos desta relação para adultos/as emergentes. 

Para cumprir o seu propósito, esta Dissertação encontra-se dividida em quatro partes. 

Num primeiro momento, apresentamos uma revisão das principais definições e perspetivas 

teóricas da sexualidade e do bem-estar, permitindo uma visão compreensiva sobre os 

construtos, bem como a pertinência e objetivo da investigação. Na segunda parte, explicitamos 

a investigação empírica realizada, onde se esclarecem a perspetiva de estudo, se faz a descrição 

dos/as participantes e do método de recolha de dados – entrevista semiestruturada – bem como 
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da análise dos mesmos – análise temática reflexiva, segundo Braun e Clarke (2014, 2019). Na 

terceira parte do trabalho, apresentamos uma tabela síntese resultante da análise dos dados, 

assim como a descrição aprofundada de cada tema e subtema, ilustrados com citações dos/as 

participantes e uma discussão sobre os resultados, recorrendo também à literatura e às 

observações e reflexões da investigadora principal. Finalmente, na quarta parte, apresentam-se 

as principais considerações finais desta investigação e também algumas limitações presentes 

neste estudo e sugestões para estudos futuros.  
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Parte I. Enquadramento teórico 

1.1 A adultez emergente: Uma fase distinta do curso de vida 

No decorrer do século XX, ocorreram inúmeras mudanças demográficas profundas 

fazendo com que, o final da adolescência até ao início dos vinte anos, se demonstrasse não 

apenas um período transitório para os papéis da Adultez, mas um período crítico e distinto do 

curso da vida (Saikkonen et al., 2018) caracterizado pela mudança – a Adultez Emergente 

(Arnett, 2000, 2016). Historicamente enraizada e culturalmente construída, a idade adulta 

emergente resulta de (1) uma mudança da economia industrial para uma economia baseada na 

informação e a necessidade de um aumento de educação pós-secundária; (2) do aumento 

dramático das oportunidades ao nível educacional e profissional para as mulheres, completando 

níveis mais elevados de educação nos seus primeiros vinte anos de idade; e, ainda, (3) da 

existência de uma maior tolerância do sexo pré-matrimonial e de um enfraquecimento dos laços 

entre sexos, uniões conjugais e a formação da família (Tanner & Arnett, 2016).  

Uma das principais contribuições teóricas para a conceptualização desta etapa do 

desenvolvimento deve-se aos trabalhos de Erikson (1968, 1993) que explicita o conceito de 

adolescência prolongada, expectável em jovens nas sociedades industrializadas. Contudo, 

apesar de Erikson e outros autores (e.g., Keniston, 1971; Levinson et al., 1978) terem 

contribuído de forma relevante para o estudo da adultez emergente, a natureza do período 

descrito pelos mesmos sofreu alterações significativas com o decorrer dos anos (Arnett, 2000).  

Compreendendo a necessidade de uma nova terminologia pela plasticidade, volatilidade 

e heterogeneidade que caracteriza este período e o torna distinto teórica e empiricamente da 

adolescência (Arnett, 2015; Brandão et al., 2012) e da idade adulta jovem (Arnett, 2000, 2015) 

Arnett tentou unificar as distintas propostas fornecidas pelas diversas linhas de pensamento e 

investigação (Monteiro et al., 2009) propondo a Teoria da Adultez Emergente (Arnett, 2000), 

que liga a mudança social aos processos de desenvolvimento (Zorotovich & Johnson, 2019). 

O autor postula que a idade adulta é antecedida pela adultez emergente, período de elevado 

grau de diversidade demográfica e de instabilidade (reflexo da sua qualidade experimental e 

exploratória) que compreende idades entre os 18 e os 25 anos (Arnett, 1997, 1998, 2000, 2001, 

2015, 2016) e é predominante nos/as jovens que continuam os seus estudos no Ensino Superior 

(Côte, 2014; Henry & Kloep, 2010). A experiência dos/as adultos/as emergentes nesta fase 

pode diferir com base nos contextos culturais, socioeconómicos e nacionais (Arnett, 2015).   

Esta passagem lenta da adolescência para a idade adulta (Syed, 2016) numa sociedade 

em constante evolução económica e cultural, levou ao aparecimento de novas características 
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de desenvolvimento (Glenn & Marquardt, 2001) que, não sendo universais, são as mais comuns 

durante este período (Arnett, 2015; Arnett & Mitra, 2018). Assim, de acordo com Arnett (2004, 

2015), a vida adulta emergente é caracterizada pela: (1) exploração da identidade, de diversas 

possibilidades em áreas distintas (e.g., trabalho, amor e visões sobre o mundo; Arnett, 2015), 

sendo que no decurso da sua experimentação, o/a adulto/a emergente tem a oportunidade de 

refletir acerca da pessoa que é, daquela que gostaria de se tornar e que parceiro/a seria 

adequado/a para si (Coutinho, 2010); (2) pela instabilidade, que assenta e reflete as explorações 

que são levadas a cabo e que têm um carácter excecionalmente estimulante mas também 

bastante instável (Monteiro et al., 2009); (3) pelo desenvolvimento focado no self, o qual 

promove o desenvolvimento de capacidades para o quotidiano e os pilares para a vida futura, 

tendo como objetivo a autossuficiência e, na qual, o sujeito se torna mais centrado em si 

mesmo, guiado pela necessidade de uma reflexão sobre as distintas opções que estão perante 

si e que irão promover o seu autoconhecimento (Arnett, 1998, 2004); (4) por sentimentos de 

in-between, na qual as restrições da fase precedente partilham lugar com as responsabilidade 

da fase subsequente, conduzindo a um contexto de indefinição (Coutinho, 2010), na qual os 

indivíduos se sentem a emergir na idade adulta, embora ainda não se sintam completamente 

autónomos (Arnett, 2015); e, ainda, baseando-se na junção das características anteriores, surge 

a (5) idade das possibilidades, na qual a entrada para a idade adulta é visualizada com 

esperança, otimismo e expectativas, e onde se acredita no alcançar da expressão da sua própria 

identidade (Arnett, 2015; Monteiro et al., 2009; Tanner et al., 2009). O processo de 

individuação na adultez emergente, não se demonstra um processo solitário, mas sim parte de 

uma reorganização relacional que se demonstra única para este período de vida (Nelson, 2021). 

Os/As adultos/as emergentes atuam enquanto cocriadores/as dos seus próprios 

percursos de desenvolvimento, respondendo a distintos contextos ambientais biológicos, 

sociais, culturais e físicos que influenciam e pelos quais são influenciados/as. Assim, o curso 

de vida durante esta etapa de desenvolvimento, é influenciado por fatores a nível macro 

(influências históricas e sociais), a nível meso (relação pais-filhos, ambiente familiar e estatuto 

socioeconómico) e, a nível micro (desenvolvimento cognitivo, da personalidade e emocional 

do indivíduo), que podem ter impacto a longo prazo (Wood et al., 2018). Importa não só olhar 

para as características distintas da vida adulta emergente com o intuito de compreender melhor 

as variações desenvolvimentais neste período (i.e., as escolhas e distintas trajetórias de vida 

possíveis) e evitando-se generalizações radicalistas mas, também, compreender este impacto 

multifatorial não apenas relacionado com as escolhas, mas também com o acesso às 
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oportunidades, que não se demonstram iguais para todas as pessoas (e.g., devido ao estatuto 

socioeconómico, expectativas quanto aos papéis de género, orientação sexual; Nelson, 2021).  

O meio universitário apresenta-se como um espaço crucial à exploração de distintos 

estilos de vida e diversas facetas da identidade (e.g., sexualidade; Arnett, 2015), podendo o/a 

estudante experimentar maior liberdade para tal, em comparação com os seus pares não 

universitários (Lam & Lefkowitz, 2013). Algumas das novas experiências sociais mais 

significativas relacionam-se com o desenvolvimento romântico e o desenvolvimento e 

exploração da identidade sexual (Arnett, 2000; Boislard & Zimmer-Gembeck, 2011; Morgan, 

2013). Assim, a transição para o contexto universitário pode ser um período influente à medida 

que os/as estudantes passam a integrar várias culturas e subculturas universitárias (Kenyon & 

Koerner, 2009) e continuam a desenvolver a sua identidade (Arnett, 2015). Várias culturas 

delimitam explícita ou implicitamente as normas e as expectativas que orientam a promulgação 

de papéis e a interação com outros (White et al., 2015) e, sendo assim, o desenvolvimento da 

identidade, é frequentemente influenciado pela perceção face aos comportamentos do Outro 

(i.e., normas sociais; Ander & Olmstead, 2018), nomeadamente, dos pares em ambientes 

universitários (Lambert et al., 2003) e pelas perceções do futuro self (Ander & Olmstead, 

2018).  

1.2 Considerações sobre a sexualidade  

1.2.1 (Des)construção do conceito   

Em todas as épocas da história da humanidade emergiram questões sexuais no seio do 

quotidiano humano, quer seja pela sua negação e repressão, pela limitação histórica e cultural 

das suas possibilidades de vivência, associadas a mitos, tabus, preconceitos, proibições e 

relações de poder (Macedo et al., 2013), quer pela sua exposição e exploração. Neste sentido, 

também não existiram pessoas, que no decorrer do seu percurso existencial, não se tenham 

deparado com a sua sexualidade, que mais não seja, pela inevitabilidade da(s) vivência(s) 

associada(s) ao corpo. Contudo, a sexualidade não é restrita a um exercício do corpo físico e 

das estruturas e funções biológicas, integrando também dimensões psicoafectivas (i.e., 

enquanto forma de manifestação de ternura, afeto, carinho e de comunicação) e socioculturais 

(i.e., cada cultura e sociedade regula, de modo distinto os comportamentos sexuais, tendo por 

base os costumes, a moral e as leis civis; Vilar & Souto, 2008; Vilar et al., 2009). 

 Definir a sexualidade é uma tarefa complexa, dada a sua importância no contexto da 

existência humana, a série de fenómenos relacionados mas distintos que integra e a 
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subjetividade que lhe está inerente. Tal, do ponto de vista prático, ir-se-á traduzir em distintos 

significados e múltiplas interpretações, sentimentos e comportamentos diversos (WHO, 

2006a). A proposta da OMS (2015) é a de que a 

Sexualidade é um aspeto central do ser humano ao longo da vida; engloba sexo, 

identidades e papéis de género, orientação sexual, erotismo, prazer, intimidade e 

reprodução. A sexualidade é experimentada e expressa em pensamentos, fantasias, 

desejos, crenças, atitudes, valores, comportamentos, práticas, papéis e relações. Embora 

a sexualidade possa incluir todas estas dimensões, nem todas elas são sempre 

experimentadas ou expressas. A sexualidade é influenciada pela interação de fatores 

biológicos, psicológicos, sociais, económicos, políticos, culturais, legais, históricos, 

religiosos e espirituais. (p.15)  

Assim, pode dizer-se que a sexualidade é um fenómeno socialmente mediado e 

multidimensional (Simpson et al., 2017) que emerge na vida afetiva, social, psíquica, nos 

papéis sexuais, nas relações interpessoais, nos estereótipos de género e na orientação sexual 

(Nelas et al., 2016). 

Enquanto dimensão presente ao longo do ciclo de vida, a sexualidade apresenta distintas 

expressões e vivências, em função da idade, classe, etnia, capacidade física, orientação sexual, 

religião e cultura (Weeks, 2022). Cada etapa da vida de uma pessoa implica pressões para a 

mudança e marcos de desenvolvimento sexual, a fim de se preservar ou alcançar a saúde sexual 

(DeLamater & Friedrich, 2002). Ademais, enquanto forma de desenvolvimento que varia 

consoante a idade, pode ser influenciada pelas experiências anteriores. Esta premissa, proposta 

por Drury e Bukowski (2013), sublinha que a compreensão da sexualidade tem por base o 

contexto de desenvolvimento em que está inserida, sendo importante o seu estudo tanto numa 

ótica de “duração de vida” (centrada nos processos de desenvolvimento a partir de um 

determinado momento do curso de vida; e.g., adolescência), como de “história de vida” 

(centrada na compreensão da estabilidade e da mudança numa forma de funcionamento de um 

momento do curso de vida para outro; Bukowski et al., 2012). 

Estas reflexões sobre a sexualidade permitem-nos também pensar na importância do 

uso do termo “sexualidades”, face à multiplicidade de formas, através das quais o ser humano 

experiencia e se expressa a nível sexual, podendo, ou não, integrar pensamentos, 

comportamentos e sentimentos a distintos níveis (e.g., emocional, físico, erótico, de desejo, 

afeto, entre outros; Teixeira et al., 2021). Estas “sexualidades” diversas e individuais a cada 

pessoa (Pontes, 2011) são construídas e influenciadas pela conjuntura sociocultural (Teixeira 

et al., 2021) e realçam a noção de que a sexualidade, enquanto conceito, não se constitui de 
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modo estático e isolado, mas deve ser compreendida enquanto móvel e em permanente 

(des)construção. Sexualidades nas suas dimensões históricas de mudança e de diferenças entre 

culturas, mas também na sua individualidade, enquanto construção que resulta de uma 

biografia (Gomez Zapian, 2002) encontrando-se assim a sua significação intimamente 

relacionada com a experiência pessoal (Pontes, 2011). Por sua vez, e de acordo com Rebec et 

al. (2015), a sexualidade é perspetivada enquanto necessidade humana, a necessidade de 

alcançar um sentimento de pertença e de proximidade com o Outro, sendo também uma esfera 

da vida que tem um impacto significativo na autoestima, no bem-estar e no funcionamento, 

integrando aspetos como a identidade social, cultural e pessoal e não se limitando à orientação 

ou comportamento sexual.  

Torna-se assim possível referir que a sexualidade inclui diversas formas de 

comportamentos e expressões sexuais, sendo que o reconhecimento da sua diversidade 

contribui para a sensação geral de bem-estar e saúde das pessoas (OMS, 2015).  

1.2.2 A sexualidade na adultez emergente: Uma diversidade de caminhos a explorar 

Ao debruçarmo-nos sobre o ser humano e sobre as distintas manifestações da 

sexualidade, compreendemos também a importância de a pensar ao longo da vida, nas distintas 

fases de desenvolvimento (Cacciatore et al., 2019), devido às mudanças existentes, uma vez 

que quer os conhecimentos sobre a mesma, quer os comportamentos sexuais, emergem e 

mudam ao longo do ciclo vital (Herbenick et al., 2010; Lefkowitz et al., 2019). Contudo, 

geralmente atribui-se destaque durante a adolescência e o início da vida adulta (e.g., Impett & 

Tolman, 2006; O'Sullivan & Majerovich, 2008) devido às inúmeras mudanças biológicas, 

sociais e cognitivas que irão moldar e guiar os interesses românticos e a sexualidade nestas 

fases (Zimmer-Gembeck & Helfand, 2008) e podendo, as experiências a estes níveis, 

desempenhar papéis cruciais na qualidade global da transição da infância para a idade adulta 

(e.g., Vrangalova & Savin-Williams, 2010).  

Apesar de os indivíduos começarem a explorar a identidade e a integrar a sexualidade 

no seu autoconceito durante a adolescência (Maas & Lefkowitz, 2015; O'Sullivan et al., 2006), 

muitos/as adultos/as emergentes experimentam um rápido desenvolvimento e muitas transições 

na área da sexualidade (Wesche et al., 2021) à medida que ganham múltiplas experiências 

sexuais e relacionais (Arnett, 2000; Claxton & van Dulmen, 2013; Collins & van Dulmen, 

2006). A variedade de escolhas e percursos a explorar relativamente à sexualidade e, 

especificamente, ao nível da identidade sexual (Halpern & Kaestle, 2014; Lefkowitz & Gillen, 

2006) também se torna possível, devido à heterogeneidade, à experimentação da identidade e 
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à recentragem nas relações e prioridades características desta fase de desenvolvimento (Arnett, 

2016). Assim, durante este período, os/as adultos/as emergentes exploram a sexualidade e 

continuam a desenvolver o seu sentido de self sexual (Arnett, 2000; Lemer et al., 2013; Maas 

& Lefkowitz, 2015).  

É durante a adultez emergente que a sexualidade se começa a manifestar de modo mais 

intenso e evidente, numa fase em que a novidade ganha cor no campo relacional e 

comportamental (Erikson, 1976). Os/As adultos/as emergentes experimentam mudanças ao 

nível das suas crenças, ideais e comportamentos sexuais, à medida que tomam contacto com 

várias culturas e subculturas universitárias (Anders & Olmstead, 2019a, 2019b; Kenyon & 

Koerner, 2009). Deste modo, a sexualidade pode ser influenciada por distintas mudanças nas 

áreas da (1) identidade (e.g., exploração da orientação sexual, crenças e comportamentos 

sexuais, relações sexuais pré-conjugais), marcando o desenvolvimento da identidade sexual, 

enquanto uma transição importante para a estabilidade da identidade (Morgan, 2013); (2) da 

residência (e.g., afastar-se da casa dos/as cuidadores/as pode resultar numa liberdade que 

possibilita a experimentação de comportamentos sexuais); e (3) dos relacionamentos (afetivos 

e sexuais; Arnett, 2000; Lefkowitz & Gillen, 2006). A compreensão destas mudanças à luz de 

uma perspetiva inclusiva, e que valoriza as características adaptativas e saudáveis da 

sexualidade, é cada vez mais reconhecida como promotora do desenvolvimento positivo e da 

saúde sexual (Harden, 2014; Tolman, 2012). 

Apesar de se constituir enquanto a idade das possibilidades, importa reconhecer que 

esta fase de transição ainda é frequentemente comparada a marcos heteronormativos (Waters 

et al., 2011) e relativamente aos quais ainda existem barreiras estruturais para pessoas 

pertencentes a minorias sexuais. Assim, o desenvolvimento da orientação sexual e da 

identidade durante este período, principalmente, para pessoas cuja sexualidade se pode 

distanciar dos modelos normativos, tanto pode ser abundante em possibilidades de exploração, 

como também de restrição (Torkelson, 2012). 

A experiência da sexualidade na fase da vida adulta emergente tem sido considerada 

enquanto um marco de desenvolvimento, especialmente quando apoia a emergência de 

intimidade emocional e relações de proximidade com o Outro (Boislard, 2014; Boislard et al., 

2016). A formação de relações é uma característica fundamental da adultez emergente, 

podendo integrar percursos divergentes e que incluem relações de compromisso e/ou de não 

compromisso. É através destas ligações íntimas que os/as adultos/as emergentes exploram as 

suas identidades (Netting & Reynolds, 2018), o que pode ter um impacto adicional na sua 

autoestima e autovalorização (Townsend et al., 2019).   
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Durante esta fase, existe também um redireccionamento para uma maior intimidade e 

seriedade relacional (Arnett, 2000; Banker et al., 2010) na qual o/a adulto/a emergente, pode 

começar a sentir o desejo de estabelecer uma relação afetiva, íntima e mais duradoura com 

outra pessoa (Arnett, 2015; Jamison & Sanner, 2021; Macedo et al., 2013). Cada vez mais se 

reconhece a intimidade sexual com o/a namorado/a enquanto uma tarefa de desenvolvimento 

durante esta fase (Boislard, 2014; Boislard et al., 2016), considerando-se também diversos 

fatores, que estando presentes nas relações amorosas (e.g., relacionais, pessoais) funcionam 

enquanto fontes de bem-estar (Gómez-López et al., 2019). As relações amorosas contribuem 

ainda para o desenvolvimento de um autoconceito positivo e de uma maior integração social 

(Meier & Allen, 2008; Montgomery, 2005). Contudo, é de referir que pode existir uma tensão 

intrínseca entre os aspetos exploratórios e autofocais da adultez emergente e as atividades 

desenvolvimentais associadas ao aumento da intimidade, seriedade e empenho (Halpern & 

Kaestle, 2014). Em inúmeras culturas, as relações sexuais casuais (RSC) são prevalentes 

durante esta fase (Alvarez et al., 2019; Correa et al., 2017; Garcia et al., 2012), podendo revelar-

se uma fonte de afeto e proporcionar benefícios fisiológicos e emocionais da intimidade 

associados à atividade sexual (Anders et al., 2020; Garcia et al., 2018) principalmente quando 

as pessoas estão focadas em outros objetivos (e.g., alcançar um certo nível de educação e 

investir nas suas carreiras) em detrimento de procurarem um/a parceiro/a romântico/a (Jamison 

& Sanner, 2021; Kansky, 2018; Lyon et al., 2015). 

Apesar de as experiências ao nível da sexualidade se poderem considerar benéficas para 

o desenvolvimento dos/as adultos/as emergentes, algumas experiências podem ter 

consequências negativas para a saúde mental (Maheux & Choukas-Bradley, 2021). Não 

obstante, existem inúmeras oportunidades para o crescimento e manutenção do bem-estar 

sexual, que se encontram social e culturalmente localizadas, uma vez que as formas como os/as 

adultos/as emergentes prosseguem (ou não) na exploração da sua sexualidade e os resultados 

associados, se encontram ligados às relações interpessoais em que ocorrem (i.e., a influência 

de pares e cuidadores/as, ambientes religiosos, académicos e de trabalho enquanto meios 

institucionais; Morgan & Van Dulmen, 2021).  

1.3 Perspetivas e modelos teóricos do bem-estar 

1.3.1 O conceito de bem-estar: Diferentes perspetivas teóricas 

Num mundo consumido pela guerra surge, na busca de um sentido, a obra 

existencialista de Viktor Frankl (1946) e o movimento Humanista, influenciado por teorias 
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diversas, entre as quais as de Erikson (1993), de Maslow (1943, 1954) e de Rogers (1963) que 

abriram caminho à criação de uma perspetiva humana do desenvolvimento, da vida e da 

doença. Estas teorias e esforços ajudaram a gerar investigação empírica sobre os aspetos do 

funcionamento psicológico positivo, que antecederam a criação da Psicologia Positiva e, 

consequentemente, uma melhor compreensão dos fatores biológicos e contextuais envolvidos 

no funcionamento psicossocial e na saúde mental (Waterman, 2013).  

Mais recentemente, a Organização Mundial da Saúde definiu saúde mental enquanto 

“um estado de bem-estar, no qual um indivíduo consegue lidar com as adversidades da vida, 

realizar as sua capacidades, trabalhar produtiva e frutuosamente e contribuir para a sua 

comunidade” (WHO, 2022; tradução livre). Esta conceção permite olhar e pensar a saúde 

mental além da ausência de doença ou enfermidade. E assim, definir bem-estar, relacionando-

o com a satisfação de necessidades, com o equilíbrio entre a felicidade e sofrimento, bem como 

com o funcionamento ótimo (a nível individual e social; Deci & Ryan, 2000; Ryff & Keyes, 

1995). O bem-estar parece demonstrar-se um indicador de eficácia psicoterapêutica (Vaz-

Velho, 2016) e de saúde mental (Almeida, 2018). 

