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Resumo:  

O presente estudo analisa a conciliação entre a vida pessoal e profissional no 

contexto do empreendedorismo feminino, procurando compreender de que forma as 

mulheres equilibram as exigências associadas à gestão de um negócio com as 

responsabilidades familiares e pessoais. Partindo da relevância crescente do 

empreendedorismo feminino enquanto fator impulsionador da inovação e promotor da 

igualdade de género, a investigação explora as diferenças de perceção entre homens e 

mulheres, bem como entre empreendedores e não empreendedores, no que diz respeito 

ao equilíbrio entre as diversas variáveis da vida.  

Com base numa abordagem quantitativa, foi aplicado um questionário online, a 

279 participantes. O instrumento integrou dimensões como a carga laboral, o apoio 

familiar e organizacional, as oportunidades de desenvolvimento profissional, o locus de 

controlo, a autoeficácia e as atitudes face ao empreendedorismo. A análise estatística, 

realizada através do software SPSS, permitiu identificar diferenças significativas entre 

grupos e compreender os fatores que influenciam a satisfação com o equilíbrio entre a 

vida pessoal e profissional.  

Os resultados revelam que as mulheres continuam a enfrentar uma sobrecarga de 

papéis, conciliando simultaneamente as responsabilidades empresariais e familiares. O 

apoio familiar e organizacional surge como uma determinante para a satisfação e o bem-

estar, enquanto características individuais como o locus de controlo interno e a 

autoeficácia empreendedora se destacam como fatores diferenciadores entre 

empreendedores e não empreendedores, o que reflete os distintos perfis de perceção do 

equilíbrio e de envolvimento com o empreendedorismo. Verificam-se ainda diferenças de 

género na perceção das oportunidades de desenvolvimento e do apoio institucional.  

Conclui-se que promover um ambiente favorável à conciliação implica não apenas 

políticas inclusivas e redes de apoio mais robustas, mas também uma transformação 

cultural que reconheça e valorize o contributo feminino no empreendedorismo e na 

sociedade.  

 

Palavras-chave: Empreendedorismo; Empreendedorismo feminino; Género; 

Conciliação trabalho-vida; Equilíbrio pessoal e profissional. 
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Abstract:  

 This study examines the balance between personal and professional life within the 

context of female entrepreneurship, seeking to understand how women reconcile the 

demands of managing a business with family and personal responsibilities. Recognizing 

the growing relevance of female entrepreneurship as a catalyst for innovation and a 

promoter of gender equality, the research explores differences in perception between men 

and women, as well as between entrepreneurs and non-entrepreneurs, regarding the 

balance among various life domains. 

 Based on a quantitative approach, an online questionnaire was administered to 279 

participants. The instrument included dimensions such as workload, family and 

organizational support, career development opportunities, locus of control, self-efficacy, 

and attitudes towards entrepreneurship. Statistical analysis, using the SPSS software, 

identified significant group differences and highlighted factors influencing satisfaction 

with work-life balance.  

 The results reveal that women continue to experience role overload, managing 

both business and family responsibilities simultaneously. Family and organizational 

support emerge as key determinants of satisfaction and well-being, while individual 

characteristics such as internal locus of control and entrepreneurial self-efficacy 

distinguished entrepreneurs from non-entrepreneurs, reflecting different perceptions of 

balance and engagement with entrepreneurship. Gender differences were also found in 

the perception of career development opportunities and institutional support. 

 It is concluded that promoting an environment conducive to work-life balance 

requires not only inclusive policies and stronger support networks but also a cultural 

transformation that recognizes and values women’s contribution to entrepreneurship and 

society.  

 

Key words: Entrepreneurship; Female entrepreneurship; Work-life balance; Personal 

and professional equilibrium.  
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CAPÍTULO - INTRODUÇÃO 
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O empreendedorismo tem-se consolidado como um dos principais 

impulsionadores de crescimento económico e de transformação social nas últimas 

décadas (Kritikos, 2024). De acordo com o World Economic Forum (2025), num contexto 

global caracterizado por rápidas mudanças tecnológicas, elevada competitividade e 

exigências laborais crescentes, torna-se essencial compreender de que modo os 

indivíduos equilibram as suas responsabilidades profissionais e pessoais. Entre os 

diversos fenómenos emergentes, a OCDE (2024) salienta o empreendedorismo feminino 

como uma dimensão particularmente relevante. Além disso, Mari et al. (2024) reforçam 

esta ideia, destacando o papel do empreendedorismo feminino na divulgação da igualdade 

de género e da inovação económica. 

No entanto, embora se tenham verificado progressos significativos, o percurso das 

mulheres empreendedoras permanece condicionado por desafios que ultrapassam a esfera 

profissional (Saraswathi & Dharmalingam, 2023). A sobreposição de papéis, conforme 

referem Brecht e Le Loarne (2023), impõe uma exigência acrescida que afeta o bem-estar, 

a produtividade e, em diversos casos, a sustentabilidade dos negócios. Deste modo, a 

conciliação entre a vida pessoal e profissional assume um papel central no debate sobre a 

igualdade de género, sendo um dos principais fatores que influenciam a satisfação e a 

permanência das mulheres no ambiente empreendedor (Drnovšek et al., 2023).  