A literatura mais ampla sobre bem-estar informa-nos da multidimensionalidade deste 

conceito (Linton et al., 2016), bem como da variação dos fundamentos teóricos (Gasper, 2010). 

Ao longo dos anos, distintas perspetivas sobre a natureza humana, a existência e a importância 

da felicidade e do sentido (Baumeister et al., 2013) suscitaram o aparecimento de duas tradições 

sobre o bem-estar, sendo estas, a tradição Hedónica e a tradição Eudaimónica (O’Neill, 2006; 

Ryan & Deci, 2000; Wong, 2011). O estudo sobre o bem-estar também se pode agrupar nestas  

duas linhas de investigação (Keyes & Magyar-Moe, 2001) que parecem ser mais 

complementares do que mutualmente exclusivas, dado que ambas apresentam aspetos 

fundamentais para a compreensão do bem-estar enquanto fenómeno multidimensional (Ryan 

& Deci, 2000). 

No que concerne à tradição Hedónica, esta engloba o Bem-estar Emocional ou 

Subjetivo (BES), podendo definir-se como “uma pessoa que sente e pensa que a sua vida é 

desejável, independentemente, do modo como os outros a vêem” (Diener, 2009). Esta definição 

realça uma dimensão cognitiva (i.e., julgamentos cognitivos reflexivos; Diener et al., 2018), na 

qual existem avaliações pessoais sobre o nível de satisfação e interesse pela própria vida – em 

termos globais e específicos – e uma dimensão emocional, positiva ou negativa, expressa em 

termos globais, de felicidade, ou em termos específicos, através das emoções (Galinha & 

Ribeiro, 2005). Estas avaliações incluem a análise pessoal sobre a frequência com que se 

experimentam emoções positivas e negativas no quotidiano (Hausler et al., 2017; Santana & 
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Gondim, 2016; Steptoe et al., 2015), a presença de afetos agradáveis ou eufóricos e a ausência 

de afetos desagradáveis ou disfóricos (Diener et al., 1999; Westerhof & Keyes, 2010). Neste 

sentido, uma tentativa de equilibrar estas experiências subjetivas agradáveis e desagradáveis, 

minimizando, para tal, a dor e o sofrimento, parece demonstrar-se fundamental ao bem-estar 

emocional da pessoa (Ryan & Deci, 2000). Contudo, apesar de se demonstrar, provavelmente, 

um dos indicadores mais usados de bem-estar, os sentimentos agradáveis de felicidade parecem 

não ser suficientes para a compreensão das experiências nas quais o ser humano se sente bem 

(Ryan & Deci, 2000). 

Segundo Giacomoni (2004) fazem-se denotar dois modelos de teorias sobre o BES, 

sendo estes o modelo de bottom-up e o modelo de top-down. O primeiro modelo remete-nos 

para teorias que identificam a influência dos fatores sociodemográficos na vida do ser humano, 

classificando o BES com base no efeito cumulativo de experiências positivas. Por sua vez, o 

segundo modelo – top-down – considera que o BES se relaciona com dimensões psicológicas 

e subjetivas do sujeito (i.e., a autoavaliação sobre a sua própria vida é mais relevante para a 

avaliação do bem-estar do que as circunstâncias objetivas). As abordagens top-down do BES 

referem que as experiências de vida podem ser percecionadas de forma positiva ou negativa, 

sendo que as suas interpretações influenciam o bem-estar subjetivo do ser humano, 

considerando-se assim, o indivíduo enquanto uma pessoa ativa e protagonista na sua própria 

existência. Apesar das experiências poderem ser objetivamente agradáveis ou desagradáveis, o 

que detém influência no BES é a interpretação subjetiva atribuída a estas experiências (Simões 

et al., 2003).  

Por sua vez, a segunda perspetiva – a Eudaimónica –  refere-se a uma vivência plena, 

refere-se à possibilidade do desenvolvimento do potencial humano (Vanhoutte & Nazroo, 

2014) tendo em consideração as questões do significado e do propósito (Deurzen, 2006). O 

Bem-estar Psicológico encontra-se assim ligado à mudança, ao exercício do esforço e à procura 

do crescimento e desenvolvimento pessoal (Waterman, 1993). Neste sentido, esta perspetiva 

remete para o funcionamento ótimo em termos individuais ou Bem-estar Psicológico (Ryff, 

1989; Ryff & Keyes, 1995) ou para o funcionamento ótimo na sociedade da qual a pessoa 

pertence ou Bem-estar social (Keyes, 1998). Tendo por base, a perspetiva Eudaimónica, no 

estudo do bem-estar destacam-se várias linhas de investigação, entre as quais, a do Bem-estar 

Psicológico de Ryff e Singer (1998) e a Teoria da Autodeterminação de Deci e Ryan (2000).  

De acordo com Ryff (1989) e Ryff & Keyes (1995) existem seis componentes basilares 

do funcionamento positivo, compondo assim o bem-estar psicológico, sendo cada um, uma 

pedra angular no esforço de uma pessoa realizar o seu potencial, integrando assim, (1) a 
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autoaceitação – atitude positiva e de aceitação em relação a aspetos passados e presentes do 

self; (2) propósito de vida, na qual se destacam objetivos e crenças que afirmam um sentido e 

uma direção na vida; (3) autonomia, ou seja, autodireção guiada pelos próprios padrões internos 

socialmente aceites; (4) relações positivas com os outros, i.e., ter relações satisfatórias em que 

a empatia e a intimidade são expressas; (5) a mestria sobre o ambiente ou a capacidade de gerir 

o ambiente complexo de acordo com as suas próprias necessidades; e, ainda, (6) o 

desenvolvimento pessoal, na qual se destaca a perceção do próprio potencial de 

autodesenvolvimento (Freire et al., 2019; Monteiro et al., 2012; Roslan et al., 2017; Ryff, 2014; 

Santana & Gondim, 2016). 

Por sua vez, segundo a Teoria da Autodeterminação de Deci e Ryan (2000, 2008) o 

bem-estar e o crescimento do ser humano encontram-se dependentes de três necessidades 

psicológicas fundamentais à condição humana, sendo estas (1) a proximidade – procura de 

ligação ao Outro em relação de confiança e respeito mútuo; (2) autonomia – possibilidade de 

se sentir um/a agente ativo/a na sua expressão e tomada de decisão; e, ainda, (3) competência 

– possibilidade de a pessoa se sentir eficaz e bem-sucedida em tarefas que se demonstram 

complexas e desafiantes, conseguindo alcançar objetivos que intrinsecamente são valorizados. 

Esta teoria destaca a importância da satisfação destas necessidades no desenvolvimento de 

recursos internos, na estruturação e integração do Self e na autorregulação comportamental 

(Kitayama & Na, 2011).  

1.3.2 O bem-estar na adultez emergente: Um período crítico de transições  

Durante esta fase, os/as adultos/as emergentes experimentam muitas mudanças no seu 

sentido de bem-estar, passando por distintos estilos de vida, visões do mundo e estados 

psicológicos (Baggio et al., 2017). Estas transições têm implicações significativas e a longo 

prazo para a qualidade de vida (Lane, 2015) e para bem-estar (Arnett, 2014) e, apesar de 

representarem importantes tarefas de desenvolvimento, também pressupõem mudanças de vida 

(Weiss et al., 2012), durante as quais “os papéis são transformados, redefinidos, ou deixados 

para trás para novos papéis" (Perrig-Chiello, & Perren, 2005, p. 170) no seio de um futuro 

incerto (Weiss et al., 2012). Este palco, onde inúmeras mudanças e exigências concorrentes 

ocorrem (Schulenberg et al., 2004) a distintos níveis (e.g., nas redes sociais, apoio familiar e 

autonomia; Cohen et al., 2000) destaca a extensa variabilidade, exploração da identidade e 

instabilidade emocional, bem como a necessidade de assumir responsabilidade por elas 

(Dwivedi & Rastogi, 2019). A convergência destes fatores, os novos papéis e 

responsabilidades, resulta num complexo processo de transição que tem implicações para o 
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bem-estar e funcionamento psicológico (Lane, 2005; Lee & Gramotnev, 2007) sendo 

exacerbado pela elevada propensão para estratégias de sobrevivência mal adaptativas e risco 

psiquiátrico durante períodos de angústia (Scott-Parker et al., 2011) e podendo traduzir-se em 

dificuldades internalizantes e externalizantes de ajustamento psicossocial, tais como sintomas 

depressivos, baixa autoestima (Nelson & Padilla-Walker, 2013; Schulenberg et al., 2006), 

stress e ansiedade (Dwivedi & Rastogi, 2019) e uso problemático de álcool (Lanctôt & Poulin, 

2018). Por outro lado, os recursos interpessoais (e.g., apoio social) parecem demonstrar-se 

fatores de proteção do bem-estar durante estas transições (Lane & Fink, 2015), sendo, 

especificamente, as relações sociais (e.g., relações familiares e entre pares) importantes no 

modo como os/as adultos/as emergentes desenvolvem o bem-estar e a autonomia (Arnett, 2015; 

Jorgensen & Nelson, 2018). 

A adultez emergente parece propensa aos riscos de saúde mental (Auerbach et al., 2018; 

Schulenberg & Zarrett, 2006) contudo, também pode ser visualizada enquanto uma janela de 

oportunidade para o funcionamento positivo nas trajetórias dos cursos de vida (Matsen et al., 

2006). Assim, ao nos debruçarmos sobre o desenvolvimento psicossocial saudável, 

compreendemos a sua importância nesta fase de desenvolvimento pois, se os/as adultos/as 

emergentes se adaptarem com sucesso aos papéis e responsabilidades típicos da adultez, será 

uma ajuda plena para o bem-estar (Dwivedi & Rastogi, 2019) e prosperidade ao longo da sua 

vida (Desjardins & Leadbeater, 2017), comunidades e sociedades. Em parte, também irá 

influenciar a eficácia com que o ser humano continuará a desenvolver-se e a ajustar-se à vida, 

bem como a estabelecer uma forte identidade (Dwivedi & Rastogi, 2019). No caso específico 

dos/as estudantes universitários/as, o bem-estar parece demonstrar-se uma componente crucial 

do funcionamento psicológico positivo, sendo que, défices relativamente ao mesmo, podem 

propiciar desequilíbrios e instabilidade emocional no funcionamento global (i.e., em várias 

dimensões da sua vida, como a física, emocional, cognitiva, social e desempenho académico; 

Nogueira & Sequeira, 2020).  

Estas transições normativas têm quer implicações positivas quer negativas na saúde 

mental, isto é, existem autores que argumentam que estas transições são indicativas de um 

desenvolvimento psicossocial ideal, pois podem proporcionar desafios psicológicos 

transitórios, e, em última instância, uma maior satisfação com a vida (Frederick & 

Loewenstein, 1999). Contudo, também se reconhece que lidar com as dificuldades oriundas 

desta fase de desenvolvimento se demonstra mais difícil para algumas pessoas do que para 

outras (Arnett, 2014). Enquanto para alguns/algumas adultos/as emergentes a falta de pistas 

poderá ser sentida como esmagadora, tornando-os/as propensos/as a graves problemas de saúde 
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mental, para outros/as, este período poderá ser visualizado e vivido de forma positiva (Arnett, 

2000). Neste âmbito, as transições de vida na adultez emergente podem constituir-se enquanto 

períodos críticos para o bem-estar, durante os quais inúmeras pessoas se demonstram capazes 

de prosperar, enquanto outras experimentam um aumento da angústia e uma redução do bem-

estar (Lane & Fink, 2015; Schwartz, 2016).  

1.3.3 O bem-estar sexual 

O bem-estar sexual tem sido uma dimensão pouco investigada (Monteiro et al., 2016; 

Pérez et al., 2022). Ainda que se demonstre importante para a saúde e para o bem-estar geral, 

as definições e operacionalizações do bem-estar sexual tendem a variar com base na 

investigação (Bedree et al., 2020; Lorimer et al., 2019), tempo e comunidades (Bedree et al., 

2020). Alguns estudos compreendem o bem-estar com base em apenas um domínio, referindo-

se, por exemplo, ao bem-estar sexual enquanto uma avaliação cognitiva e afetiva de si mesmo/a 

enquanto ser sexual (Muise et al., 2010; Pereira et al., 2017). Por outro lado, existem estudos 

que se referem a múltiplos domínios (e.g., Frost et al., 2017; Pearlman-Avnion et al., 2017) 

compreendendo o bem-estar sexual, por exemplo, enquanto “uma avaliação subjetiva de uma 

pessoa face a uma variedade de aspetos físicos, emocionais, cognitivos e sociais das relações 

consigo mesmo e com os outros” (Pearlman-Avnion et al., 2017, p. 280).  

Mais recentemente, Lorimer et al. (2019) encontraram estudos que integram 59 

dimensões do bem-estar sexual, as quais foram agregadas em três domínios: Individual 

(pensamentos, emoções, avaliações subjetivas), interpessoal e sociocultural, tendo sido o 

domínio individual, o mais utilizado para avaliar o bem-estar sexual. Os domínios sugeridos 

do bem-estar sexual integram (mas não estão reduzidos a): autoeficácia sexual ou agência 

(Anderson, 2013; Harden, 2014; Schick et al., 2008); autoestima sexual (Anderson, 2013; 

Harden, 2014; Muise et al., 2010); subjetividade ou reflexão sexual (Harden, 2014; Horne & 

Zimmer-Gembeck, 2005; Muise et al., 2010; Schick et al., 2008); satisfação sexual (Laumann 

et al., 2006; Muise et al., 2010; Schick et al., 2008); prazer e excitação sexual (Anderson, 2013; 

Harden, 2014; Horne & Zimmer-Gembeck, 2005; Laumann et al., 2006); e, ainda, motivação 

sexual (Schick et al., 2008). 

Ao longo da história - e ainda hoje, em determinados contextos geográficos – o foco do 

estudo da sexualidade tem sido nos comportamentos de risco e resultados negativos (Harden, 

2014), sendo a promoção da saúde sexual associada, maioritariamente, à proteção contra essas 

consequências negativas (e.g., gravidezes não intencionais, violência sexual, métodos 

contracetivos, infeções sexualmente transmissíveis) e não tanto à compreensão e consciência 
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face à própria sexualidade, aos prazeres e benefícios a ela associados, e à validação das 

necessidades e desejos (i.e., aos aspetos positivos ou saudáveis do desenvolvimento da 

sexualidade; Plan International, 2021). Neste âmbito, nos últimos anos, inúmeros/as 

investigadores/as indicaram que o foco dos investimentos realizados ao nível da saúde sexual 

e reprodutiva não deverá ser apenas na redução dos riscos, mas também na promoção dos 

aspetos positivos da saúde sexual (Gruskin, & Kismodi, 2020; Harden, 2014; Liang et al., 2019; 

Pitts & Greene, 2020), que partirá da visão da sexualidade enquanto uma parte essencial do 

desenvolvimento humano, com características benéficas, entre as quais a reciprocidade, o 

prazer e o bem-estar (Harden, 2014). Esta ideia reflete-se na definição de saúde sexual 

enaltecida pela Organização Mundial de Saúde (WHO, 2006b) e, com base nesta ideia, a 

promoção do bem-estar sexual deve ser, consequentemente, um objetivo primordial das 

abordagens clínicas e da investigação em sexualidade, dado que as experiências sexuais 

positivas podem oferecer alguma proteção relativamente aos resultados psicológicos e físicos 

ao longo da vida. 

O bem-estar sexual constitui-se assim enquanto intrínseco a toda a saúde, encontrando-

se enraizado no contexto dos determinantes da saúde (Aggleton et al. 2014; Hooghe, 2012). 

Está intimamente ligado à saúde mental (Field et al., 2016), saúde física (Cheng et al., 2014) e 

saúde sexual (Horne & Zimmer-Gembeck, 2005; Zimmer-Gembeck & French, 2016). Neste 

sentido, várias investigações destacam que o bem-estar sexual, entre estudantes 

universitários/as, se encontra especialmente relacionado com o bem-estar geral (Daugherty et 

al., 2017; Stephenson & Meston, 2015) e proporciona conhecimentos importantes sobre o bem-

estar da população ao longo de todo o ciclo de vida (Hooghe, 2012). Para além disso, tem-se 

demonstrado que o bem-estar sexual se encontra consistentemente relacionado, de forma 

robusta, a resultados positivos individuais e de relacionamento, sendo um dos mais fortes 

preditores da satisfação e estabilidade da relação (cf. Christopher & Sprecher, 2000), do bem-

estar psicológico geral e da qualidade de vida (cf. Stephenson & Meston, 2015). Ademais, o 

bem-estar sexual é influenciado por fatores de cariz diverso, entre os quais, fatores individuais 

(e.g., género, idade, orientação sexual, estilo de vinculação, imagem corporal) e relacionais 

(e.g., satisfação geral da relação, capacidade de comunicação, frequência da atividade sexual; 

Sundgren et al., 2022). Contudo, importa referir que, devido às variações na definição e 

operacionalização do bem-estar sexual, a nossa compreensão dos fatores que o podem apoiar 

ou desafiar é também variável (Bedree et al., 2020). Remetemo-nos assim, para o bem-estar 

sexual, com o propósito de enaltecer o reconhecimento e aceitação da individualidade e 
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variabilidade das experiências e necessidades sexuais humanas, e simultaneamente, dar ênfase 

ao direito individual de se estar livre de discriminação, exploração e abuso (Öberg et al., 2002; 

WHO, 2006a).  

1.4 Compreender a relação entre a sexualidade e o bem-estar na adultez emergente 

A investigação sobre a sexualidade e a sua relação com o bem-estar tem-se demonstrado 

um tema recorrente durante décadas (Mari-Ytarte et al., 2020). Numerosos estudos se têm 

focado em dimensões específicas da sexualidade, principalmente, na componente 

comportamental da sexualidade (e.g., comportamentos sexuais de risco, uso de contracetivos;  

Claxton & van Dulmen, 2013; Fuller et al., 2019; García-Vega et al., 2017; Nascimento et al., 

2018; Paat, & Markham, 2016) e na sua relação com o bem-estar na adultez emergente (e.g., 

Bedree et al., 2020; Hynie et al., 2006; Maas & Lefkowitz, 2015; Schick et al., 2008; Vasilenko 

& Lefkowitz, 2018), mas também na relação deste último com, por exemplo, a orientação 

sexual (e.g., Mitchell et al., 2022; Woodford et al., 2015), a atração sexual (e.g., Johns et al., 

2013) ou dimensões relacionadas, tais como os relacionamentos amorosos (e.g., Beckmeyer & 

Cromwell, 2018; Gómez-López et al., 2019; Weisskirch, 2017), entre outras. Por sua vez, as 

investigações que relacionam estes dois construtos, focam-se também em vários tipos de bem-

estar, tais como o bem-estar sexual (e.g., Bedree et al., 2020), bem-estar psicológico (e.g., 

Woodford et al., 2015), bem-estar subjetivo (e.g., Beckmeyer & Cromwell, 2018), bem como 

em outras variáveis pessoais e psicológicas associadas ao bem-estar, tais como a autoestima 

(e.g., Bridge et al., 2022), a saúde mental (e.g., Maheux & Choukas-Bradley, 2021) e o sentido 

de vida (e.g., Kashdan et al., 2018).  

Frequentemente, a investigação científica aborda uma influência unidirecional entre os 

construtos ou algumas das suas dimensões, sendo escassos os estudos de cariz qualitativo, 

nacionais e internacionais, que abordem a sexualidade e o bem-estar sob uma perspetiva 

fenomenológica, permitindo compreender a sua relação na adultez emergente. 

A presente investigação tem como objetivo último explorar e compreender, à luz da 

perspetiva de adultos/as emergentes, como é que a(s) vivências(s) da sexualidade se pode(m) 

relacionar com a(s) experiência(s) de bem-estar, procurando escutar, através do diálogo, a 

multiplicidade de perspetivas e experiências dos/as adultos/as emergentes participantes. 

Formularam-se as seguintes questões de investigação: (i) Quais os significados que os/as 

adultos/as emergentes participantes atribuem à sexualidade? (ii) Quais os significados que os/as 

adultos/as emergentes participantes atribuem ao bem-estar? (iii) Como é que os/as adultos/as 
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emergentes participantes vivenciam a sua sexualidade? (iv) Como é que a(s) vivência(s) da 

sexualidade se relaciona(m) com a(s) experiência(s) de bem-estar? 
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Parte II. Estudo empírico 

Métodos 

2.1 Desenho de estudo 

Tendo em consideração as temáticas da sexualidade e do bem-estar abordadas enquanto 

vivências individuais e subjetivas – pareceu-nos congruente optar por uma metodologia 

qualitativa para a recolha dos dados, uma vez que esta se demonstra adequada para uma análise 

aprofundada dos significados, discursos e construções do ser humano. Assim, partindo-se de 

uma metodologia qualitativa, de carácter exploratório (Swedberg, 2020), utilizou-se uma 

perspetiva fenomenológica e um paradigma interpretativo-construtivista (Morrow, 2005). 

Apesar da reflexão dos/as participantes sobre as suas experiências, ter sido facilitada pela 

investigadora principal, a prevalência foi atribuída à perspetiva dos/as participantes, tentando-

se que os seus significados fossem profundamente compreendidos (Ponterotto, 2005; 

Schwandt, 2000). Pretendeu-se dar voz à perspetiva de adultos/as emergentes, para a 

compreensão da relação entre a(s) vivência(s) da sexualidade e o bem-estar subjetivo 

(subjetividade associada à perceção da pessoa e não, necessariamente, à perspetiva de bem-

estar subjetivo proveniente da tradição hedónica; Ryan & Deci, 2000).  

2.2 Participantes  

Foram entrevistados/as 11 adultos/as emergentes portugueses/as (cf. Anexo A), de 

diferentes regiões do país, com idades compreendidas entre os 19 e os 24 anos (M = 21.55, DP 

= 1.92), seis dos quais se identificaram como homens e cinco como mulheres. Dez participantes 

autoidentificaram-se como heterossexuais e um participante como homossexual. Aquando da 

entrevista, sete participantes encontravam-se num relacionamento amoroso, sendo que uma das 

participantes estava noiva, e quatro participantes estavam solteiros. A nível académico-

profissional, 10 participantes encontravam-se a frequentar o Ensino Superior e uma 

participante tinha concluído o Curso de Licenciatura, encontrando-se, ao momento da 

entrevista, empregada.  

Sendo que, os dados que foram objeto de análise, não se apresentam enquanto 

realidades objetivas e separadas dos contextos em que são produzidos, mas sim construídos no 

quadro de um contexto situacional (espaço, tempo) e relacional, consideraram-se, enquanto 

participantes, para além dos/as adultos/as emergentes (Arnett, 2015) – participantes principais 

e única fonte de dados – também a própria equipa de investigação, que colaborou 

reflexivamente no decorrer do processo de investigação, ou seja, a investigadora principal, 
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aluna de Mestrado em Psicologia, com especialização em Psicologia Clínica; a Orientadora da 

Investigação, Professora auxiliar no Departamento de Psicologia da Universidade de Évora, 

Psicóloga e Psicoterapeuta; e a Coorientadora da Investigação, Psicóloga e Investigadora.  

2.3 Instrumentos 

2.3.1 A entrevista  

A entrevista individual semiestruturada (ou semidiretiva; Braun & Clarke, 2013; 

Gonçalves et al., 2021), constituiu-se enquanto o principal instrumento desta investigação, uma 

vez que a considerámos o método mais adequado e condizente com o objetivo (Braun & Clarke, 

2006, 2013) e carácter exploratório da mesma (Yin, 2018), encontrando-se na raiz da entrevista, 

o interesse na compreensão das experiências e significados (Seidman, 2006; Tong et al., 2007) 

de sexualidade e de bem-estar dos/as participantes.   

Dada a importância de uma visão holística sobre o(s) fenómeno(s) em estudo, em que 

a consciência face à presença e interação de fatores biológicos, psicológicos, interpessoais e 

socioculturais se faz manifestar (adotando-se assim uma abordagem biopsicossocial-cultural; 

Rosenkrantz & Mark, 2018) considerámos que a entrevista semiestruturada nos possibilitava 

uma compreensão mais holística e abrangente destes fenómenos, devidos às suas qualidades e 

especificidades, nomeadamente, a nível da flexibilidade e detalhe de recolha de dados 

(McLeod, 1996; Silva & Russo, 2019).  

O guião da entrevista foi, prévia e cuidadosamente, produzido, com base no objetivo e 

questões de investigação iniciais e na revisão bibliográfica. Desde o início do processo de 

pensar o guião, até à sua versão final, foi realizada uma entrevista – “teste” que revelou ser um 

momento fulcral de reflexão e, consequentemente, de (re)formulações no guião (Given, 2008), 

chegando-se à sua versão final (cf. Anexo F).  

2.3.2 Investigadora enquanto instrumento de investigação 

Ao tomarmos a pessoa da investigadora principal enquanto entrevistadora e produtora 

de significados, podemos também considerá-la enquanto instrumento de investigação, uma vez 

que esta é respondente ativa no processo de investigação (Pezalla et al., 2012) e parte 

inseparável dos fenómenos estudados (Pezalla et al., 2012; Turato, 2005), trazendo à 

investigação os seus valores, crenças, sentimentos, suposições e pontos de vista, tendo todos 

estes um efeito na forma como é traçada e conduzida a investigação. Ademais, também o 

género, raça/etnia, idade e orientação sexual e política da investigadora irão encontrar-se 

presentes no ambiente da investigação. Assim, a tentativa de explicitação do seu possível viés 



 21 

torna-se crucial ao rigor do estudo, ajudando a aumentar a sua credibilidade. Uma vez que esta 

explicitação será possível através do próprio processo de reflexividade da investigadora 

principal (Wa-Mbaleka, 2019) e sua análise crítica, este será explorado no ponto 3.1. A 

reflexividade permite dar voz e lugar à autoconsciência, ao diálogo interno (Berger, 2013) e ao 

exame contínuo de como influenciamos um projeto de investigação (Given, 2008).  

2.4 Procedimentos e decisões ético-metodológicas 

2.4.1 Procedimento de seleção da amostra e de recolha de dados  

A escolha dos/as participantes foi realizada por conveniência (Braun & Clarke, 2013) 

partindo-se da rede de contactos da investigadora principal, até chegar a participantes que a 

mesma não conhecesse. Posteriormente, o contacto com os/as participantes foi sendo gradual, 

tendo sido realizado, inicialmente, via mensagem e envolvendo, por vezes, mais do que uma 

comunicação. Estes contactos iniciais tiveram como intuito, explicar os objetivos e 

procedimentos do estudo, esclarecer possíveis dúvidas iniciais, garantir a importância da sua 

participação e o carácter único da sua experiência, bem como assegurar a compreensão face ao 

carácter voluntário e confidencial da sua participação e, consequentemente, agendar a 

entrevista mediante a disponibilidade e acessibilidade dos/as interessados/as.  

Durante este processo, alguns/as potenciais participantes recusaram a participação na 

investigação, ou através da falta de resposta às mensagens iniciais (n=4) ou da não conclusão 

do procedimento de marcação (n=3), o que parece ser um problema comum em estudos sobre 

a sexualidade (Regnerus et al., 2017).  

Num segundo momento, procedeu-se às entrevistas presenciais. Não foi previamente 

definido o número exato de entrevistas, ficando estipulado que seriam realizadas as necessárias 

para a clarificação da problemática e a prossecução do objetivo da investigação. As entrevistas 

foram realizadas individualmente e conduzidas pela investigadora principal, num local 

mutuamente acordado, que respeitasse a privacidade de cada participante e que permitisse a 

sua comodidade e tranquilidade.  

A recolha de dados começou com um agradecimento da presença e participação, sendo 

que, após alguns momentos de conversa “quebra-gelo” entre investigadora principal e 

participante, foi demonstrada a disponibilidade para fornecer informação e esclarecimentos 

adicionais sobre a investigação, caso o/a participante desejasse. Foi pedido que lesse e assinasse 

o documento de consentimento informado da investigação (e.g. Ethical Principles of 
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Psychologists and Code of Conduct; American Psychological Association, 2010; cf. Anexo B), 

e reforçado, verbalmente, o pedido de permissão para gravar em áudio a entrevista.  

Após o seu consentimento, era iniciada a entrevista, gravada em formato áudio. No 

início da entrevista, foi reforçada, verbalmente, a informação relativa aos seus direitos 

enquanto participante, nomeadamente, a liberdade para interromper a gravação quando 

desejasse e corrigir ou retirar algum/alguns aspeto(s) da sua participação, caso assim o 

entendesse. As entrevistas realizadas tiveram uma duração média de 43 minutos (24 – 91 min). 

Após a sua realização, foi solicitado aos/às participantes o preenchimento de um formulário de 

dados sociodemográficos (cf. Anexo C).  

A recolha de dados decorreu entre abril e julho de 2022 em observância das normas 

previstas no Código Deontológico da Ordem dos Psicólogos Portugueses (OPP, 2016; ver,  

principalmente, o Princípio Específico 7).  

Posteriormente, à discussão pública da dissertação e à sua divulgação, prevemos 

contactar os/as participantes e convidá-los à sua leitura e ao comentário da mesma.  

2.4.2 Procedimento de análise dos dados 

Este estudo e a análise dos dados que se segue centram-se em analisar uma das questões 

de investigação iniciais – Como é que a(s) vivência(s) da sexualidade se relaciona(m) com a(s) 

experiência(s) de bem-estar?  

A análise dos dados ocorreu através de um processo de análise temática reflexiva, 

construindo-se padrões de significado enquanto uma “saída” dos dados e valorizando-se assim 

a subjetividade da investigadora principal, não apenas enquanto válida, mas também enquanto 

um recurso (Braun et al., 2019; Rees et al., 2020). A análise foi conduzida numa mistura de 

procedimentos manuais e de recurso ao software Nvivo (Versão 1.6.2 para o sistema operativo 

Apple M1). A Checklist COREQ (Tong et al., 2007) foi seguida, a fim de relatar de forma 

explícita e abrangente as principais características deste estudo qualitativo.  

Seguiram-se assim, as seis fases propostas por Braun e Clarke (2013, 2014, 2019, 

2020), que foram utilizadas através de um processo interativo e recursivo (Braun & Clarke, 

2020), a fim de se adaptarem aos dados e à questão de investigação (Braun & Clarke, 2013, 

2020). A Familiarização com os dados (1) começou aquando da própria experiência das 

entrevistas, a qual possibilitou o envolvimento com os/as participantes, a exploração e 

compreensão das suas vivências e significações, e, consequentemente, no processo de 

transcrição, a possibilidade de escutar, ler e reler cada entrevista. Este processo foi 

particularmente útil para a familiarização com os dados, devido à necessidade de se ter em 
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consideração cada palavra que fora dita pelos/as participantes, muitas vezes não captada no 

decorrer da entrevista, devido, por exemplo, a fatores internos (e.g., ansiedade) e externos (e.g., 

ruído). Simultaneamente, foi utilizado um diário de campo, contínuo ao longo do processo de 

análise de dados, aqui, especificamente, com o intuito de fazer anotações sobre o que a 

investigadora principal pensou aquando da recolha, integrando-se reflexões pessoais (e.g., o 

modo como se sentiu durante a entrevista, reflexões que os dados tinham possibilitado) e 

anotações sobre o/a participante (e.g., como refletia sobre as suas experiências, comunicação 

não verbal). 

Após esta fase inicial, passou-se à Produção dos códigos iniciais (2). Foi codificada, 

sistematicamente, cada entrevista, procurando-se as unidades de significado que se 

relacionavam com a questão de investigação. Para tal e, simultaneamente, considerou-se 

importante compreender a priori o significado geral atribuído pelos/as participantes à 

sexualidade e ao bem-estar, isoladamente, escrevendo-se estes significados em papel. Foi 

utilizada uma abordagem indutiva (bottom-up; Braun & Clarke, 2006, 2013; Varpio et al., 

2020), open-coded (Braun & Clarke, 2013; Dourdouma & Mörtl, 2012), devido à necessidade 

de investigação exploratória sobre o tema em estudo e, através do qual, procurámos conferir 

códigos descritivos de experiências, emoções e processos aos contributos dos/as adultos/as 

emergentes, sobre a relação entre a(s) vivência(s) da sexualidade e a(s) experiência(s) de bem-

estar. Após a atribuição dos primeiros códigos e a discussão com a equipa de investigação face 

aos mesmos, a qual foi primordial para uma compreensão e reflexão mais profundas do próprio 

processo (Hill et al., 2005; Morrow & Smith, 2000), a investigadora principal realizou uma 

revisão dos códigos, procurando completá-los e reformulá-los quando necessário. Quando 

todas as entrevistas tinham sido sistemática e completamente codificadas, e quando códigos 

muito semelhantes tinham sido condensados em códigos únicos, obteve-se uma lista final de 

93 códigos para levar para a fase seguinte da análise. 

O processo de gerar temas iniciais (3) a partir dos dados codificados, constituiu-se, 

inicialmente, enquanto um processo de compilação e organização dos códigos das entrevistas, 

de modo a refletir pontos de convergência nos discursos dos/as participantes, ainda que cada 

participante tivesse uma narrativa única. Ao refletir sobre os códigos e ao regressar aos dados, 

utilizando-se também as notas decorrentes do processo, foram sendo desenvolvidas mais ideias 

sobre os padrões construídos com base nos dados (Wheeler, 2021). Assim, os códigos 

relacionados foram agrupados e desenvolvidos em potenciais ideias subtemáticas e, 

posteriormente, os subtemas agregados em temas principais. Testámos a sua consistência por 

meio de um processo de contínua comparação dos seus significados fenomenológicos e limites 
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conceptuais (Braun & Clarke, 2006). Durante este processo de desenvolvimento de códigos e 

possíveis temas e subtemas, tentou assegurar-se que a análise fosse fundamentada nos dados e, 

por isso, se regressava aos dados em bruto. Procurou-se também minimizar os efeitos de 

enviesamento confirmatório, por meio da procura de exemplos contraditórios nos dados. 

Também foi importante a utilização das notas de reflexão, a fim de tentar assegurar que a 

investigadora principal permanecesse com uma visão em aberto e pudesse “deixar ir” as ideias 

iniciais. Estas reflexões pessoais e decisões foram registadas, no decorrer do processo, sob a 

forma de memos (cf. Anexo D). Também nesta fase e nas subsequentes, demonstrou-se 

fundamental a discussão com a equipa de investigação, para uma compreensão e reflexão 

crítica do processo.  

 O desenvolvimento e revisão dos temas (4) seguiu uma dinâmica interativa de bottom-

up e top-down, tendo sido revistos os temas e subtemas gerados, na sua correspondência com 

os extratos codificados que os compunham e em relação a todo o conjunto de dados. Foram 

assim criados vários mapas temáticos ilustrativos do modo como os/as participantes davam 

sentido às suas experiências (e.g., ver figura 1) os quais se demonstraram importantes 

ferramentas visuais do modo como as ideias e padrões se relacionavam. 

Através da criação de mapas temáticos, foi possível compreender melhor as relações 

existentes, tornando-se mais claras as áreas de sobreposição. Existiam inúmeras formas de 

descrição dos dados e, deste modo, a definição e articulação das ideias possibilitou atribuir 

alguma clareza sobre as decisões na formação dos temas representativos das experiências 

dos/as participantes, na qual as ideias que se encontravam relacionadas, se podiam articular em 

subtemas. Nesta fase, a análise temática incluiu 6 temas e 9 subtemas e estes diferiram dos 

temas candidatos originais. Notou-se, por exemplo, que alguns subtemas eram suficientemente 

proeminentes para serem promovidos a temas (e.g., a pressão social na sexualidade e a sua 

influência no bem-estar). A definição e nomeação dos temas (5), passou assim pela atribuição 

de definições e designações congruentes com os conteúdos que os temas integram, tendo sido 

também utilizadas citações dos/as participantes, quando apropriado, com o intuito de preservar 

ligações entre os temas e os dados.  

Por último, o processo de redação do relatório (6) temático exigiu um maior 

aperfeiçoamento das ideias e, apesar de se constituir, teoricamente, enquanto a parte final do 

processo (Wheeler, 2021), requereu ainda um processo interativo de revisão das fases 

anteriores, com o intuito de assegurar que as ideias apresentadas, representavam os dados 

analisados. Assim, os resultados encontrados foram organizados e registados em formato 

escrito (na parte III do estudo), com recurso a excertos ilustrativos dos mesmos, promovendo-
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se o seu enriquecimento, através da análise dos dados das narrativas e vivências dos/as 

participantes (Braun & Clarke, 2006, 2013).  Com recurso ao software Nvivo verificou-se ainda 

a frequência com que ocorrem cada tema e respetivos subtemas. Nesta fase, foram também 

realizadas articulações com a literatura existente, a qual ajudou ao questionamento da 

interpretação dos dados e à compreensão mais profunda das experiências dos/as participantes 

(Wheeler, 2021).  

2.5 Confiança e credibilidade  

No decorrer de todo o processo de investigação, procurámos que os resultados 

refletissem o mais fielmente possível as perspetivas e experiências dos/as participantes, 

optando-se assim por desenvolver uma investigação fundamentalmente alicerçada no rigor 

ético e metodológico, na descoberta e reflexividade e na procura da produção de significados 

coerentes e credíveis (Parker, 2004; Tracy, 2010).  

Primeiro, optou-se, por meio da realização de uma entrevista – “teste”, validar o guião 

da entrevista e realizar os devidos ajustes (nomeadamente, a alteração das questões genéricas 

e a sua melhor explicitação), tendo sido algo transversal ao longo da recolha de dados. No final 

das entrevistas, perguntámos aos/às participantes se gostariam de acrescentar algum aspeto que 

considerassem relevante para compreender melhor a sua perspetiva e experiências, bem como 

se detinham alguma expectativa face ao conteúdo da entrevista, que considerassem ser 

importante ou que esperassem que fosse devolvida e gostassem de acrescentar antes do término 

da entrevista. Estas devoluções pretendiam dar a oportunidade de refletirem sobre os aspetos 

omissos e significativos da sua participação. Por sua vez, destaca-se também a gravação em 

áudio das entrevistas e a possibilidade de realizar uma cuidada e integral transcrição das 

mesmas.  

A discussão contínua entre a equipa de investigação, bem como uma reflexão 

sistemática e o registo de ideias, raciocínios e expectativas sobre os dados, temas e subtemas, 

mas também sobre as reflexões internas da investigadora principal, face às suas vivências 

enquanto investigadora, possibilitaram monitorizar de modo reflexivo o processo de 

construção e interpretação dos resultados (Creswell, 2007; Nowell et al., 2017). O diário de 

campo foi assim o principal instrumento de registo da investigadora principal, o qual foi 

fundamental, para que não se perdesse informação relevante (Yin, 2016). Destaca-se também 

a apresentação das reflexões da investigadora principal, alvo de um ponto específico “O papel 

da reflexividade – Em busca de uma análise crítica de mim própria enquanto investigadora”.   
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Ademais, tentámos que o trabalho de análise e interpretação fosse ao máximo 

transparente ao nível dos procedimentos (Yin, 2011, 2016), de forma a reforçar a confiança e 

credibilidade do estudo. Procurámos adotar uma revisão constante das nossas formulações, 

com o intuito de pautarmos pelo rigor científico, não apenas da análise e interpretação das 

vozes dos/as participantes, mas também no sentido de que os temas e subtemas se 

demonstrassem suficientemente representativos dos dados (Braun & Clarke, 2006). Sempre 

que se demonstrasse possível, apresentámos as vozes dos/as participantes (com o intuito de 

tentar exemplificar e justificar os resultados, e as decisões tomadas no processo análise; Elliot 

et al., 1999), bem como os temas, subtemas e reflexões realizadas, de forma a possibilitar uma 

“descrição densa” (Geertz, 1973), utilizando, para tal, exemplos ao longo do texto e os anexos.  

Por último, a existência de múltiplos/as participantes do estudo, permitiu ir além de 

uma única visão da(s) experiência(s), mas também localizar, através das aproximações 

sucessivas das várias contribuições, o seu centro (Polkinghorne, 2005).  
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Parte III. Análise e discussão dos resultados 

Apresentamos e discutimos os resultados da análise temática, organizados com base 

nos temas e subtemas que se foram estabelecendo como significativos do discurso dos/as 

participantes e de acordo com o objetivo e questão empírica do estudo – Como é que a(s) 

vivência(s) da sexualidade se relaciona(m) com a(s) experiência(s) de bem-estar? 

 

Tabela 1  

Tabela síntese de temas e subtemas  

Temas Subtemas 

A relação com o Outro e o bem-estar A pessoa do/a namorado/a e o bem-estar; 

Ter ou não ter namorada e a sua influência no 

bem-estar;  

A intimidade e a sua influência (in)direta no 

bem-estar. 

Sexualidade: Um meio para alcançar 

um fim 

Sexualidade enquanto meio para alcançar o 

bem-estar; 

Sexualidade enquanto estratégia para lidar com 

o mal-estar sentido. 

Pressão social na sexualidade e a sua 

influência no bem-estar 

Timings sexuais distintos, pressão grupal e a sua 

influência no bem-estar; 

Busca pelo corpo ideal, autoestima e 

sexualidade; 

Experiências de homofobia e sentimentos 

negativos ou positivos para consigo;  

Perceção de ausência de experiências sexuais 

prévias e a sua influência no bem-estar e na 

sexualidade. 

A relação entre a(s) vivência(s) da 

sexualidade e a autoestima 

  

Mal-estar e vivência(s) da sexualidade 

Ausência de dependência da 

sexualidade para se sentir bem-estar 
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Os contributos dos/as participantes refletem uma diversidade de significados e 

perspetivas, na qual a interação entre os fenómenos – sexualidade e bem-estar – pode ser 

influenciada por fatores de cariz diverso. Todos/as os/as participantes descreveram o modo 

como, para eles/as, as vivências da sexualidade e as experiências de bem-estar se encontravam 

relacionadas, ainda que, para dois dos participantes, no momento de vida em que se 

encontravam e, com base no modo como davam significado aos fenómenos em estudo, 

descrevam também não depender da sexualidade para se sentirem bem. Deste modo, permitiu-

se uma organização em seis temas que se relacionam entre si: (i) A relação com o Outro e o 

bem-estar; (ii) Sexualidade: Um meio para alcançar um fim; (iii) Pressão social na 

sexualidade e a sua influência no bem-estar; (iv) A relação entre a(s) vivência(s) da 

sexualidade e a autoestima; (v) Mal-estar e vivência(s) da sexualidade; e, ainda, (vi) Ausência 

de dependência da sexualidade para se sentir bem-estar. De acordo com esta análise, foi 

possível elaborar uma tabela síntese de temas e subtemas, ilustrada na Tabela 1., apresentando-

se também, para cada um dos temas, um mapa temático. 

Assim, apresentamos, em seguida, uma descrição e discussão compreensiva dos 

resultados, recorrendo-se às vozes dos/as adultos/as emergentes. Cada tema e os respetivos 

subtemas, encontram-se ordenados pela frequência com que ocorrem.  

 
Tema I. A relação com o Outro e o bem-estar 
  

Quando questionados/as sobre a relação entre a(s) vivência(s) da sexualidade e a(s) 

experiência(s) de bem-estar, nove participantes descreveram uma outra dimensão, para além 

da sexualidade, que contribuía para o seu bem-estar, mas que se relacionava com a mesma. 

Este tema agrega assim as reflexões dos/as participantes sobre o modo como uma relação de 

proximidade com o Outro, a nível afetivo-sexual (i.e., seja num relacionamento amoroso ou 

numa relação sexual casual) era ou não importante para o seu bem-estar. Neste tema estão 

contidas as diferentes formas como esta relação foi descrita pelos/as participantes, 

nomeadamente, as suas reflexões sobre as características/atitudes/comportamentos da/por parte 

da pessoa do/a namorado/a consideradas/os importantes ao bem-estar e à vivência da 

sexualidade, a importância ou não do estatuto relacional para se sentirem bem, bem como da 

intimidade com o Outro, dando-se assim lugar a três subtemas: A pessoa do/a namorado/a e o 

bem-estar, Ter ou não ter namorada e a sua influência no bem-estar e A intimidade e a sua 

influência (in)direta no bem-estar. Este tema parece estar em consonância com a literatura, a 

qual refere que, durante a fase da adultez emergente, a experiência da sexualidade se constitui 
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enquanto uma tarefa de desenvolvimento saliente, especialmente, quando apoia a emergência 

de intimidade e de relações de proximidade com o Outro (Boislard, 2014, 2016). 

Figura 1 

Mapa temático do Tema “A relação com o Outro e o bem-estar” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A pessoa do/a namorado/a e o bem-estar 

O primeiro subtema, descrito pelos/as sete participantes que se encontravam num 

relacionamento amoroso, está associado à perceção de características/atitudes/comportamentos 

da/por parte da pessoa do/a namorado/a, consideradas/os fundamentais ao bem-estar e à 

vivência da sexualidade.  

Os/as participantes do nosso estudo tendiam a associar o/a namorado/a e a relação com 

o/a mesmo/a, à vivência da sexualidade (e.g., “(...) tenho namorada, falo todos os dias com a 

minha namorada, isso engloba-se na sexualidade (...)” [P1]; “A sexualidade é o entrelaçar 

realmente de duas pessoas (...) é um partilhar de tudo com a pessoa que realmente gostamos.” 

[P11]), o que seria expectável, uma vez que a sexualidade fomenta o desenvolvimento da 

intimidade e a ligação entre namorados/as (Metts, 2004) e muitos dos comportamentos sexuais 

diádicos ocorrem no contexto das relações românticas (e.g., Willets et al., 2004; Patrick et al., 

2007). Assim, a sexualidade, para estes/as participantes, foi, muitas vezes, descrita enquanto 

algo vivido no contexto de um sentimento de bem-estar com o/a namorado/a (e.g., “(...) é 

poder-me sentir bem, pode confiar na pessoa e saber que as minhas partes mais vulneráveis 

naquela pessoa estão guardadas.” [P2]), sendo que, na presença deste sentimento de bem-

A relação com o 
Outro e o bem-

estar 

A pessoa do/a 
namorado/a e o bem-

estar 

Ter ou não ter 
namorada e a sua 
influência no bem-

estar 

Intimidade e a sua 
influência (in)direta no 

bem-estar 

Intimidade e desenvolvimento pessoal 
Intimidade e autoestima  
Intimidade e sentimentos de liberdade  

Exemplos de momentos de interação companheiro/a – sexo – bem-estar 
Fatores associados à sexualidade com o namorado que influenciam o bem-estar 
Namorado/a proporciona bem-estar emocional  
Sexualidade é sentirmo-nos bem com uma pessoa  

Ter namorada e confiança em si próprio 
Ausência de um relacionamento, autoestima e desmotivação 
Necessidade de se ter alguém para se sentir bem consigo  
Necessidade de se ter alguém com quem explorar a sexualidade e a sua 
influência no bem-estar 
Necessidade de se ter alguém porque não se é feliz sozinho 
Ausência de necessidade de ter alguém para se estar bem consigo 
Ter companheira não é fundamental para se estar bem consigo 
Sentir-se melhor em relação do que sozinho 
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estar, vivido no contexto relacional, era esperada a existência de atividade sexual (“A partir do 

momento em que eu me sinta bem com a outra pessoa, é normal que... que aconteça.” [P3]).  

Assim, que dimensões se demonstraram importantes à existência de bem-estar aquando 

da vivência da sexualidade? Ainda que cada participante do nosso estudo as tenha descrito no 

contexto único da sua relação com o/a namorado/a, a perceção da capacidade de resposta por 

parte do/a namorado/a às necessidades sexuais, especificamente, dimensões como a 

comunicação e o sentimento de respeito e compreensão percebidos e/ou sentidos, foram as 

mais referidas pelos/as participantes, como sendo fundamentais à existência de um sentimento 

de bem-estar e à vontade no que concerne à vivência da sexualidade. Como ilustração desta 

ideia: 
“(...) compreende-me muito e respeita-me muito. Eu acho que isso é mesmo muito importante. Como 

as minhas amigas costumam dizer: ‘já não se encontram rapazes destes assim tão facilmente’ 

(risos). Ele, pronto, eu não sei, acho que é uma pessoa muito compreensiva e faz-me sentir bem, 

faz-me sentir muito à vontade. Sei lá, em questão dos toques, de despir, falar, por exemplo, com ele 

da questão da menstruação (...)” (P3) 

Estas dimensões parecem encontrar-se também evidenciadas pelos/as participantes do 

estudo de Vowels et al. (2022), sendo a perceção de responsividade, por parte do/a namorado/a, 

às necessidades sexuais, considerada um fator importante para a satisfação sexual e na relação 

(Rosen et al., 2020) e para o bem-estar (e.g., Reis et al., 2012, 2017; Vowels et al., 2022).   

A par disso, no seu testemunho, uma das participantes referiu a existência de um 

sentimento de valorização por parte do namorado e a sua influência na imagem corporal e 

autoaceitação do corpo, autoestima e confiança.  
“Aí ficas uma pessoa mais destemida, uma pessoa com menos problemas, sentes-te mais à vontade 

com o teu corpo, com a tua autoestima, porque estás com uma pessoa que gosta de ti, que gosta do 

teu corpo. É isto, essencialmente, não tens medo de fazer o que é que seja com essa pessoa e queres 

dar prazer.” (P9) 

 

O discurso desta participante parece ir ao encontro da literatura, a qual refere que nos 

relacionamentos amorosos, os comentários positivos e o sentimento de valorização do corpo 

por parte do/a namorado/a, influenciam a imagem corporal (Barbosa et al., 2011; Goldsmith & 

Byers, 2016) e exercem um efeito positivo na autoestima, na confiança (Satinsky et al., 2013), 

na realização sexual (Strandbu & Kvalem, 2014) e na autoaceitação do corpo (Goldsmith & 

Byers, 2016). 
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Para além disso, quatro dos/as participantes do nosso estudo descreveram ainda os/as 

seus/suas namorados/as enquanto fontes de apoio emocional, contribuindo para o seu bem-

estar, particularmente, em momentos das suas vidas sentidos como mais difíceis. Como 

ilustração:  
“E a minha namorada, de certa forma, dá-me bem-estar. Já aí é uma forma que influencia 

diretamente. Tenho ali uma companheira que me apoia e quando estou a falar em apoiar, não estou 

a falar em termos sexuais, estou a falar que me apoia nos piores momentos da minha vida, nos 

momentos mais difíceis. E claro que influencia...está ali uma pessoa que te dá apoio e isso influencia 

muito...tem tudo a ver com a sexualidade.” (P1) 

 

Ao percecionarem o/a seu/sua namorado/a como sendo recetivo/a às suas necessidades, 

acreditam que as suas emoções e necessidades são reconhecidas, valorizadas e 

comportamentalmente apoiadas (Reis et al., 2004). As relações e experiências românticas que 

possuem estas qualidades íntimas constituem-se enquanto uma fonte de apoio emocional e 

contribuem para o bem-estar (Braithwaite et al., 2010; Ramsey & Gentzler, 2015).  

Ter ou não ter namorada e a sua influência no bem-estar 

O segundo subtema abarca a necessidade sentida ou a sua ausência, por parte de quatro 

dos participantes que se autoidentificaram como homens e como heterossexuais, em se ter uma 

namorada para se sentir bem (“(...) há pessoas que necessitam de estar com alguém e sempre.” 

[P10]). Uma possível reflexão pode ser feita sobre os aspetos instrumentais dos 

relacionamentos afetivo-sexuais e sobre a sua ligação com o bem-estar, compreendendo que, 

para os homens, parece existir uma maior preocupação com a posição social e como são 

visualizados pelo Outro, quando não se encontram num relacionamento amoroso. Assim, 

podem encontrar-se mais preocupados com o estatuto de relação, enquanto uma fonte de 

posição social ou de realização (i.e., a manutenção de um relacionamento amoroso ser visto 

enquanto um marcador de sucesso socialmente apelativo durante a adultez emergente; Kansky, 

2018), que pode satisfazer necessidades (e.g., de autonomia; Kwang et al., 2013).  

Uma ideia expressa no discurso de três dos participantes do nosso estudo foi a 

importância, ao momento da entrevista, de se ter namorada para um sentimento de bem-estar, 

sendo que, segundo um deles (P6), perante a sua ausência, pareceu existir um impacto negativo 

na autoestima e motivação ((...) passei uma fase em que não tinha ninguém e a minha 

autoestima estava muito em baixo, muito em baixo. Senti-me desmotivado.” [P6]), sentindo 

que se “estava a viver só por viver. Era um dia de cada vez (...)” (P6).  
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Enquanto tarefa primordial de desenvolvimento na adultez emergente, a existência de 

relações íntimas bem-sucedidas pode ser considerada enquanto um marcador de sucesso 

socialmente apelativo nesta fase da vida (Barry et al., 2009; Clark & Beck, 2010; Kansky, 

2018). Assim, em sociedades onde as relações românticas comprometidas são valorizadas 

enquanto uma norma cultural, e as quais se encontram alinhadas com os objetivos de vida da 

pessoa, o não cumprimento deste objetivo e a internalização da sua falta, pode levar ao 

comprometimento da saúde psicológica e do bem-estar (Beckmeyer & Cromwell, 2018). 

Ademais, esta última descrição, por parte do participante (P6), pode levar-nos a refletir sobre 

o sentido de vida na ausência de um relacionamento amoroso, quando este se constitui enquanto 

um objetivo de vida, dada a sua importância enquanto uma fonte de significado (Hadden & 

Knee, 2018).     

Acrescenta-se ainda, a perspetiva que um dos participantes tinha dos seus amigos, ao 

referir a necessidade de estarem sempre num relacionamento amoroso, para se sentirem bem.   
“Mas tenho amigos meus que não conseguem estar sem uma namorada, para eles é impossível. 

Eles não se sentem bem com eles dessa maneira (...) eles sempre dependeram muito disso e mudam 

mesmo a sua atitude (...) eles precisam, para se sentirem bem com eles próprios, porque senão 

parece que são outras pessoas, são outras pessoas completamente diferentes do que tu conheces. 

Não, não é a mesma coisa.” (P10) 

 

Esta ideia parece ir encontro da definição de autovalorização contingente de 

relacionamento, a qual postula que a autoestima se baseia na manutenção das relações 

românticas (Knee et al., 2008; Sanchez & Kwang, 2007), sendo assim um instrumento de 

autovalorização (Park & Crocker, 2005).  

Surge ainda no discurso de um dos participantes (P6), a importância do Outro para se 

ser feliz (“(...) mas por uma condição básica em que nós não somos felizes sozinhos (...) não 

nos adianta ser felizes sozinhos e, portanto, nós precisamos sempre de outra pessoa...” [P6]) 

e a ideia de que o ser humano não gosta de estar sozinho (“Ninguém gosta de estar sozinho (...) 

quando as pessoas me dizem que não querem uma relação (...) não querem, porque ainda não 

encontraram a pessoa certa.” [P6]), as quais parecem ir ao encontro de uma necessidade de 

relacionamento, enquanto uma motivação humana fundamental à felicidade (Lindenberg, 

2013; Maslow, 1943; Tay & Diener, 2011).  

Contrastando com esta perspetiva, outros dois participantes do estudo, referiram sentir-

se bem, mesmo não se encontrando (P10) ou nunca ter estado num relacionamento amoroso 

(P8). 
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“(...) nunca aconteceu. Eu sempre estive a maior parte da minha vida sem ninguém. Ou seja, não 

tenho aquela necessidade (...) não sou aquelas pessoas... há pessoas que necessitam de estar com 

alguém e sempre. Eu não sou essa pessoa. Eu estou bem comigo mesmo.” (P10) 

“(...) eu não sinto necessidade de ter alguém. Como é que hei de explicar? Eu estou bem. Já aceitei 

o facto de poder, eventualmente, ficar sozinho e não arranjar ninguém, porque estive sozinho 24 

anos.” (P8) 

 

Estes discursos permitem-nos refletir que, apesar de a fase da adultez emergente se 

demonstrar um período de desenvolvimento em que as pessoas exploram as possibilidades ao 

nível dos relacionamentos amorosos (Arnett, 2015; Collins & van Dulmen, 2006), 

apresentando estes, papéis importantes de desenvolvimento social e psicológico (Weisskirch, 

2018), nem todas as pessoas têm um/a namorado/a, seja por escolha (Adamczyk, 2017; 

Shulman & Connolly, 2013) ou por circunstâncias (Fisher et al., 2021). Ademais, estes 

discursos permitem-nos ainda refletir sobre a existência de uma adaptação à condição de se ser 

solteiro, a qual possibilitou o equilíbrio.  

Não obstante, ainda que estes dois participantes tenham referido sentir-se bem, mesmo 

não se encontrando num relacionamento, considerando que se conseguia “estar bem sem outra 

pessoa” (P10), um deles, no seu discurso, referiu também que “tendo outra pessoa é muito 

melhor” (P10), apesar de não ser algo fundamental.  

Esta descrição parece ir ao encontro de investigações prévias (e.g., Braithwaite et al., 

2010; Furman & Collibee, 2014; Simon & Barrett, 2010) que realçam que adultos/as 

emergentes que estão em relacionamentos amorosos relatam menos comportamentos 

externalizantes, menos sintomas internalizantes e melhor bem-estar subjetivo geral, 

comparativamente a adultos/as emergentes solteiros/as. A par disso, também pode ser alvo de 

uma sociedade ocidental contemporânea que continua a privilegiar, através das suas normas 

sociais, a união monogâmica (Finlay & Clarke, 2003; Simpson, 2006 cit. in Gilchrist, 2021), 

sendo a unidade do casal firmemente colocada “no centro da prática da sexualidade” (Budgeon, 

2008).  

Intimidade e a sua influência (in)direta no bem-estar 

A necessidade de estabelecer e preservar relações próximas e íntimas com os outros 

demonstra-se uma motivação humana fundamental que se manifesta em todas as culturas 

(Baumeister & Leary, 1995; Brehm et al., 2002; Laurenceau, Barrett et al., 2004; Laurenceau, 

Rivera et al., 2004). No nosso estudo, dois dos participantes descreveram a influência (in)direta 
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da intimidade, enquanto uma dimensão da sexualidade (e.g., “(...) a sexualidade é algo que é 

muito mais para além do sexo, é a intimidade com a pessoa (...)” [P2]) no seu bem-estar. 

Apenas participantes que se autoidentificaram como homens referiram esta influência apesar 

de, tanto para os homens como para as mulheres, a intimidade ser um importante elemento de 

bem-estar (Czyżowska et al., 2020) e de saúde (e.g., Bucher et al., 2019) física e mental (e.g., 

Myers, 1999; Reis, 2006).   

Como podemos ver no trecho seguinte, um dos participantes (P6) descreveu a criação 

de intimidade com uma pessoa, enquanto um processo sentido como difícil. Contudo, quando 

construída, possibilita uma partilha e, consequentemente, o desenvolvimento pessoal. Esta 

ideia parece ir ao encontro da intimidade enquanto uma experiência de envolvimento 

intersubjetivo, na qual existem duas experiências de vida que entram em conexão e têm 

repercussões em cada uma das pessoas da relação (Mesquita, 2018).  
“Porque é muito difícil, para mim, conseguir criar essa intimidade que te falo, com outra pessoa. 

Mas acho que isso me ajuda. E isso me ajuda, na medida em que desenvolve a mim próprio. Se eu 

estou com uma pessoa só por estar, mas não partilho nada com ela, o que é que me adiantou? E o 

que é que eu ganho com aquilo? Podemos libertar as nossas feromonas ou hormonas, ou como lhe 

queiram chamar, mas eu não...acho que não vai muito além disso.” (P6) 

 

Para além disso, o desafio inerente à criação da intimidade foi descrito, por P6, enquanto 

algo que, quando conseguido, influencia o bem-estar e autoestima.  
“P6: (...) o ser humano é um ser de risco, de desafio. Do desconhecido. E o desconhecido é isso 

mesmo, conhecer as pessoas ao ponto de criar aquela intimidade. E é isso que é difícil.  

Investigadora: É isso que dá desejo?  

P6: É isso que dá o desejo, isso dá o desejo. É isso que nos faz estar bem connosco próprios, sentir 

que conseguimos conhecer aquela pessoa, que conseguimos criar intimidade.”  

 

“Atualmente, estabeleço conversas com outra rapariga. Sinto que se está ali a criar uma intimidade 

e isso está-me a motivar. Está-me a motivar e, portanto, tenho de dizer que isto é fundamental. 

Tenho de dizer que é fundamental que a minha autoestima esteja estimulada. Sentir-me desejado. 

Sentir prazer, sentir o desejo. E claro que isso influencia a minha vida (...)” (P6) 

 

Sendo um critério de desenvolvimento no início da vida adulta, a capacidade de 

construir uma relação íntima (Arnett, 2000) assumir esta tarefa e estar satisfeito/a com a sua a 

realização, pode ser importante ao sentimento de felicidade e bem-estar. Ademais, a construção 

de uma relação íntima estável com alguém poderá servir também enquanto fonte de 



 35 

autoaceitação e de pensamentos positivos sobre si mesmo, uma vez que existe uma sensação 

de ser aceite por alguém (Czyżowska et al., 2020).  

Para outro participante do estudo, a criação de intimidade com a namorada, possibilitou 

um sentimento de à-vontade na companhia da mesma, mas também um sentimento de liberdade 

ao invés de se sentir preso, sentimento este que se relacionava com o sentir bem-estar.  
“P2: Nós estamos com alguém e sentimo-nos bem com esse alguém…estamos a criar uma 

intimidade, dormimos juntos, tomamos banho juntos… eu estou em minha casa, ela está em casa 

dela, mas quando é possível acabamos sempre por estar os dois no mesmo sítio (...) intimidade é, 

pelo menos para mim, por aí. Estás bem com a pessoa, estiveste a comer uma comida bué picante 

ou estiveste a comer feijoada e dá-te a volta à barriga e tu dizes na brincadeira: ´estou cheio de 

gases´ e quando dás por ti, acabas de dizer que estás cheio de gases, mas a pessoa que está contigo 

já está a soltá-los à tua frente e estão os dois a rir-se feitos parvos na sala. Acho que é por aí (risos).  

Investigadora: É sentires-te à vontade...? 

P2: É sentir-me à vontade com a pessoa. Não é sentir-me restringido, preso, com um colete de 

forças… é poder sentir-me livre.” (P2) 

 

Assim, ao se proporcionar um contexto relacional seguro, no seio das relações 

românticas íntimas, este pode servir de fator de proteção, associado a resultados positivos de 

bem-estar (Johnson et al., 2012). 

Tema II. Sexualidade: Um meio para alcançar um fim  

 Para oito dos/as participantes do estudo, a sexualidade era visualizada e vivenciada 

enquanto um meio/estratégia. Contudo, a sua utilização enquanto estratégia encontra-se 

descrita, de forma distinta, pelos/as participantes. Por um lado, a sexualidade era utilizada 

enquanto uma forma de conseguir alcançar o bem-estar, por meio de dimensões relacionadas 

(e.g., qualidade de sono, motivação, tranquilidade, felicidade) dando-se assim origem ao 

primeiro subtema: Sexualidade enquanto meio para alcançar o bem-estar. Por outro lado, o 

segundo subtema – Sexualidade enquanto estratégia para lidar com o mal-estar sentido – 

inclui códigos que surgiram dos discursos dos/as participantes, ao terem descrito a sexualidade 

enquanto uma forma de lidar com ou conseguir um alívio face a sentimentos e emoções 

negativas. 

Este tema parece estar em consonância com a literatura, a qual refere que as motivações 

sexuais parecem estar orientadas para a satisfação (approach-oriented; i.e., a procura de 

resultados desejados) ou para o evitamento (aversive-oriented; i.e., evitar resultados 

indesejados), bem como para o self (motivações intrapessoais) ou o Outro (motivações 
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interpessoais; Cooper et al., 2011; Wescher, 2021). No nosso estudo, as motivações sexuais 

dos/as participantes parecem ser autofocadas e não tanto voltadas para o Outro/relação (i.e., ao 

nível de intimidade emocional) independentemente do género (o que contraria a literatura; e.g., 

Mesto et al., 2007; Patrick et al., 2007) e de se estar ou não num relacionamento amoroso. Esta 

orientação para o self, pode ser compreendida à luz do período de desenvolvimento em que 

estes/as adultos/as emergentes se encontram, que pressupõe um desenvolvimento focado no 

self (Arnett, 2015).  

Figura 2 

Mapa temático do Tema “Sexualidade: Um meio para alcançar um fim” 

 

 

 

 

 

 

 

Sexualidade enquanto meio para alcançar o bem-estar 

Para seis dos/as participantes do estudo, a sexualidade era utilizada enquanto forma 

autofocalizada de conseguir alcançar o bem-estar, o qual, por vezes, foi descrito, pelos/as 

participantes, através de dimensões relacionadas (e.g., tranquilidade, motivação), quando se 

questionou sobre esta relação. As motivações sexuais, em seguida descritas, parecem 

demonstrar-se intrapessoais e orientadas para a satisfação (Cooper et al., 2011).  

 Na perspetiva de quatro dos/as participantes, a libertação hormonal conseguida por via 

da sexualidade foi descrita enquanto algo que contribuía, positivamente, para distintos 

domínios do quotidiano, atuando no bem-estar. Por exemplo, uma das participantes do estudo 

(P11) descreveu que a sexualidade contribuía para se sentir mais motivada, tranquila, 

produtiva, tendo também melhor qualidade de sono.  
“Porque imagina é a mesma coisa...sinto muito que a sexualidade é muito como treinar. Eu sentia 

que treinar ou ir ao ginásio ou assim, fazia com que eu gastasse muita adrenalina. E acaba-se por, 

por exemplo, ter um sono mais produtivo, conseguir aproveitar melhor as horas do meu dia, porque 

sentia que me ajudava, me ajudava... primeiro, deixava-me mais tranquila, gastava muita energia. 

E depois porque, pronto, por exemplo, tinha melhoras de sono. E isso é uma coisa que eu tenho 

muita dificuldade, por exemplo.” (P11) 
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Esta descrição pode refletir a existência de alterações, a nível fisiológico, através da 

atividade sexual, tais como o aumento da oxitocina e da dopamina (Meston & Fronlich, 2000), 

sendo que estas hormonas, se encontram diretamente relacionadas com a experiência de estados 

de humor positivos (Kashdan et al., 2018), a produtividade (e.g., Leavitt et al., 2017) e o sono 

(e.g., Lastella et al., 2019) em adultos/as.  

Acrescente-se ainda a importância da atividade sexual para a felicidade e a satisfação 

(e.g., “O sexo ajuda a ser feliz, a dar-me, a dar...a ficar satisfeito e ir bem animado para as 

coisas.” [P7]) tendo sido considerada, por um dos participantes do estudo, enquanto algo 

imprescindível, em que apenas na sua presença, uma pessoa conseguia ser feliz (“(...) nós 

precisamos de sexo para estar feliz (...)” [P7]). Os efeitos da atividade sexual sobre a felicidade 

estão provavelmente relacionados com múltiplos fatores, incluindo a libertação de oxitocina. 

Não obstante, em possibilidade, os episódios de atividade sexual podem ser visualizados 

enquanto pequenos eventos de vida que podem estar associados ao bem-estar (positiva ou 

negativamente; Vasilenko & Lefkowitz et al., 2018). 

Uma outra ideia descrita, por um dos participantes do nosso estudo, foi a de que a 

masturbação, aquando da ausência de um/a parceiro/a, possibilitava, para o próprio, a 

libertação de tensão acumulada no corpo e, consequentemente, um sentimento de bem-estar.  
“Eu penso que sim. É uma forma de nos libertarmos, penso eu. Acho que faz bem, de vez em quando, 

lá está, não tendo um tal parceiro ou parceira para, pronto, para libertar a tensão que existe no 

nosso corpo (...) acho que é natural haver esta relação sexual com outrem. E não tendo essa 

possibilidade, temos de nos libertar de outra forma e creio que a masturbação acho que faz parte 

da vida e acho que é natural...lá está, para libertar a tensão.” (P8) 

 

Esta descrição pode estar em consonância com uma ideia da masturbação enquanto uma 

saída para a energia sexual, servindo o objetivo de libertar a tensão sexual, quando a atividade 

sexual com outra pessoa não se demonstra possível, devido, por exemplo, à falta de um/a 

parceiro/a (Regnerus et al., 2017; Traeen & Kvalem, 2022). Assim, a masturbação pode ser 

utilizada enquanto um substituto dos desejos sexuais deixados por realizar (Dekker & Schmidt, 

2003; Kontula & Haavio-Mannila, 2002; Pinkerton et al., 2002).   

Uma das participantes parece ter trazido uma ideia distinta das até então referidas, ao 

mencionar a sexualidade enquanto algo importante ao aumento de um bem-estar já existente 

(“(...) é a cereja no topo do bolo e os pozinhos de perlim pim pim” [P11]), mas também a 

sexualidade com um Outro enquanto uma forma necessária à expressão do bem-estar já sentido. 
“(...) sem dúvida que, por exemplo, quando estamos bem connosco ou estamos felizes ou estamos... 

sentimos necessidade de partilhar esses momentos e de... isso contribui para a nossa sexualidade, 
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ou seja, ficamos...é como se fosse uma comemoração, entendes? Como se fosse...é sentir que 

necessitamos de partilhar esse momento.” [P11] 

 

Estas descrições levam-nos a refletir sobre que papel pode ter a sexualidade e, 

especificamente, uma dimensão interpessoal da sexualidade, quando já existe um sentimento 

de bem-estar. A sexualidade parece, de acordo com esta participante, estar presente em segundo 

plano (i.e., já na presença de bem-estar) e, de algum modo, pode aumentar as experiências 

emocionais positivas. Esta ideia permite-nos refletir que o sentir-se bem e o bem-estar também 

promovem a vivência da sexualidade e não apenas a vivência da sexualidade promove a(s) 

experiência(s) de bem-estar.  

Sexualidade enquanto uma estratégia para lidar com o mal-estar sentido  

Por forma a tentar atenuar sentimentos de mal-estar, cinco participantes do estudo 

referiram recorrer e/ou ter recorrido à sexualidade e, especificamente, à atividade sexual e ao 

contacto físico com o Outro. De referir que a instabilidade característica desta fase de 

desenvolvimento, pode exacerbar sentimentos de negatividade (Arnett, 2015) e, 

consequentemente, influenciar as motivações sexuais dos/as adultos/as emergentes, na medida 

em que são motivados/as a se envolverem em comportamentos sexuais, a fim de minimizar ou 

lidar com a negatividade que estão a experimentar (motivações de coping; McMahan, 2021). 

Além disso, todos/as os/as participantes que o referiram aquando da entrevista, eram estudantes 

universitários/as, sendo que, neste período, também se podem encontrar várias barreiras ao 

bem-estar (e.g., ansiedade, stress e depressão; Beiter et al., 2015; Ribeiro et al., 2018).   

Um dos participantes referiu a existência desta relação, por meio do significado 

atribuído a experiências de outras pessoas, destacando a atividade sexual enquanto uma forma 

de “atenuar”, momentaneamente, o sofrimento. Especificamente, perante o término de um 

relacionamento amoroso e/ou a traição por parte da pessoa com quem se está, a perceção do 

envolvimento sexual com outra pessoa (i.e., sexo casual) é visualizada enquanto uma forma de 

lidar com o fracasso da relação, de poder esquecer o sofrimento associado à perda e de poder 

sentir-se melhor.  
“(...) já vi casos de pessoas que estão deprimidas, que estão super mal, porque o namorado ou 

namorada as traiu, ou acabaram e mais não sei o quê... e o primeiro pensamento que têm é: ‘vou 

ter de me envolver com outra pessoa o mais rápido possível’, mas ‘para quê?’, ‘para esquecer, para 

me poder sentir bem.’” (P2) 
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Esta ideia parece ir ao encontro do estudo de Luz et al. (2022), na qual os/as 

participantes referem algumas motivações para se envolverem em relações sexuais casuais, às 

quais lhe foi atribuída valência negativa, tais como lidar com o fracasso das relações e esquecer 

essas relações passadas. 

Assim, perante uma fase de sofrimento, o sexo casual foi descrito enquanto uma forma 

de “esquecer o mundo (...) aproveitar aquele momento e não pensar em mais nada” (P9) e 

utilizado para preencher um vazio emocional (proveniente da falta de afeto; Luz et al., 2022), 

uma vez que pode ser considerado enquanto uma fonte de afeto que proporciona benefícios 

fisiológicos e emocionais da intimidade (Garcia et al., 2018). E, para além disso, pode servir 

enquanto um reforço do ego, por meio da validação externa/social (Luz et al., 2022).  
“(...) porque não sei se estava a passar um mau bocado e se calhar refugiei-me um bocadinho no 

sexo...como já não tinha há muito tempo e sentia falta, refugiei-me no sexo e na necessidade de ser 

tocada e de me quererem, e de me sentir querida.” (P9) 

 

No contexto da vida universitária, perante o stress e a tensão associados às exigências 

académicas (e.g., fase de frequências/exames, apresentações) a atividade sexual, para dois dos 

participantes do nosso estudo, possibilitava uma forma de libertar a tensão, relaxar e/ou distrair. 
“Quando uma pessoa está mais tensa, por exemplo, vou fazer uma apresentação às quatro da tarde 

e naquele dia de manhã acordo e estou a olhar para a pessoa, beijinho puxa beijinho e quando dás 

por ti, já foste (risos). E parecendo que não, é… pronto… liberta hormonas, liberta tudo e mais 

alguma coisa. E aquela tensão que nós trazemos em cima, naquele momento parece que alivia. 

Ajuda a descomprimir.” (P2) 

 

Uma outra participante referiu também a importância e singularidade da sexualidade, 

perante o stress relacionado com as exigências académicas, uma vez que, ao contrário de outras 

estratégias, se demonstrava enquanto um “veículo” que levava a uma forma de relaxar e de 

distração.  
“(...) por exemplo, às vezes, há pessoas que são muito nervosas ou quando estamos, no meu caso, 

numa altura de frequências ou trabalhos muito stressantes, acho que relacionarmos a sexualidade 

e tudo mais, com isso, às vezes leva-nos a uma forma de relaxar que as outras coisas não nos 

conseguem distrair (...)” (P5) 

 

Estes resultados permitem refletir sobre o comportamento sexual nos/as estudantes 

universitários/as, enquanto uma forma de coping orientada para as emoções (Brody & Krüger, 

2006), parecendo encontrar-se relacionado com a perceção de stress (e.g., Buch, 2007). Dado 
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que os/as estudantes têm de enfrentar uma grande variedade de exigências, tanto académicas 

(e.g., excesso de trabalho, tempo insuficiente para realizar as suas tarefas académicas, pressão 

para a performance, preparação e realização de exames; Beiter et al., 2015; Erschens et al., 

2018; Vizoso & Arias, 2016), como não académicas (e.g., mudança do local onde vivem, 

conflitos com parceiros/as, família ou amigos/as, necessidade de criar novas relações sociais, 

preocupações com o dinheiro e com o trabalho futuro; Beiter et al., 2015; DeRosier et al., 2013; 

Galatzer-Levy et al., 2012), que podem afetar o seu bem-estar, estes/as podem apoiar-se nos 

seus recursos psicológicos individuais, entre os quais, as estratégias de coping (Freire et al., 

2020), com o intuito de lidar com esses fatores de stress associados ao contexto universitário. 

Tema III. Pressão social na sexualidade e a sua influência no bem-estar 

Percebemos que uma dimensão comum a sete dos/as participantes do estudo se focava 

na confrontação com a pressão social exercida e/ou percebida, direta ou indiretamente, face 

à(s) vivência(s) da sexualidade. Esta pressão e/ou expectativas percebidas, influenciavam não 

apenas as experiências e vivências sexuais dos/as participantes, mas tinham também impacto 

no seu bem-estar. Assim, este tema agrega as reflexões por parte dos/as participantes, face à 

pressão social sentida na sexualidade, quer de uma forma mais ampla, quer, especificamente, 

por meio de timing sexuais distintos, da orientação sexual, da procura pelo “corpo ideal” ou da 

perceção de ausência de experiências sexuais prévias, em comparação com o grupo de pares. 

Foram assim organizados quatro subtemas: Timings sexuais distintos, pressão grupal e a sua 

influência no bem-estar, Busca pelo corpo ideal, autoestima e sexualidade, Experiências de 

homofobia e sentimentos negativos ou positivos para consigo e Perceção de ausência de 

experiências sexuais prévias e a sua influência no bem-estar e na sexualidade. 
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Figura 3  

Mapa temático do Tema “A pressão social na sexualidade e a sua influência no bem-estar” 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Timings sexuais distintos, pressão grupal e a sua influência no bem-estar  

Este subtema pretende descrever a perceção dos/as participantes face ao modo como os 

pares podiam influenciar/influenciaram negativamente o comportamento para iniciar relações 

românticas e/ou sexuais e a sua relação com o bem-estar. Compreendendo que os contextos 

sociais e as relações interpessoais com outros significativos (e.g., pares, namorados/as, 

pais/mães) contribuem significativamente para os processos através dos quais os/as adultos/as 

emergentes moldam as suas relações românticas e a sua sexualidade (van de Bongardt et al., 

2015), os pares podem fornecer um contexto importante para a iniciação e manutenção das 

relações românticas durante esta fase (DeLuca et al., 2015) sendo também a sua influência um 

importante indicador do comportamento sexual dos/as adultos/as emergentes (Kaufman-Parks 

et al., 2023).  

 Uma ideia expressa por uma das participantes do estudo refere-se à associação entre 

sentimentos de bem-estar consigo e/ou na relação e a resistência à pressão por parte dos pares, 

dado que uma pessoa que se sinta bem consigo e na relação, irá ter consciência daquilo que 

deseja ao nível da sua sexualidade e não se irá sentir compelida a envolver sexualmente. 
“Vou dar um exemplo. Uma rapariga e um rapaz começaram um relacionamento e há uma terceira 

pessoa que diz: ‘eu acho que isso já devia ter acontecido’. Se essas pessoas estiverem bem, 
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pessoalmente, como em relação, não se vão sentir obrigadas a ter a primeira relação sexual, porque 

uma terceira pessoa diz que eles deviam, ou seja, essa terceira pessoa não tem nada a ver com isso. 

É por esse lado que eu digo.” (P5) 
 

Segundo a literatura, adolescentes que demonstram níveis mais baixos de autoestima 

parecem ser mais suscetíveis à pressão exercida pelos pares (Bukowski et al., 2008) uma vez 

que, quando particularmente sensíveis à perceção de ameaça de rejeição pelos pares, podem 

ser mais suscetíveis de serem influenciados pelos mesmos para satisfazer as suas necessidades 

(Chen et al., 2016). Ainda que estes estudos tenham sido realizados com adolescentes e não 

com adultos/as emergentes, dado os sentimentos de in-between, característicos desta fase 

(Arnett, 2015) pode-se hipotetizar que a autoestima tem um papel na resposta dos/as adultos/as 

emergentes face à pressão social, nomeadamente, em termos do comportamento sexual. 

Também referido no discurso de um dos participantes do nosso estudo, encontra-se a 

perceção de que existe uma idade normativa de iniciação sexual, que é influenciada pelo início 

da vida sexual por parte do grupo de pares. A existência ou perceção de comportamentos 

sexuais por parte dos pares, quando se demonstram ausentes na vida da pessoa, detém impacto 

no bem-estar, uma vez que existe uma pressão sentida para a adoção destes comportamentos, 

mesmo quando não desejado.   
“Há muita gente da minha idade que tem receio de entrar tarde na sexualidade, no que for. Tenho 

uma amiga minha que não fala muito da vida dela. Ela entrou um bocado tarde e na altura ela 

dizia-me: ‘enquanto vocês todos já têm tantas experiências, eu não tenho experiências com 

ninguém’. E eu dizia-lhe: ‘mas tu sentes falta de as ter?’, ‘ah gostava de experimentar’, ‘ok, gostavas 

de experimentar. Mas sentes falta de as ter?’, ‘não’, ‘então, pronto. Não estejas a fugir para a 

questão social, não te estejas a cingir à pressão. Não é por os outros fazerem que tu tens de fazer.’” 

(P2) 
 

Em consonância, a literatura faz alusão à importância de passar por transições de vida 

em sincronia com os pares (Baltes, 1978; Elder, 1998) sendo que o “momento ideal” para estas 

transições (i.e., a idade em que uma transição deve ocorrer) é determinado por normas sociais 

dentro de um dado contexto socio-histórico (Lehnart et al., 2010). Neste âmbito, adultos/as 

emergente que se desviam da norma do seu grupo de pares, no que concerne à idade da primeira 

atividade sexual, podem demonstrar-se mais suscetíveis de experimentar mais desafios (e.g., 

baixa autoestima, ansiedade, sintomas depressivos, estigma, dificuldades de ajustamento 

psicossocial, entre outros; Adamczyk, 2017; Fuller et al., 2019; Haase et al., 2012; Leroux & 

Boislard, 2023) e, por vezes, procurarem experiências sexuais, com o intuito de afirmar as suas 
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identidades sexuais e serem percecionados/as pelo Outro como desejáveis (Gesselman et al., 

2017).  

A busca pelo corpo ideal, autoestima e sexualidade   

 Três dos/as participantes do nosso estudo descreveram a relação entre corpo – 

autoestima – sexualidade, especificamente, por meio da autoperceção sobre a estética ou 

atratividade física e/ou sexual do seu próprio corpo. Importa, desde logo, referir que, quando 

questionados/as sobre a relação entre bem-estar e sexualidade, os/as participantes referiram a 

autoestima, o que parece ir ao encontro da literatura, que menciona a autoestima como sendo 

fundamental ao sentido de bem-estar na adultez emergente (e.g., Olenik-Shemesh et al., 2018). 

Para além disso, a maior parte dos relatos que se seguem dizem respeito a situações passadas, 

ainda que na adultez emergente, e, não, maioritariamente, ao modo como esta relação tinha 

lugar no seu quotidiano, ao momento da entrevista.  

 Descrito por um dos participantes do nosso estudo, está a ideia de que a existência ou 

ausência de uma atração percebida por parte do Outro influenciava a sua autoestima e se 

relacionava com a sexualidade.  
“Não é uma preocupação agora, porque tenho namorada (...) mas há aquela parte psicológica que 

é... será que eu consigo...será que eu aos olhos de uma rapariga...segundo a rapariga, será que ela 

se sente atraída por mim?...Como é que hei de dizer isto, estão a faltar-me as palavras... Será que 

ela se sente atraída por mim? Ou seja, vou trocar isto por miúdos... será que eu sou giro o suficiente 

para ela gostar de mim? Ou seja, isto tem a ver muito com a autoestima e acho que tem a ver com 

a sexualidade…” (P1) 

 

Compreendendo que a atratividade física se pode revestir de importância quando se 

considera um/a potencial parceiro/a amoroso/a (Avilés et al., 2021; Bale, 2010) torna-se 

provável que a mesma se imponha como relevante na maioria das autoavaliações das pessoas 

enquanto parceiras românticas (Bale & Archer, 2013; Kenrick et al., 1993). Por sua vez, a 

autoperceção enquanto parceiro/a romântico/a parece ter uma relação positiva com a 

autoestima (Goodwin et al., 2012; Mafra & Lopes, 2014), especificamente, a autoperceção da 

atração facial e corporal e autoconfiança na aparência preveem significativamente a autoestima 

(Bale & Archer, 2013) sendo que esta autoperceção parece também ser influenciada pela 

atração percebida por parte do Outro (i.e., o quão atrativa acreditam que a sua aparência é aos 

olhos dos outros; Deng et al., 2019).  
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O mesmo participante (P1) referiu a atração física enquanto um determinante para ter 

um relacionamento amoroso, sendo que, na ausência deste relacionamento, se verificava um 

autoquestionamento face à sua beleza física e grau de atratividade.  
“Na altura não tinha namorada e andava, por acaso, à procura de uma parceira...à procura, 

pronto, às vezes perguntava...todos nós pensamos na via sexual, acho que é intrínseca a qualquer 

pessoa. E isto tem muito a ver com a autoestima, se nós nos sentimos bem connosco mesmos, porque 

sabemos que para estarmos com uma rapariga é necessária aquela atração física e nos 

perguntamos... se não estamos com uma rapariga, porque é que é? Não sou giro o suficiente? Será 

que devo ir para o ginásio? Isto é, para mim, quando me falam em sexualidade psicológica, entra 

muito nesta parte...” (P1) 

 

Esta ideia parece estar em consonância com estudos que sugerem que quando uma 

pessoa caracteriza outra como mais atraente fisicamente, existe maior probabilidade de o 

interesse sexual ou romântico se fazer presenciar após breves interações com essa mesma 

pessoa (Gerlach & Reinhard, 2018). Assim, aquando da ausência de um relacionamento 

amoroso, pode eventualmente desencadear-se um questionamento face à sua beleza física e 

grau de atratividade, uma vez que estar num relacionamento amoroso pode prever 

positivamente a atratividade autopercebida dos indivíduos (e.g., Deng et al., 2019) e a 

atratividade se demonstra importante na maioria das autoavaliações das pessoas enquanto 

parceiras amorosas (Bale & Archer, 2013; Kenrick et al., 1993). Por sua vez, estas dúvidas 

podem ter impacto na autoestima, dado que autoperceção da pessoa do seu valor/atratividade 

enquanto parceira amorosa pode predizer o seu nível de autoestima (Bale, 2010; Brase & Guy, 

2004).  

Também foi descrito por dois dos participantes do estudo, a existência de um 

questionamento face à perceção de suficiência ou insatisfação da musculatura, para que se fosse 

atraente ao olhar do Outro, como tendo impacto na sua autoestima. Como ilustração:  
“Agora já não tanto, porque tenho uma namorada, pelo menos até ao presente momento não me 

preocupa. Não quer dizer que no futuro não me possa vir a preocupar outra vez com isso... mas isso 

eu preocupo-me muito... tem a ver com a autoestima, isso tem a ver com o psicológico. Será que eu 

me sinto bem comigo mesmo? Será que eu tenho músculos suficientes para poder estar com uma 

rapariga e essa rapariga se sentir atraída? E isso, às vezes, pode mexer com o teu psicológico, 

digamos assim. Já tive essa experiência também...” (P1) 

 

Os ideais de beleza representam atributos culturalmente prescritos do rosto e do corpo 

humano que definem as normas de atratividade física dentro de uma cultura (Calogero & 
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Thompson, 2010). Neste âmbito, e considerando a atratividade física enquanto uma 

característica importante, numa sociedade regida por estes ideais de beleza parece existir uma 

pressão no investimento na imagem de um corpo perfeito (Lonergan et al., 2019) o que pode 

condicionar a autoestima, autoaceitação e confiança (Rodrigues, 2018). Especificamente, numa 

cultura de musculatura que promove a aceitação ou interiorização pessoal de um corpo 

hipermusculado como o ideal de corpo masculino (Cafri et al., 2005; Thompson & Cafri, 2007). 

Indivíduos do sexo masculino tendem assim a avaliar o corpo, por meio da atratividade física, 

da força da parte superior do corpo e da condição física (Cunha, 2014; Grogan, 2017; 

Milhausen et al., 2015).  

Nesta linha, destaca-se ainda o discurso de um outro participante, face à insatisfação 

com o próprio corpo, por sentir que não seguia esses ideais de beleza, o que condicionava 

também a autoaceitação e aceitação percebida por parte do Outro, influenciando negativamente 

o seu bem-estar.  
“(...) fugia do padrão. Porque nós hoje seguimos um padrão, o padrão que te falava. E se eu sentia 

que não seguia o padrão, sentia que a maioria das raparigas não me ia aceitar. Falo em raparigas, 

mas pronto, no geral. Senti que a maioria das pessoas não me aceitava, porque não seguia aquele 

padrão, porque tinha peso a mais, porque não me sentia bem com o meu corpo, porque fugia do tal 

estereótipo que falava. E sim, é claro que afetou... claro que afetou.” (P6) 

 

A relação entre a insatisfação e inseguranças com o seu corpo e a origem de situações 

de evitamento face ao namorado, no início do seu relacionamento, foi descrita por uma 

participante do estudo.   
“(...) é normal que condicione sempre algumas coisas. Por exemplo, há pessoas que… eu não sou 

propriamente magra… ao início, quando comecei a andar com o meu namorado, eu tinha um 

bocadinho receio de trocar de roupa e vestir pijama… sempre aquelas inseguranças. E isso acaba 

sempre por condicionar um bocadinho, ou, às vezes, pedia para ele sair do quarto ou ia à casa de 

banho trocar de roupa…” (P3) 

 

A literatura aponta que as mulheres tendem a estimar o seu corpo com base na 

atratividade sexual, preocupação com o corpo (e.g., controlo da ingestão alimentar) e condição 

física (Franzoi & Shields, 1984; Grogan, 2017). Nesta linha, a investigação sobre a imagem 

corporal sugere uma ligação entre a forma como uma mulher vê o seu corpo e a sua sexualidade 

(Seal et al., 2009) na qual, por exemplo, as preocupações com uma imagem corporal negativa, 

se encontram associadas ao evitamento de situações e interações onde o corpo possa estar 

exposto (e.g., intimidade sexual, atividade sexual com o/a namorado/a; Calogero & Thompson, 
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2010; Wiederman, 2000). Especificamente, a imagem corporal parece ser o principal preditor 

do conforto para se despir à frente do namorado (Ackard et al., 2000).  

Experiências de homofobia e sentimentos negativos ou positivos para consigo 

Para além da pressão social exercida nas dimensões da sexualidade acima referidas, o 

participante do nosso estudo que se autoidentificou como homossexual, descreveu experiências 

relacionadas com a sua orientação sexual, que contribuíram de forma positiva ou negativa, para 

um sentimento de bem-estar consigo mesmo.  

Sabemos que, para além de situações geradoras de stress geral, pessoas LGB enfrentam 

situações geradoras de stress específicas, que derivam do preconceito e estigma contra a sua 

orientação sexual (Meyer, 2003, 2015). Este stress pode decorrer tanto de episódios de 

discriminação interpessoal, microagressões, vitimização, entre outras situações de 

discriminação quotidianas (Meyer, 2003) como da internalização do estigma via processos 

cognitivos e afetivos. Estes incluem a LGB-fobia internalizada, a antecipação do estigma e a 

ocultação da própria orientação sexual (Meyer, 2003, 2015) e, consequentemente, têm impacto 

no bem-estar e saúde mental (e.g., Hatchel et al., 2018; Marshal et al., 2011).  

Desde logo, este participante descreveu a existência de episódios de discriminação 

interpessoal e microagressões e o seu impacto negativo no modo como se olhava e sentia 

consigo mesmo.  
“P7: Os sonhos começam porque as pessoas também o dizem (...) o sonho é uma coisa que eu quero 

que aconteça e, nesse sentido, eu via como um pesadelo, mas era aquilo que eu queria que 

acontecesse, ou seja (...) para mim, aquilo era um sonho autêntico. E, para mim, hoje em dia é um 

sonho, mas na altura, para mim, não era um sonho. Era um grande pesadelo. Porquê? Porque as 

pessoas diziam-no, todos os dias, quase todos os dias: ‘tu és gay, tu vestes-te assim, tu tiveste assado, 

tu fazes isto, fazes aquilo. Esta atitude é de gay, este braço é de gay’ ...tudo. Estas atitudes fazem 

com que o teu cérebro, inconscientemente, a dormir...  
Investigadora: ...comece a pensar que é algo...  

P7: Comece a pensar que é algo errado. Isso, isso magoou-me bastante (...)” 

 

Adicionalmente, descreveu o impacto prejudicial do estigma sexual (e/ou da sua 

perceção) por parte da sociedade, na internalização de um discurso heteronormativo (Meyer, 

2003) e na felicidade (Doulgass et al., 2017).   
“(...) porque eu sonhava que me envolvia com rapazes e acordava de manhã e ficava dias e dias a 

pensar naquilo... que era nojento, que eu era um nojento. Como é que eu pensaria certas situações? 

E isto foi uma coisa que foi progredindo cada vez mais, cada vez me comecei a criticar mais, até 
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que eu cheguei a um ponto, em pleno início da pandemia, em que eu disse: ‘ok, isto chega. Ok, isto 

não é vida’. A vida não é estares a contradizer uma coisa que é real para ti. Se tu gostas, tu tens de 

aceitar que gostas e tens de viver a tua vida a gostar de rapazes e não a pensar: ‘a sociedade agora 

vai-me criticar, porque eu gosto de rapazes’. Não! Não posso ser um infeliz, porque é a minha 

felicidade, não a felicidade dos outros.” (P7) 
 

Esta ideia parece também estar em consonância com os estudos qualitativos de Bridge 

(2022) e Gilbey et al. (2022), que verificaram a presença de crenças negativas sobre a própria 

sexualidade, uma falta de autoaceitação ou homofobia internalizada resultante de experiência 

de stress, tais como estigma social e microagressões. Isto incluía sentimentos de repugnância 

pela sua sexualidade e pensamento de se ser “sujo” e “errado”. Para além disso, este exemplo 

descrito pelo participante, parece manifestar um heterossexismo internalizado por meio da 

denigração da sua identidade (Moradi et al., 2009), especificamente, por meio da autoaversão 

que pode contribuir para um estado interno de instabilidade emocional e se repercutir no bem-

estar (Sue, 2010).  

Por outro lado, o estigma social e as microagressões, possibilitaram também, segundo 

P7, a descoberta do seu bem-estar e ajudaram “a ser feliz, a estar feliz” (P7), uma vez que o 

permitiu tomar contacto com a sua orientação sexual.  
“(...) sabes que a sociedade teve uma coisa positiva. Eu falei no início que houve muito aquela 

crítica do ‘és gay’, mas foi bom. Fez-me mostrar que eu só sou feliz por gostar de homens (...) fez-

me descobrir o meu bem-estar, porque, antigamente, se calhar, não tinha bem-estar. Eu tinha um 

falso bem-estar.” (P7) 

 

Compreendendo o processo de desenvolvimento da identidade, refletimos sobre uma 

identidade LGB positiva enquanto uma construção psicossocial com inúmeras dimensões, 

entre as quais, a maior autoconsciência e perceção pessoal, bem como autenticidade intra e 

interpessoal (e.g., Baiocco et al., 2018; Riggle et al., 2014) que se podem encontrar 

positivamente associadas à autoconsciência emocional, intimidade emocional, autocompaixão, 

bem-estar psicológico, bem-estar social e satisfação com a vida (Kertzner et al., 2009; Riggle 

et al., 2014; Riggle et al., 2017; Rostosky et al., 2018; Petrocchi et al., 2020). Assim, esta ideia 

expressa, por este participante do nosso estudo, parece esboçar a possibilidade de uma maior 

consciência de si mesmo, por meio da confrontação com a crítica por parte do Outro. 

 



 48 

Perceção de ausência de experiências sexuais prévias e a sua influência no bem-estar e na 

sexualidade 

Após uma reflexão face às suas vivências sexuais durante a adolescência, um dos 

participantes do nosso estudo, referiu o sentimento de não ter explorado a sua sexualidade 

durante essa fase, como considerava que “devia ter sido”, uma vez que sentiu estar 

“circunscrito a uma pessoa (...)” (P6). Acrescentou o seu impacto negativo, quer na vivência 

da sexualidade, dada a baixa autoestima sexual e a dificuldade percebida para construir 

intimidade com o Outro, como também no seu bem-estar, por meio da baixa autoconfiança e 

autoestima.  
“Não acredito nas minhas potencialidades sexuais, porque experienciei isso com muito poucas 

pessoas. E sinto que isso me afetou, porque se tivesse feito, eu sabia que hoje era uma pessoa muito 

mais confiante de mim próprio.” (P6) 
“(...) não explorei a minha sexualidade plenamente. E não o fiz na altura certa e também já não 

consigo fazer, porque agora já... mesmo por essa minha condição de não conseguir facilmente criar 

intimidade com uma pessoa e não me conseguir envolver com ela, sem ter já essa intimidade e partir 

desse pressuposto. E claro que isto toldou aquilo que eu... a forma como eu me relaciono neste 

momento, que é essa mesmo (...) mas a verdade é que isso prejudicou em grande medida a minha 

sexualidade e o meu amor-próprio e a minha autoestima.” (P6) 

 

Ao percecionar que não explorou a sua sexualidade, principalmente, durante uma fase 

crítica à exploração e integração da sexualidade no autoconceito – a adolescência – (Rostosky 

et al., 2008), o participante acrescentou exemplos específicos da dificuldade sentida para 

negociar as dinâmicas relacionais. Como ilustração:  
“E a verdade é que pouco tempo depois arranjei outra pessoa (...) a rapariga tinha um 

conhecimento totalmente diferente do meu (...) partilhou a adolescência dela com muitas pessoas e 

tinha uma visão aberta (...) depois, a longo prazo, isto não funcionou, porque é verdade que eu 

tentei moldar aquela pessoa, àquilo que era a minha ideia de relacionamento e de envolvência com 

outra pessoa (...) portanto, não tinha pernas para andar, mesmo porque a minha adolescência não 

foi vivida plenamente, como devia ter sido.” (P6)  

 

Estes resultados acima descritos, parecem contribuir para a ideia de que, no decorrer da 

adolescência, as representações do eu, relações e sexualidade que se formam, através da 

interpretação de experiências sexuais e relacionais, fornecem uma base importante para o 

desenvolvimento da sexualidade em fases posteriores (Kotiuga et al., 2022), nomeadamente, o 

desenvolvimento sexual e as experiências durante a adolescência (ou, neste caso, a perceção 
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de ausência destas experiências), podem ter implicações para as experiências sexuais durante 

a adultez emergente (Cary & Reese-Weber, 2021) e influenciar o bem-estar.  

 Para além disso, compreendendo a importância da construção de intimidade, enquanto 

um critério de desenvolvimento no início da vida adulta (Arnett, 2000), percebemos também 

que a dificuldade na sua criação, pode ter implicações na confiança da pessoa e na sua 

autoestima, uma vez que esta construção íntima se demonstra também enquanto uma fonte de 

autoaceitação, validação e de pensamentos positivos sobre si, provenientes de uma sensação 

de se ser aceite por alguém (Czyżowska et al., 2020) e, especificamente, os homens tendem a 

basear a sua autovalorização nas relações (Kwang et al., 2013), tal como descrito 

anteriormente.  

Este sentimento de não se ter explorado a sexualidade como se considerava que “devia 

ter sido” e o impacto na sua confiança, podem permitir-nos uma outra reflexão, nomeadamente, 

face a uma perceção que se demonstra por meio de comparação social com o grupo de pares, 

uma vez que este participante sentia que os amigos mais próximos tinham confiança em si 

próprios “(...) por já se terem envolvido com várias pessoas e por já conhecerem a sexualidade 

deles a um ponto que eu infelizmente ainda não conheço...” (P6). Por sua vez, este 

autoconhecimento e confiança percebidos pelo grupo de pares também influenciaram, 

negativamente, o seu bem-estar, amor-próprio e confiança (“Isso influencia o meu bem-estar 

e o meu amor próprio e a minha confiança (...)” [P6]), uma vez que sentia que os amigos 

tinham tido experiências distintas das suas, que os possibilitavam conhecerem-se melhor. 
“(...) Já se conhecem ou já têm um autoconhecimento deles próprios e estão confiantes que se se 

tentam relacionar com aquela pessoa, vão conseguir ou se não conseguirem, a pessoa vai deixá-lo 

claro desde o primeiro momento...” (P6) 

 

Investigações prévias mostraram que as comparações sociais influenciam o modo como 

as pessoas se sentem em relação a si mesmas (Day et al., 2017), por exemplo, verificou-se num 

estudo, que a atividade sexual mais frequente se encontrava associada a um maior bem-estar, 

mas que as pessoas reportavam um bem-estar menor quando os membros do seu grupo 

reportavam atividade sexual mais frequente do que elas (Wadsworth, 2014). Seguindo este 

exemplo, em possibilidade, podemos refletir sobre um impacto negativo que advém não apenas 

de um sentimento de não se ter explorado a sua sexualidade durante a adolescência, mas 

também poder estar dependente do modo como se perceciona e/ou se sente que o Outro 

vivencia a sua sexualidade (i.e., por meio de uma comparação social) e, ainda, do modo como 

os papéis e estereótipos sexuais de género determinam o que é apropriado e esperado ao nível 



 50 

da sexualidade (Amaro et al., 2020) (e.g., ao não expressar ativamente a sua sexualidade pode 

“colocar em risco” a sua masculinidade e reputação sexual; Amaro et al., 2020; Fasula et al., 

2014).  

Tema IV. A relação entre a(s) vivência(s) da sexualidade e a autoestima 

O quarto tema que emergiu desta análise relaciona a(s) vivência(s) da sexualidade com 

a autoestima. Implicitamente, encontra-se descrita uma relação entre sexualidade e bem-estar, 

uma vez que os/as participantes referiram a autoestima, quando questionados/as sobre esta 

relação. Importa referir que esta relação se encontrava presente, de acordo com os discursos 

dos/as participantes, quer num relacionamento amoroso, como na ausência deste ou presença 

de um relacionamento sexual casual.  

Figura 4 

Mapa temático do Tema “A relação entre a(s) vivência(s) da sexualidade e a autoestima” 

 

 

 

 

 

 

 

Compreendendo a sexualidade enquanto um fenómeno multidimensional, cuja vivência 

e perceção são construídas em interligação com fatores fisiológicos, psicológicos e sociais, 

torna-se crucial ser abordada a partir destes múltiplos ângulos (OMS, 2015). Deste modo, 

podendo ser influenciada por fatores externos e/ou internos, seis dos/as participantes do nosso 

estudo referiram que, na presença de mal-estar consigo mesmo, a vivência da sexualidade era 

influenciada negativamente. Por exemplo, um dos participantes referiu a dificuldade de uma 

pessoa em se envolver sexualmente, quando não se sente bem consigo mesma (“Uma pessoa 

que não esteja bem com ela mesma, não se consegue envolver sexualmente.” [P2]).  

Em possibilidade, podemos refletir sobre a baixa autoestima e a propensão na utilização 

de estratégias de evitamento para tentar proteger-se a autoperceção já não confiante de si 

mesmo/a (Hepper et al., 2010). Tendo por base, a utilização deste tipo de estratégias e a ideia 

de que as preocupações face à sua autoestima são ativadas em contextos que envolvem uma 

avaliação de si próprio (Crocker & Park, 2004), como por exemplo, no âmbito da vivência da 

sexualidade com o Outro, pode refletir-se sobre uma possível utilização mais elevada destas 

A relação entre 
a(s) vivência(s) 
da sexualidade 
e a autoestima 

Mal-estar consigo próprio/a influencia a vivência da sexualidade 
Importância de se estar bem consigo antes de se estar com alguém 
Realização das fantasias sexuais e sentimentos de bem-estar 
consigo mesmo/a 
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estratégias (e.g., evitar a atividade sexual) em tais contextos, o que irá comprometer a vivência 

da sexualidade dos/as participantes. 

 Para além disso, dois dos participantes referiram ainda a indiferença perante a 

sexualidade ou a incapacidade em se sentir bem a nível sexual, na presença de baixa autoestima.  
“É assim, porque se eu (...) se eu não tiver autoestima, o que for...quero lá saber do resto. Acho que 

é um bocado assim...” (P4) 

“Se tu não estiveres bem contigo (...) tu não consegues estar bem a esse nível [sexual] também (...)” 

(P10) 

 

Estudos demonstram que as pessoas tendem a valorizar mais o aumento da autoestima, 

em detrimento de outro tipo de recompensas agradáveis, tais como a atividade sexual 

(Bushman et al., 2011). Pelo que, neste âmbito, reflete-se também sobre a possibilidade de, na 

presença de baixa autoestima, os/as participantes a tomarem enquanto uma necessidade 

prioritária, naquele momento da sua vida, encontrando-se focados/as na mesma e não em outras 

dimensões, como, por exemplo, a sexualidade. No entanto, resultados do nosso estudo e de 

outras investigações (e.g., Luz et al., 2022) também demonstram que o envolvimento em 

atividades sexuais se pode constituir enquanto uma estratégia utilizada para lidar com a baixa 

autoestima, o que parece não ser a visão expressa nos testemunhos destes participantes.  

Especificamente, no contexto de escolha de um/a namorado/a, a baixa autoestima pode 

impedir as pessoas de procurarem e estabelecerem interações com outra pessoa, pois podem 

sentir-se com poucas probabilidades de sucesso (Apostolou et al., 2018). Destacando o discurso 

de um dos participantes do estudo, referiu-se a importância da autoconfiança e de se gostar de 

si e do seu corpo, tal como é, para conseguir estabelecer uma interação com outra pessoa e para 

que a pessoa goste de si tal como é.  
“(...) se eu quiser ter uma coisa com aquela pessoa, mas não me sentir confiante o suficiente para 

falar com a pessoa e lhe dizer assim: ‘eu sinto-me atraído por ti, eu gostava de estar contigo, tu 

despertaste em mim uma coisa que já não despertavam há muito tempo’. Se eu não conseguir e se 

eu não me sentir capaz de ir ter com a outra pessoa, vou continuar sozinho. E se eu não sentir que 

o meu corpo é assim, que a pessoa vai gostar do meu corpo ou vai gostar da minha personalidade, 

tal e qual como eu sou, eu não vou falar com a pessoa. E isso é o amor próprio a funcionar. Se eu 

gostar de mim como eu sou, sei que outra pessoa também vai gostar. Se eu não gostar de mim como 

sou, nem da maneira como penso, nem da maneira como ajo, nem da maneira como me visto... O 

que é que isso adianta?” (P6) 
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Este discurso permite assim refletir também sobre uma menor confiança na capacidade 

de iniciar uma relação, proveniente de uma baixa autoestima, a qual pode influenciar a perceção 

de menor controlo sobre o facto de se ser solteiro e, consequentemente, ter implicações no bem-

estar (Watkins & Beckmeyer, 2023).   

Por outro lado, referiu-se também a influência da sexualidade no modo como os/as 

participantes se sentiam consigo mesmos/as. Especificamente, um dos participantes referiu a 

influência da sexualidade no modo como se sentia consigo próprio, por meio da realização das 

suas fantasias sexuais com o Outro.  
“(...) se eu tenho aquela atração por aquela pessoa, se eu tenho sonhos com aquela pessoa e se os 

conseguir tornar realidade, sinto-me bem comigo próprio, sinto-me realizado...” (P6) 

 

Esta descrição parece ir ao encontro da literatura, a qual postula que, especificamente, 

para os homens, a autoestima pode ser aumentada, em parte, enquanto um mecanismo de 

feedback adaptativo que se demonstra sensível ao grau de aceitação e aprovação sociossexual 

de mulheres, no contexto de acasalamento de curto-prazo (Anthony et al., 2007; Goodwin et 

al., 2012). Neste âmbito, o sucesso sexual, neste contexto, pode fazer com que exista um 

sentimento de realização (Jonason, 2007; Jonason & Fisher, 2009). 
 
Tema V. Mal-estar e vivência(s) da sexualidade  

 
O quinto tema encontra-se relacionado com a presença de mal-estar na vida dos/as 

participantes e a sua influência na vivência da sexualidade. A relação (in)direta entre mal-estar 

– sexualidade parece demonstrar-se transversal a outro temas e subtemas discutidos nesta 

investigação. 

Figura 5 

Mapa temático do Tema “Mal-estar e vivência(s) da sexualidade” 
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realçar o importante papel dos fatores psicológicos na sexualidade (e.g., Carvalho & Nobre, 

2011) e o facto de a sexualidade se demonstrar um conceito vivenciado a nível psicológico e 

afetivo, não se resumindo aos mecanismos estritamente fisiológicos (Anderson, 2013) o que, 

por sua vez, afeta dimensões como o desejo sexual (Murray & Milhausen, 2012). Esta ideia 

parece ter sido descrita por um dos participantes do nosso estudo, ao comparar o mal-estar a 

condições atmosféricas, que interferiam na vida sexual das pessoas, uma vez que as impedia 

de sentir desejo. 
“Mas pode haver pessoas, que o facto de não estarem bem, pode interferir na sua vida sexual, 

porque...  

Investigadora: De que forma...?  

P8: Lá está, não sentirem o tal desejo. Estarem...nada literal, estarem um bocado apagadas, estar 

um bocadinho de névoa. E não conseguir...” (P8) 

 

No contexto específico da vida universitária, a faculdade demonstra-se uma época onde 

as pessoas exploram a sua sexualidade, sendo que durante este tempo de independência, muitas 

pessoas solidificam a sua identidade sexual e comprometem-se com distintos comportamentos 

sexuais (Herbenick et al., 2021). Contudo, a existência de um mínimo de contacto social 

presencial, pode tornar menos realista esta exploração para inúmeros/as estudantes (Vaterlaus 

et al., 2021). Tal como descrito por um dos participantes do estudo, as exigências a nível 

académico podem ter impacto no contacto social, proporcionando menos oportunidades de 

interação física com os outros, por exemplo, pela presença de uma fase de mais trabalho (e.g., 

preparação para os exames) em que a pessoa está mais tempo em casa. Este menor contacto 

com o Outro (“(...) falta aquele toque, falta aquela conversa, falta tudo isso.” [P6]) e facto de 

se sentir mais só (“se eu tiver uma fase mais só” [P6]), podem interferir no desejo (“sente-se 

menos hormonas no corpo” [P6]), bem como na autoestima, dado, por exemplo, que as 

transições nas relações românticas durante este período de vida (e.g., começar um 

relacionamento) parecem influenciar o desenvolvimento da autoestima (Luciano & Orth, 

2017).  

Nesta linha, estudos com estudantes universitários/as demonstram que o desejo sexual 

é muito intenso nesta fase, contudo, pode ser influenciado por sintomas depressivos (Frohlich 

& Meston, 2002) ou outras experiências emocionais negativas, tais como o stress ou padrões 

negativos de ansiedade (Trudel, 1991), o que indica que este tipo de emoções pode ser 

destrutivo e representar uma angústia psicológica (Burris et al., 2009). Esta ideia parece estar 
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em concordância com o discurso de um dos participantes, ao ter referido a sua influência na 

vivência da sexualidade e, especificamente, no desejo sexual. Como ilustração: 
“Se estiveres deprimido, por exemplo, tu não queres ter relações com ninguém. E então, pelo que 

eu, pela minha experiência, sempre que estive em estados mais depressivos ou não tão bons, quando 

não estava tão bem, não queria estar... isolava-me sempre. E o isolar, para mim, quebra tudo... 

tudo. A sexualidade deixa de ser alguma coisa...” (P10) 

 

Esta ideia parece também refutar alguns dos resultados do nosso estudo e de outros 

(e.g., Pereira et al., 2010) que demonstram que estudantes universitários/as que apresentam 

mais angústia psicológica têm mais desejo sexual, pois talvez utilizem o desejo sexual, 

fantasias e motivações para lidar com essa mesma angústia (enquanto uma estratégia de 

coping). Ademais, estes resultados podem também ser alvo da heterogeneidade característica 

desta fase (Arnett, 2015) e sugerir que diferentes fatores psicológicos subjacentes podem estar 

envolvidos na variabilidade individual do desejo sexual (Heaven et al., 2003; Miri et al., 2011).  

Para além disso, outros fatores emocionais revelaram influenciar de forma negativa as 

relações, tendo sido indicado, por um dos participantes, o cansaço e a desmotivação relativos 

ao trabalho, como tendo impacto negativo no seu desejo sexual, inibindo o envolvimento sexual 

com a namorada.  
“Tantas vezes…por exemplo, em que estou cansado devido ao trabalho e não tenho 

tanta...libido...ou seja, não tenho tanta vontade de estar a ter relações sexuais com a minha 

namorada, por exemplo. Acho que influencia.” (P1) 

 

A presença de sentimentos de fadiga pode impedir o envolvimento em atividades 

sexuais, o que parece ir ao encontro da literatura (e.g., Murray & Milhausen, 2012). Esta ideia 

também pode sugerir que pode não existir um nível problemático de desejo, per se, mas, em 

vez disso, pode não ter energia para agir sobre o seu desejo e, consequentemente, reprimir esses 

sentimentos.   

Há que destacar o discurso de uma participante ao ter referido a interação entre fatores 

como o ambiente familiar, a doença por parte de um familiar e o cansaço derivado do trabalho 

e de ser cuidadora informal, enquanto fatores que contribuíram para o mal-estar consigo mesma 

e, consequentemente, para o comprometimento da vivência da sexualidade.   
“Eu acabei em junho e em julho comecei logo a trabalhar. Queria dar tudo e depois comecei a 

andar desgastada (...) e para além do psicológico, a mim também é o físico... e depois a minha mãe 

ficou doente, de baixa em casa e só para contextualizar, eu acabei o curso e voltei para casa da 

minha mãe...ou seja, no verão. E depois, o meu namorado conseguiu trabalho cá, em outubro, e 
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desde essa altura, vivemos lá em casa com a minha mãe. Uma pessoa torna-se mais adulta, começa 

a ter as suas próprias vontades, os seus próprios gostos e acaba por ser desgastante o mesmo 

ambiente que, neste caso, a minha mãe...E então, o ano passado foi realmente um ano muito, muito 

desgastante para mim, porque acabei por meter baixa por assistência à família, porque a minha 

mãe estava, realmente, doente. E aquela coisa de ser muito ansiosa e viver muito os problemas dos 

outros, lá está, todo esse ambiente acaba...eu acabei-me por me sentir ainda mais mal comigo 

própria, andar mal e depois isso tudo faz com que...eu não tinha interesse comigo, nem com ele, 

nem com ninguém. Eu nem pensava nisso. Foi uma fase que... a sexualidade, nessa altura, existir 

ou não existir, ou o que fosse...eu nem pensava sequer nisso.” (P4) 

 

Esta participante reforçou ainda que a sua vivência da sexualidade ficou totalmente 

comprometida pelo sentimento de mal-estar, parecendo, naquele momento da sua vida, já em 

plena adultez emergente, estar ausente (“(...) eu não estava bem, mas não era por causa da 

sexualidade. A sexualidade é que não existia, porque eu não estava bem.” [P4]).  

Este testemunho pode levar-nos a refletir sobre a importância de se ter em consideração 

o momento de vida em que a pessoa se encontra, mas também uma visão holística sobre o(s) 

fenómenos em estudo e a consciência face à presença e interação de múltiplos fatores (e.g., 

biológicos, psicológicos, interpessoais, contextuais) que podem condicionar o bem-estar e, 

consequentemente, a vivência da sexualidade.  

Tema VI. Ausência de dependência da sexualidade para se sentir bem-estar 

Tal como mencionado anteriormente, dois dos participantes do nosso estudo referiram 

que o seu bem-estar não dependia das suas vivências sexuais. Considerámos que seria 

importante destacar a descrição de uma visão distinta daquelas que foram esboçadas pela 

maioria dos/as participantes, dando-se assim lugar à criação do presente tema.  

Figura 6 

Mapa temático do Tema “Ausência de dependência da sexualidade para se sentir bem-estar” 
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Desde logo, importa compreender este tema à luz de várias dimensões, tais como (1) os 

significados atribuídos pelos participantes à sexualidade e (2) à sua importância no quotidiano 

individual e/ou em relação, bem como (3) ao que consideravam importante para se sentirem 

bem e (4) ao momento de vida em que se encontravam.  

Um dos participantes, P2, no seu discurso visualizava a sexualidade enquanto a 

atividade sexual com a namorada, pelo que, sentia não necessitar de “estar constantemente a 

ter uma conexão sexual com a minha namorada, para a relação estar estável”, sendo, neste 

sentido, para si, a sexualidade e o bem-estar “(...) coisas diferentes”. A par disso, perante a 

ausência de atividade sexual, o participante referiu que o seu bem-estar individual não era 

comprometido, uma vez que já se sentia bem a priori e que apenas na presença de 

hipersexualidade, se fazia verificar uma dependência da sexualidade para se sentir bem-estar. 
“(...) acho que em termos de bem-estar e sexualidade não serem necessárias uma para a outra, é 

mais no sentido de: ‘eu estou bem, sinto-me bem, dá-me vontade... se fizer faço, se não fizer, não 

faço’. Se fizer, vou ficar com o sentimento que me der, se não fizer também estou bem.” (P2) 
“Acho que as pessoas ninfomaníacas acabam por fazer uma relação entre as duas, ou seja, são 

viciadas no sexo, precisam de sexo para estar bem.” (P2) 

 

Tendo consciência da heterogeneidade que caracteriza esta fase e da sexualidade 

enquanto um domínio importante durante a vida adulta emergente, o discurso deste 

participante, permitir-nos-á refletir, em primeiro lugar, sobre a importância de uma perspetiva 

fenomenológica face à sexualidade e ao bem-estar e, consequentemente, a compreensão da 

sexualidade (especificamente, a atividade sexual) enquanto uma dimensão complementar (“A 

sexualidade pode ser um complemento do bem-estar, mas acho que não são dependentes uma 

da outra.” [P2]), mas não fundamental ao bem-estar individual e em relação, para este 

participante, uma vez que não se demonstram dependentes uma da outra. Assim, possibilita-

nos ainda questionar que outras dimensões, no momento de vida em que se encontra, são mais 

importantes a este sentimento de bem-estar? 

Por outro lado, P10 sentia não depender da sexualidade (visualizada na forma de 

“relações físicas e psicológicas”) para se sentir bem, uma vez que, no momento de vida em 

que se encontrava, esta dimensão parecia encontrar-se mais ausente.  
“É que, neste momento, não sei se se relaciona assim tanto. Estou bem comigo e não preciso 

de...porque eu associo muito a sexualidade a relações, talvez erradamente (...) e então, como eu, 

neste momento, não tenho ninguém, tenho, talvez, não tanto esse lado, mas não me afeta e não 

dependo disso para estar bem.” (P10) 
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Em possibilidade, podemos pensar, com base no significado atribuído por este 

participante à sexualidade e ao sentir-se bem, que o não estar num relacionamento amoroso, 

pode não afetar o seu bem-estar, uma vez que pode não se encontrar alinhado com os seus 

objetivos e desejos pessoais, permitindo-lhe perseguir outros objetivos e tarefas (e.g., educação 

e/ou sucesso na carreira; ver Shulman & Connolly, 2013), enquanto uma escolha pessoal. 

Sabemos, de acordo com a literatura, a importância do desenvolvimento de um relacionamento 

amoroso enquanto uma tarefa desenvolvimental (Arnett, 2015; Jamison & Sanner, 2021) que 

se espera que promova o bem-estar individual durante esta fase (Beckmeyer & Cromwell, 

2018). Contudo, importa também que se encontre alinhada com os seus objetivos e desejos 

pessoais, para que os/as adultos/as emergentes beneficiem, efetivamente, de estar num 

relacionamento amoroso (Norona et al., 2017).  

No entanto, importa referir que, apesar de, no seu discurso, P2 e P10 terem mencionado 

que o seu bem-estar não dependia das suas vivências sexuais, em alguns momentos, 

descreveram, de forma mais ou menos explícita, a influência do bem-estar/mal-estar na 

sexualidade e vice-versa. Como ilustrações desta ideia:  
“Uma pessoa que não esteja bem com ela mesma, acho que não se consegue envolver sexualmente.” 

(P2) 

“Se estiveres deprimido, por exemplo, tu não queres ter relações com ninguém. E então, pelo que 

eu, pela minha experiência, sempre que estive em estados mais depressivos ou não tão bons, quando 

não estava tão bem, não queria estar... isolava-me sempre. E o isolar, para mim, quebra tudo... 

tudo. A sexualidade deixa de ser alguma coisa...” (P10) 

3.1 O papel da reflexividade – Em busca de uma análise crítica de mim própria enquanto 
investigadora 

Acredito que ao começar a (des)construir este processo pelo trabalho de campo em si 

mesmo, talvez estivesse a retirar parte de um caminho que se iniciou aquando da própria 

escolha da temática a investigar, também ela um processo de exploração teórica e motivacional.  

A motivação para estudar o bem-estar e a sexualidade advém, em parte, do meu interesse pelos 

temas relacionados com a prevalência das normas sociais em detrimento da pessoa na sua 

unicidade. Para além disso, a compreensão desenvolvimental da sexualidade, bem como a 

influência que tem em nós e de que forma pode ser influenciada, é ainda condicionada pelo 

tabu que lhe está inerente. Com a presente investigação, dada a diversidade e complexidade 

dos temas da sexualidade e do bem-estar, inúmeras possibilidades (de estudo) surgiram, que 

foram discutidas em “equipa de investigação” e convergiram neste tema. 
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Questionei-me, inúmeras vezes, sobre o que estava a sentir no processo. Inicialmente, 

realizei exercícios de associação livre sobre o bem-estar e a sexualidade na adultez emergente 

(cf. Anexos G, H, I). Estes exercícios tiveram enquanto foco a clarificação das perspetivas e 

expectativas, bem como preconceitos e estereótipos face aos fenómenos em estudo (Olmo-

Vega et al., 2022). Em equipa investigativa, fui desconstruindo receios que poderiam dificultar 

a construção de uma relação com os/as participantes, possibilitando-me pensar teoricamente 

no modo como iria conter eventuais episódios de vida traumáticos ou momentos sentidos com 

tristeza por parte dos/as participantes. A diversidade de perspetivas na equipa de investigação, 

bem como a construção de uma base sólida de confiança, que possibilitou ter à vontade para 

realizar questões que considerava difíceis, sobre pressupostos e decisões, também se 

demonstraram benéficas à reflexividade, pois permitiram-me embeber perspetivas distintas e 

refletir criticamente. Estas (des)construções, supramencionadas, permitiram-me também partir 

para o trabalho de campo com conhecimento de questões éticas e metodológicas do trabalho 

qualitativo, assim como com foco no objetivo e questões de investigação iniciais.   

Contudo, por muito que exista uma “preparação” prévia para o trabalho de campo, a 

qual me permitiu confiar, antecipadamente, na capacidade dos/as participantes em se 

expressarem de forma válida sobre as suas vidas, essa preparação tomou, verdadeiramente, 

lugar já durante o processo de recolha de dados, quando o contacto é estabelecido com cada 

pessoa, com parte da sua narrativa, com os significados que atribuem às experiências e com 

aquilo que, connosco, querem partilhar. Cada experiência era única e trazia algo novo à 

investigação. Cada pessoa se demonstrava, mais ou menos, à vontade para expressar as suas 

perspetivas e experiências, cada pessoa expressava ou não verbalmente o conforto ou 

desconforto em relação.  

Durante algum tempo, senti que não iria conseguir estar presente e escutar ativamente, 

o que cada participante trazia à relação. Na primeira entrevista, concentrei-me nos detalhes do 

que estava a ser partilhado, em vez do que a experiência significava e como era sentida pelo 

participante. Ademais, também a própria entrevista se demonstrou estruturada, não dando lugar 

à exploração e compreensão do que outrora estava a ser devolvido. Em entrevistas 

subsequentes, procurei dar aos/às participantes, maior liberdade para se expressarem, tendo em 

vista as questões de investigação iniciais. Dar mais espaço aos/às participantes para 

encontrarem a sua própria voz, parece ter possibilitado também a construção das relações e o 

contacto conteúdos emocionais. Nem sempre foi tudo linear, inúmeras vezes, senti que ao 

identificar-me com o que o/a participante trouxera para a relação, as questões tornavam-se mais 

fechadas, induzindo o diálogo num determinado sentido. Assim, em investigações futuras, 
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considero importante falar menos, ouvir mais e escutar ativamente (Giger, 2017), permitindo 

que o silêncio atue enquanto catalisador que impulsione a conversa (McGrath et al., 2019), 

enquanto uma oportunidade para uma reflexão contínua. 

Já durante o processo de recolha de dados, considerei importante refletir sobre a formas 

como as minhas experiências pessoais influenciavam a investigação, quer a compreensão dos 

relatos dos/as participantes e como estas perceções podem potencialmente moldar os resultados 

(Koopman et al. 2020), mas também o modo como as minhas experiências de vida moldavam 

o meu “eu” enquanto investigadora e, por vezes, condicionavam a minha presença. Esta 

autobiografia narrativa foi partilhada com um dos membros da equipa de investigação e foram 

“desenterradas” algumas questões as quais não me permitiam pensar e refletir. 

No final de cada entrevista, foi realizada uma síntese e meta-reflexão sobre a mesma, 

tendo sido possível obter, na maior parte das vezes, feedback dos/as entrevistados/as, 

relativamente à sua participação na investigação. Tal como é possível verificar-se nos exemplos 

que se seguem, para alguns/as dos/as participantes, a entrevista revelou-se um momento de 

reflexão sobre as suas próprias experiências de bem-estar e sexualidade. 
“Senti-me até, de certa forma, a “retrospetivar” a minha experiência na sexualidade que, de certa 

forma, eu ainda não tinha a noção (...)” (P1) 

“Olha, acho que me fez muito bem. Acho que exteriorizei aquilo que ainda nunca tinha tido 

oportunidade de exteriorizar. E falar é uma maneira de aceitar as coisas. E é uma maneira também 

de compreender, porque meter em palavras aquilo que nos passa na cabeça é uma forma de 

sintetizar e de estabelecer uma ordem do nosso pensamento. Se calhar amanhã, se fizeres a mesma 

entrevista, eu já te direi uma coisa totalmente diferente da que disse hoje.” (P6) 

 

Com base nos discursos dos/as participantes e na minha interpretação dos mesmos, 

reflito também sobre o modo como as experiências vividas e partilhadas no decorrer da 

entrevista ainda não tinham sido compreendidas algumas vezes pelos/as próprios/as, nem lhe 

tinha sido atribuído significado (e.g., “(...) ainda não tinha a noção” [P1]). Neste projeto de 

investigação, senti que vários/as participantes raramente tinham refletido sobre a(s) sua(s) 

vivência(s) de sexualidade e pensado no modo como se relacionam com a(s) experiência(s) de 

bem-estar.  

Frustrações. Não é fácil de lidar com elas. E estiveram presentes em todo o processo. 

Nos avanços e retrocessos. Na imperfeição da minha postura e presença enquanto 

investigadora. Frustrações essas que me tornaram mais humana no contacto comigo e com o 

Outro. Que me permitiram refletir sobre as minhas próprias experiências de sexualidade e de 

bem-estar, encontrando pontos de convergência com as vozes dos/as participantes. Ao tomar 
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consciência destas identificações, também estar ciente delas na recolha e análise dos dados, 

mas nem sempre me foi possível. Ao refletir, nestas linhas, sobre o processo de investigação 

qualitativa e tudo aquilo que foi presenciado durante estes meses enquanto investigadora, 

algumas palavras tomam lugar: Aprendizagem, reflexão, (des)construção, enriquecimento. E 

mais do que palavras, os sentimentos que a elas estão associados. Um caminho de construção 

e formação enquanto futura profissional que adquiriu destaque no contacto comigo e com o 

Outro. O “eu” enquanto investigadora. 
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Parte IV. Considerações finais 

4.1 Limitações e investigações futuras 

Este estudo apresenta várias limitações. Apesar de não se demonstrar um objetivo do 

deste estudo a obtenção de resultados generalizáveis, a transferibilidade dos nossos resultados 

pode ser limitada, devido à amostra ser bastante homogénea em termos de etnia, nível 

educacional e ocupação (Guest et al., 2012). Todos/as os/as participantes eram estudantes 

universitários/as ou tinham deixado de o ser há menos de um ano, o que pode implicar que os 

resultados reflitam a perceção e opiniões destes/as participantes, dentro de um grupo social 

específico e não a de adultos/as emergentes em geral (incluído adultos/as emergentes não 

universitários/as e universitários/as, mas não tradicionais [e.g., estudantes que já têm filhos/as; 

Schwartz, 2016; Syed, 2016], bem como minorias sexuais e/ou raciais). Por isso, em estudos 

futuros a recolha de uma amostra mais heterogénea, possibilitaria uma exploração mais ampla 

e captar a diversidade de experiências e significados.  

A utilização de entrevistas semiestruturadas também poderá ter levado ao aumento da 

probabilidade de os/as participantes responderem de modo socialmente desejável, 

especificamente, quando se discutem assuntos como a sexualidade (Meston et al., 1998).  

As características da investigadora, nomeadamente, encontrar-se na mesma fase de 

desenvolvimento que os/as participantes – adultez emergente – bem como a sua inexperiência, 

resultaram, por vezes, num excesso de direcionamento das entrevistas, o que poderá ter afetado 

os testemunhos, por ter facilitado a identificação com devoluções realizadas pelos/as 

participantes (Robinson et al., 2007), como refletido no ponto 3.1, que aborda a reflexividade 

da investigadora principal.   

Ademais, com base na revisão de literatura, verificámos a existência de poucas 

investigações realizadas em Portugal, que relacionem a sexualidade e o bem-estar. Deste modo, 

e compreendendo que as construções de significado dos/as participantes dependem também do 

contexto e da cultura (Morrow, 2005) esta escassez pode limitar a nossa compreensão situada 

culturalmente, uma vez que toda a nossa revisão bibliográfica tem por base investigações 

realizadas em outros contextos e com outras culturas.  

Dado que nos relatos dos/as participantes uma das dimensões mais descritas é a 

influência (in)direta das normas sociais na sexualidade e no bem-estar, por interesse pessoal da 

investigadora principal, num estudo futuro poder-se-ia dar continuidade à compreensão das 

consequências que estas normas sociais têm, não só, para pessoas que se envolvem em 
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estruturas alternativas de relacionamentos não amorosos, mas também para as pessoas que não 

se envolvem de todo em relacionamentos afetivo-sexuais.  

4.2 Reflexões sobre o estudo e considerações finais  

Esta dissertação pretendeu explorar e compreender o modo como a(s) vivência(s) da 

sexualidade se pode(m) relacionar com a(s) experiência(s) de bem-estar para os/as adultos/as 

emergentes participantes. Ao criarmos condições para a expressão da sua voz, abrimos 

caminho a uma diversidade de perspetivas e significações, mas também a uma possibilidade 

de potenciar a reflexividade face a experiências e vivências, muitas vezes, não elaboradas e 

refletidas pelos/as participantes, até ao momento da entrevista.   

Através dos seus discursos percebemos, desde logo, a importância de aspetos 

relacionais, para o bem-estar, autoestima, autoconfiança e/ou desenvolvimento pessoal. No 

entanto, se, por um lado, se refere a relação de proximidade e intimidade com o Outro e, em 

particular, a pessoa do/a namorado/a e as suas características, comportamentos e atitudes, 

enquanto dimensões que levam a este sentimento de bem-estar ou a que a pessoa se sinta 

melhor, por outro lado, descreve-se a maior ou menor importância do estatuto relacional para 

a autoestima, autoconfiança e bem-estar, parecendo, em determinados casos, que a autoestima 

se baseia na existência e manutenção destas relações e/ou seja reflexo de uma necessidade 

constante de relacionamento. Contrastando com estas perspetivas, está a de participantes que 

referem sentir-se bem, mesmo não se encontrando ou nunca ter estado num relacionamento 

amoroso, ainda que possam refletir sobre a importância destes relacionamentos para o bem-

estar. Algo que se pode relacionar não só com uma motivação humana fundamental, mas 

também ser alvo de uma cultura que promove o coupledom (Finlay & Clarke, 2003; Simpson, 

2006 cit. in Gilchrist, 2021).  

Neste sentido, os/as adultos/as emergentes participantes trazem também, direta ou 

indiretamente, à relação, a pressão social sentida na sexualidade, a qual promove, entre outras 

dimensões, a aceitação e vivência de uma sexualidade dominante e heteronormativa; um padrão 

de uma faixa etária mais adequada a determinadas experiências sexuais; e, ainda, padrões de 

atratividade física, pressionando-se no investimento de um corpo perfeito (Lonergan et al., 

2019). Estas dimensões têm impacto, não apenas na vivencia da sua sexualidade (e.g., no modo 

como se relaciona consigo, com o seu corpo e com o Outro, na intimidade sexual, entre outros), 

mas também contribuem para a experiência de mal-estar, influenciando a autoestima, confiança 

e autoaceitação (e.g., Rodrigues, 2018). Perpetua-se a noção de que qualquer vivência que não 

se encaixe nesta sexualidade ou nos padrões que promove, não é válida, nem desejável. No 
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entanto, de referir também que, segundo os/as participantes, a existência de sentimentos de 

bem-estar consigo mesmos/as, possibilita que não se sintam pressionados/as na vivência da sua 

sexualidade.  

Partindo-se dos discursos dos/as participantes percebeu-se ainda a importância da 

sexualidade enquanto estratégia autofocalizada de 1) promoção de bem-estar e/ou enquanto 

estratégia que visa 2) lidar com ou conseguir um alívio face a sentimentos e emoções negativas. 

Ainda que alguns/as participantes utilizem a sexualidade e, especificamente, a atividade sexual, 

enquanto forma de procurar experiências positivas (e.g., prazer físico e procura de emoções 

positivas) ou melhorar um sentimento de bem-estar já existente, outros/as, no entanto, estão 

motivados/as pela necessidade de lidar com emoções negativas, sentimentos de solidão, baixa 

autoestima, vazio emocional, descrevendo-se também a perceção de necessidade, por parte de 

outros/as adultos/as emergentes, de a utilizarem enquanto forma de esquecer relações negativas 

passadas. Estes discursos permitem-nos compreender a importância de refletir sobre as 

motivações sexuais e as pensar enquanto importantes determinantes de bem-estar (Gravel et 

al., 2020). Por outro lado, para determinados/a participantes, a existência de sentimentos de 

mal-estar, desencadeados por outras dimensões da sua vida (e.g., intrapessoais, interpessoais 

e/ou contextuais), dificultam a vivência da sexualidade.  

Em primeiro lugar, estes resultados vêm não só mostrar a influência da sexualidade nas 

experiências de bem-estar/mal-estar, mas também o impacto das experiências de mal-estar na 

vivência da própria sexualidade (i.e., ou a comprometendo ou a promovendo enquanto 

estratégia para “lidar com”). Além disso, possibilitam-nos refletir sobre a utilização de 

estratégias mais ou menos adaptativas por parte destes/as adultos/as emergentes, bem como 

sobre a importância de se pensar no papel dos/as psicólogos/as na promoção do bem-estar e de 

estratégias mais adaptativas junto desta população.   

  De modo geral, esta investigação demonstra como a entrevista e análise qualitativa das 

perspetivas dos/as participantes, sobre a relação entre as vivências da sexualidade e a 

experiência de bem-estar, se podem constituir enquanto uma abordagem metodológica 

relevante numa compreensão mais holística e integrativa, já que possibilita incorporar os 

significados individuais ou a perspetiva subjetiva dos/as participantes. Especificamente, a 

perspetiva fenomenológica que acompanhou esta investigação, possibilitou também ter em 

consideração a singularidade e subjetividade humana no confronto com uma comunidade que, 

muitas vezes, toma como certa a interdependência entre os fenómenos – sexualidade e bem-

estar – durante este período de desenvolvimento. Assim, podendo integrar a definição e 

perspetiva subjetiva sobre o significado do bem-estar e da sexualidade, bem como o momento 
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de vida em que o/a participante se encontra, o nosso estudo, permitiu compreender que, 

contrariamente à literatura, na perspetiva de determinadas pessoas, esta interdependência não 

toma lugar no seu quotidiano, ainda que, não descartem a possibilidade de a terem vivenciado 

ou de outras pessoas a vivenciarem. Em parte, permite-nos evitar generalizações face a 

experiências tão subjetivas e singulares, mostrando uma visão não restrita, única e normativa 

das possibilidades, mas abrindo caminho ao reconhecimento da diversidade de vivências e 

experiências.  

Ainda que não seja o objetivo último desta investigação, alguns/as participantes, direta 

ou indiretamente, fazem um apelo à importância de se desconstruírem tabus e preconceitos em 

redor da sexualidade, abrindo-se espaço ao questionamento e à partilha. Como nos dizia um 

participante “...porque é que não podemos falar da nossa sexualidade? (...) se podemos falar 

de tanta outra coisa, se podemos falar que o vizinho do café fez não sei o quê (...)” (P7). Ao 

promovermos a literacia sexual e ao possibilitarmos o acesso a informação (incluindo a sua 

compreensão) e à educação relacionadas com a sexualidade e a saúde sexual (e.g., aspetos 

cognitivos, emocionais, sociais, relacionais e físicos da sexualidade), não apenas durante a fase 

da adolescência, mas também em fases posteriores (e.g., adultez emergente), estamos também 

a capacitar o desenvolvimento de uma identidade positiva, a fornecer ferramentas necessárias 

à formação de relações saudáveis e à gestão da própria sexualidade e saúde sexual, pautando-

se pela autonomia e consciência na tomada de decisão e responsabilidade em matéria de 

igualdade, respeito e tolerância (Nelas et al., 2022), algo fundamental à saúde e ao bem-estar 

das pessoas, comunidades e sociedades.  

Acreditamos ainda que mais algumas questões e implicações emergem, direta ou 

indiretamente, da análise das perspetivas dos/as participantes do estudo e, outras, do próprio 

processo de reflexividade contínuo ao longo do processo desta dissertação. O que estão as 

Instituições de Ensino Superior (IEs) a fazer para promover o bem-estar e uma vivência 

positiva e saudável da sexualidade, junto dos/as seus/suas estudantes? Que formação recebem 

os/as futuros/as psicólogos/as nestas matérias? De que forma podem os/as psicólogos/as 

contribuir para a promoção do bem-estar e de uma sexualidade positiva, junto desta população?  

Posto isto, tentamos sintetizar, de seguida, algumas possibilidades:  

- Fomentar e facilitar estruturas (e.g., em formato grupo), nas IEs, constituídas por jovens 

e apoiadas por profissionais especializados/as (e.g., psicólogos/as) nas quais fosse 

incentivada a partilha e elaboração de experiências, a expressão de sentimentos, 

angústias e dúvidas em matérias da sexualidade e do bem-estar, de modo integrativo. 

Compreendendo que existem barreiras e facilitadores na adesão a estes programas e 
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estruturas, poder-se-ia, a priori, realizar uma avaliação, junto dos/as estudantes, 

administração e Serviços de Apoio Psicológico e, posteriormente, elaborar uma 

intervenção, adaptada ao contexto e recursos existentes (i.e., respondendo: “O que é 

provável que funcione nesta situação, para estas pessoas, nesta organização, com estas 

restrições?"; Greenhalgh, 2017);  

- Compreendendo a adultez emergente enquanto uma fase única, de desenvolvimento 

significativo (em áreas que influenciam a saúde, bem como o impacto de fatores diversos 

na vivência da sexualidade, no bem-estar e na sua relação) poder-se-iam realizar 

intervenções no âmbito da capacitação e da promoção de resiliência junto da população 

estudantil, em particular, da resiliência sexual. Estas poderiam fornecer ferramentas 

importantes à prevenção de resultados negativos ao nível do comportamento sexual, mas 

também, aumentar o sentido de agência e autocontrolo da saúde física, sexual e mental, 

bem como do bem-estar (Cox, 2011);  

- Começar/Continuar a fomentar-se a reflexão crítica e o autoconhecimento, junto da 

comunidade e, em particular, de profissionais de saúde e futuros/as profissionais, sobre 

os seus entendimentos pessoais e/ou prática profissional em relação à sexualidade 

(McCann et al., 2019; ver também Hendry et al., 2018) não só para tomarem consciência 

do seu viés, mas também para não serem vítimas dele e não exporem as pessoas que 

pretendem ajudar; 

- E, ainda, nesta linha, não negligenciando os cursos de licenciatura e mestrado em 

Psicologia que a integram, ampliar a formação em sexualidade e a sua articulação 

teórico-prática, a fim de promover a aquisição de conhecimentos dos/as estudantes sobre 

a sexualidade e a capacidade de reflexão sobre os seus enviesamentos, pressupostos e 

limitações, bem como sobre as suas próprias experiências e vivências e o modo como 

podem ter implicações na prática profissional, especialmente para as formações 

relevantes.  

 

Chegamos ao fim de um processo que nos possibilitou, no seio de experiências diversas 

e idiossincráticas, uma aprendizagem constante, através da partilha e da co-construção. 

Esperamos que com os/as participantes que entrevistámos, nos tenhamos tornado mais atentas 

à diferença e à diversidade de experiências e ainda mais respeitadoras da sua agência e 

reflexividade para se pensarem e pensarem o mundo ao seu redor. Esperamos também que 

profissionais e futuros/as profissionais possam usar estes contributos para refletir sobre as suas 
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próprias experiências e enviesamentos, num verdadeiro processo de autoconhecimento, mas 

também ajudar a construir momentos de partilha, reflexão e educação para a sexualidade em 

comunidade, para que seja possível pensar-se e viver-se uma sexualidade positiva, 

desconstruindo-se receios e tabus e promovendo-se o bem-estar, a saúde física e mental, bem 

como o desenvolvimento pessoal e em comunidade. 
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Anexo A  

 Caracterização dos/as participantes 

 
 
 
 
 

Participante Autoidentificação 
quanto ao género 

Idade Autoidentificação 
quanto à 
orientação sexual 

Estatuto 
relacional    

Profissão 

P1 Homem  23  Heterossexual Num 
relacionamento 
amoroso  

Estudante de 
Ciências 
Farmacêuticas  

P2  Homem 22  Heterossexual Num 
relacionamento 
amoroso 

Estudante de 
Sociologia 

P3  Mulher 19 Heterossexual Num 
relacionamento 
amoroso 

Estudante de 
História  

P4 Mulher 23 Heterossexual Num 
relacionamento 
amoroso 
(Noiva) 

Recém- 
licenciada em 
Reabilitação 
Psicomotora  

P5 Mulher 20  Heterossexual Num 
relacionamento 
amoroso 

Estudante de 
Ciências da 
Educação 

P6 Homem 23 Heterossexual Solteiro Estudante de 
Direito 

P7 Homem 19  Homossexual Solteiro  Estudante de 
Ciências da 
Comunicação 

P8 Homem 24 Heterossexual Solteiro  Licenciatura em 
Música/Estudante 
de Psicologia  

P9 Mulher 22 Heterossexual Num 
relacionamento 
amoroso 

Estudante de 
Medicina 
Dentária 

P10 Homem 23 Heterossexual Solteiro Estudante de 
Engenharia  

P11 Mulher 19  Heterossexual Num 
relacionamento 
amoroso 

Estudante de 
Ciências 
Farmacêuticas  
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Consentimento informado 

Antes de mais, quero agradecer a tua disponibilidade e interesse em participar no 

presente estudo. No âmbito de um projeto de Dissertação de Mestrado em Psicologia Clínica, 

pela Universidade de Évora, eu, Leonor Figueira Aleixo Barroso Pinheiro, orientada pela Prof.ª 

Doutora Catarina Vaz Velho e coorientada pela Prof.ª Doutora Rita Luz, encontramo-nos a 

desenvolver um estudo cujo objetivo é explorar e compreender como é que adultos/as 

emergentes, ou seja, pessoas entre os 18 e os 25 anos, vivenciam a sua sexualidade e se e como 

é que a mesma se pode relacionar com o bem-estar.   

A tua participação na investigação é voluntária sendo que, a qualquer momento poderás 

desistir ou abandonar a investigação, sem sofrer quaisquer danos ou constrangimentos, 

respeitando-se sempre a tua vontade. 

 Neste estudo, iremos recorrer à entrevista, sendo que, apenas o som da mesma será 

gravado, de modo a poder ser, posteriormente, transcrita e analisada de modo anónimo. As 

respostas serão utilizadas exclusivamente para fins de investigação. Serão removidos os 

pormenores que possam ajudar a identificar a tua pessoa enquanto participante. Ao aceitares 

participar nesta investigação, estás a concordar com a utilização das respostas para esta 

finalidade, podendo, deste modo, excertos das tuas palavras na entrevista, virem a ser citados 

na dissertação de mestrado, ou em possíveis artigos ou eventos científicos, preservando-se a 

descrição da tua experiência, mas salvaguardando o seu anonimato.  

Disponibilizamos aqui o contacto da investigadora principal, Leonor Pinheiro, através 

do correio eletrónico leonorpinheiro200@hotmail.com para que te seja possível colocar 

qualquer questão adicional.  

Se compreendes, aceitas fazer a entrevista e aceitas a sua gravação, e não tens mais 

nenhuma questão, peço-te então que assines este consentimento informado.  

     ________________________________           ________________________________                                                 

 

 

____________, ___ de ________________de _____ 

(Assinatura do/a participante) (Assinatura da investigadora) 

Anexo B 

Termo de Consentimento Informado 
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Anexo C 

Registo Sociodemográfico 

Idade: ______  

Autoidentificação quanto ao género (relativamente às questões sociais, do que se vê 

socialmente como homem ou mulher ou outro): 

___________________________________________  

Autoidentificação quanto à orientação sexual: 

___________________________________________ 

Escolaridade: ____________________  

Profissão: _________________________  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 98 

Anexo D 

Exemplos de Memos 

Memo: “Será o corpo visualizado enquanto uma fonte de autoestima? Ou a perceção, cognições 

e sentimentos associados a esse corpo é que podem influenciar a autoestima? Estará este corpo 

ideal, referido por alguns participantes, embebido no socialmente valorizado, dependente da 

própria cultura em que se está inserido? Falaremos também aqui de comparações sociais? 

Refletir sobre esta relação...Rever os exemplos nos dados.” 

Memo: “De que forma é que a necessidade de ser objeto de desejo se pode relacionar com o 

bem-estar ou atenuar o mal-estar sentido? Rever os exemplos. Estará aqui ligado à própria 

autoestima? Quase como um "alimentar" de uma autoestima que se pode encontrar "ferida" ou 

que pode ser ainda mais estimulada pela perceção de desejo por parte de um Outro, isto é, a 

perceção de que um é romanticamente e sexualmente desejável aos olhos do Outro? Estará aqui 

(in)diretamente relacionada com o quê?” 

Memo: “Refletir sobre o motivo pela qual algumas pessoas dizem que é mais fácil identificar a 

influencia do bem-estar na sexualidade e vice-versa. Relação assimétrica? Estará relacionado 

com a maior ou menor importância da sexualidade no seu quotidiano?” 
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Anexo F 

Guião da Entrevista 

 

Objetivos de discussão Detalhes 

Introdução  A investigadora apresentou-se e expôs os 

objetivos do estudo, os seus potenciais 

benefícios e os direitos dos/as participantes. 

Significado(s) atribuído(s) ao bem-estar 1. O que é que é para ti o Bem-estar? O 

que é importante para ti para te sentires 

bem na tua vida?  

2. Existiu, para ti, algum/alguns 

momento(s) ou acontecimento(s) 

particularmente significativo(s) que 

contribuíram para o aumento ou 

diminuição do teu bem-estar? De que 

forma?  

Vivências da sexualidade  3. Queres falar-me um pouco sobre o 

modo como vivencias a tua 

sexualidade? Como é que ela está 

presente na tua vida?  

4. E ao longo do tempo, como é que ela 

esteve presente na tua vida?  

5. Que marcos importantes sentes que 

existiram nesta tua relação com a 

sexualidade? 

6. Que experiências sentes que já podem 

ter condicionado a forma como 

vivencias a tua sexualidade?  

Significado(s) atribuído(s) à sexualidade  7. O que é que é para ti sexualidade? 
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Objetivos de discussão  Detalhes 

Operacionalização da relação entre sexualidade e 

bem-estar 

8. Achas que o bem-estar está 

ligado, de algum modo, com a 

vivência da tua sexualidade? 

8.1. Se sim, queres dar-me um 

ou mais exemplos de como 

sentes que podem estar 

relacionados, na tua vida 

ou, por exemplo, na vida de 

amigos/as teus/tuas? 

Síntese e meta-reflexão sobre a entrevista 9. Existe algum aspeto sobre a tua 

vivência da sexualidade e/ou 

sobre a tua vivência do bem-estar 

que te pareça importante 

partilhares, para eu compreender 

melhor a tua experiência?  

10. Existe alguma coisa que gostasses 

de acrescentar?  

11. Queres partilhar comigo como foi 

para ti fazer esta entrevista? 	

Agradecimento pela participação   Obrigada pela tua participação! 
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Anexo G 

Exercício de associação livre sobre O que é o bem-estar para mim, enquanto adulta 

emergente? 

Bem-estar é autonomia, é realização pessoal e profissional, é saber que tenho a minha família 

por perto com saúde. Bem-estar é ser feliz com a pessoa que amo. É estar com os/as amigos/as. 

É sentir-me bem comigo e com o meu corpo. Bem-estar é complexidade e paradoxalidade. 

Bem-estar é ver filmes numa tarde de chuva, é passear pelas ruas de uma cidade repleta de 

história de mãos dadas com a pessoa que se ama e viver a vida a seu lado. Bem-estar é 

valorização. É os sonhos que se tornam realidade e é felicidade. É poder viajar, conhecer o 

mundo, culturas diferentes. É discutir sobre cinema, sobre literatura. É entusiasmo. É imaginar-

me sentada no cadeirão da biblioteca de uma casa (que um dia imagino minha) e poder sentir 

a tranquilidade e o cheiro dos livros que por aquelas estantes se encontram. Bem-estar é escutar 

o instrumental de uma música e deixar o pensamento deambular. É ouvir as notas de um piano 

e de um saxofone em harmonia. Também é utopia. Bem-estar, por vezes, não se pensa sobre 

ele, sente-se de tal forma, que nem se dá conta da sua existência, apenas quando deixa de existir. 

Bem-estar é imersão no dia a dia de tal forma que conseguimos dormir uma noite sem acordar 

em sobressalto. Bem-estar é um bom serão com as nossas pessoas queridas. Bem-estar é ver o 

pôr do sol e sentir a brisa. É sentir as ondas do mar a bater na areia e o cheiro a maresia. Bem-

estar é a simplicidade das coisas no seio da sua complexidade.  
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Anexo H 

Exercício de associação livre sobre O que é o bem-estar na adultez emergente? 

Bem-estar na adultez emergente é autonomia, é saber que se tem pessoas em quem se pode 

confiar. É ter os amigos e a família por perto. É saber que se é física e mentalmente saudável. 

Bem-estar é fazer-se aquilo de que se gosta, sem colocar em causa a independência e dignidade 

do Outro. É uma construção pessoal e profissional. É relação. É sentir-se bem consigo e com o 

seu corpo. Bem-estar é ter tempo para si, para conviver, ter liberdade de escolha. É, por vezes, 

estar-se sozinho, mas não se sentir só. É estar com quem se ama. É poder viver a vida sem ser 

alvo de discriminação e preconceito. Bem-estar é felicidade. É rir. Bem-estar é viajar. É 

conhecer. É sonhar. É conforto, mas também pode ser desafio. É sentir-se valorizado. É 

adrenalina. Bem-estar é amar. É amar e ser amado.  
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Anexo I 

Exercício de associação livre sobre O que é a sexualidade na adultez emergente? 

A sexualidade na adultez emergente engloba intimidade emocional, sexual, intelectual. É 

partilha. É relação. É a construção diária de uma relação romântica. É dar um beijo à pessoa 

que se ama, um abraço. É expressar o que se sente. É carinho e afeto. É o toque, o corpo, é o 

modo como sente nesse corpo sexual, como se veste. Está na atração, sentir-se atraente aos 

seus olhos e aos olhos dos outros. É o desejo, o prazer, as fantasias, a masturbação. Sexualidade 

é um encontro. É uma troca de olhares. É uma conversa. É orientação sexual e identidade de 

género. É liberdade e responsabilidade.   
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Anexo J 
 

Tabela de análise detalhada 

 
Temas     Subtemas Códigos 

A relação com o Outro e o bem-estar A pessoa do/a namorado/a e o bem-estar; 

 

 

 

 

 

 

 

Ter ou não ter namorada e a sua influência 

no bem-estar;  

 

 

 

 

 

 

 

Exemplos de momentos de interação 

companheiro/a – sexo – bem-estar; Fatores 

associados à sexualidade com o namorado 

que influenciam o bem-estar; Namorado/a 

proporciona bem-estar emocional; 

Sexualidade é sentirmo-nos bem com uma 

pessoa. 

 

Ter namorada e confiança em si próprio; 

Ausência de um relacionamento, autoestima 

e desmotivação; Necessidade de se ter 

alguém para se sentir bem consigo; 

Necessidade de se ter alguém com quem 

explorar a sexualidade e a sua influência no 

bem-estar; Necessidade de se ter alguém 

porque não se é feliz sozinho; Ausência de 

necessidade de ter alguém para se estar bem 
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A intimidade e a sua influência (in)direta no 

bem-estar. 

consigo; Ter companheira não é 

fundamental para se estar bem consigo; 

Sentir-se melhor em relação do que sozinho. 

 

Intimidade e desenvolvimento pessoal; 

Intimidade e autoestima; Intimidade e 

sentimentos de liberdade. 

Sexualidade: Um meio para alcançar um fim Sexualidade enquanto meio para alcançar o 

bem-estar; 

 

 

 

Sexualidade enquanto estratégia para lidar 

com o mal-estar sentido. 

Libertação hormonal através da sexualidade 

e os seus benefícios; Masturbação enquanto 

forma de libertar a tensão; Sexo, felicidade e 

satisfação. 

 

Preenchimento de um sentimento de vazio 

afetivo; Sexualidade enquanto estratégia 

para lidar com o término das relações; 

Sexualidade enquanto estratégia de 

relaxamento. 

Pressão social na sexualidade e a sua 

influência no bem-estar 

Timings sexuais distintos, pressão grupal e a 

sua influência no bem-estar; 

 

Bem-estar consigo e na relação e pressão 

social para a atividade sexual; Perceção de 
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Busca pelo corpo ideal, autoestima e 

sexualidade; 

 

 

 

 

 

Experiências de homofobia e sentimentos 

negativos ou positivos para consigo;  

 

 

 

 

 

Perceção de ausência de experiências 

sexuais prévias e a sua influência no bem-

estar e na sexualidade. 

comportamentos sexuais por parte dos pares, 

vivência da sexualidade e mal-estar.  

 

Atração física, imagem corporal e 

autoestima; Ter ou não ter namorada, 

aparência física e autoestima; Padrões de 

beleza, imagem corporal, sexualidade e mal-

estar; Sexualidade condicionada por 

inseguranças físicas. 

 

Discriminação interpessoal e 

microagressões, orientação sexual e mal-

estar; Estigma sexual, homofobia 

internalizada e infelicidade; Confrontação 

com a crítica por parte da sociedade e 

felicidade;  

 

Perceção de poucas experiências sexuais na 

adolescência, baixa autoestima e 

autoconfiança; Perceção de poucas 

experiências sexuais na adolescência e 
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impacto negativo nas vivências atuais da 

sexualidade; Perceção de uma elevada 

experiência sexual do Outro e influência no 

bem-estar, autoestima e confiança.  

A relação entre a(s) vivência(s) da 

sexualidade e a autoestima 

 Mal-estar consigo próprio/a influencia a 

vivência da sexualidade; Importância de se 

estar bem consigo antes de se estar com 

alguém; Realização das fantasias sexuais e 

sentimentos de bem-estar consigo mesmo/a. 

Mal-estar e vivência(s) da sexualidade deixo 

de viver 

 Experiências emocionais negativas e desejo 

sexual; Fatores emocionais e a sua influência 

no relacionamento amoroso; Fatores 

emocionais e contextuais que afetam a 

sexualidade; Mal-estar, isolamento e 

sexualidade. 

Ausência de dependência da sexualidade 

para se sentir bem-estar 

 Bem-estar e sexualidade são diferentes; 

Bem-estar e sexualidade são independentes;  

Hipersexualidade e bem-estar; Ausência de 

um relacionamento e não dependência da 

sexualidade para se estar bem.  

 
 

 

107 