A relevância deste tema decorre não apenas da necessidade de compreender as 

dinâmicas que condicionam o empreendedorismo feminino, mas também da urgência em 

desenvolver estratégias que promovam um ambiente laboral mais inclusivo e equilibrado 

(Sánchez-Limón et al., 2025). Assim, analisar a forma como as mulheres gerem as 

exigências dos diferentes setores da vida permite identificar barreiras estruturais e, 

simultaneamente, valorizar as competências, a resiliência e as soluções inovadoras que 

surgem dessas experiências (Hossain et al., 2025).  

Com base nesta premissa, o presente estudo procura responder às seguintes 

questões de investigação:  

(i) De que forma se manifesta o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional 

entre empreendedores e não empreendedores? 

(ii) Existem diferenças significativas entre homens e mulheres relativamente 

à perceção desse equilíbrio? 
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(iii) Qual é o papel de variáveis individuais, como o locus de controlo e a 

autoeficácia empreendedora, na gestão desse equilíbrio? 

(iv) De que modo o apoio familiar e organizacional influencia a satisfação com 

a conciliação da vida pessoal e profissional? 

O presente estudo tem como objetivo geral compreender de que forma o equilíbrio 

entre a vida pessoal e profissional se manifesta entre empreendedores e não 

empreendedores, analisando as diferenças entre géneros e identificando os fatores que 

contribuem para a satisfação e o bem-estar dos indivíduos. 

De forma mais específica, pretende-se avaliar as perceções dos participantes sobre 

o equilíbrio entre as suas responsabilidades pessoais e profissionais, analisar a influência 

da carga laboral, do apoio familiar e organizacional e das oportunidades de 

desenvolvimento profissional, comparar as perceções associadas ao locus de controlo, à 

autoeficácia empreendedora e à perceção do equilíbrio em função do género e da 

experiência empreendedora. 

Para alcançar estes objetivos, a dissertação está organizada em seis capítulos. O 

primeiro apresenta a revisão da literatura sobre o empreendedorismo feminino, abordando 

o conceito, a evolução, as motivações, as dificuldades associadas e o contexto atual da 

sua prática. No segundo capítulo, é explorado o conceito da conciliação entre a vida 

pessoal e profissional, com foco nas especificidades do contexto do empreendedorismo 

feminino. O terceiro capítulo descreve a metodologia adotada, incluindo o 

enquadramento teórico, a caracterização da amostra e os procedimentos de recolha e 

tratamento de dados. Já no quarto capítulo, são apresentados e analisados os resultados 

empíricos, comparando perceções e identificando diferenças significativas entre grupos. 

O quinto capítulo integra a discussão crítica dos resultados perante a literatura. E, por fim, 

o sexto reúne as conclusões, apresentando as principais contribuições do estudo, as 

limitações da investigação e as propostas para investigações futuras.    

Deste modo, este estudo pretende contribuir para uma compreensão das dinâmicas 

entre empreendedorismo, género e equilíbrio entre a vida e o trabalho, oferecendo uma 

perspetiva comparativa que enriquece a literatura existente.  
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CAPÍTULO I –EMPREENDEDORISMO FEMININO 
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1  

1.1 Conceito e evolução do empreendedorismo feminino 

O empreendedorismo é considerado um impulsionador crucial da inovação, do 

crescimento económico e do desenvolvimento social (Ordeñana et al., 2024). Segundo 

Lee et al. (2023), o conceito engloba diversas práticas, começando na identificação e 

exploração de oportunidades até à criação de novos produtos, serviços ou modelos de 

negócio. Embora a definição de empreendedorismo tenha evoluído ao longo do tempo 

(Theodoraki, 2024), uma definição mais consensual entende o empreendedor como 

alguém que identifica uma oportunidade e assume a responsabilidade de a concretizar, 

aceitando os riscos e as dificuldades significativas do processo de criação de valor 

(Wójcik & Czernek-Marszalek, 2024). 

Ao longo da história, o empreendedorismo foi redefinido com base nos diferentes 

paradigmas económicos. Inicialmente, com Richard Cantillon (1755/2015), no século 

XVIII, estava associado sobretudo ao risco e à incerteza, mas com o tempo passou a ser 

entendido também como inovação, liderança e coordenação de recursos. Entre os 

contributos mais disruptivos sobre o conceito, destaca-se Joseph Schumpeter (1942), que 

destacou o empreendedorismo como a fonte de mudança mais importante para explicar a 

criação de desenvolvimento económico através da inovação, do ciclo contínuo de 

renovação das estruturas produtivas e do conceito de “destruição criativa”. O 

empreendedorismo, portanto, evoluiu de uma visão restrita sobre a atividade comercial 

para um fenómeno chave do desenvolvimento económico e social (Hébert & Link, 2009). 

Neste longo percurso histórico, o empreendedorismo assumiu diferentes formas e 

significados. No entanto, Marlow e McAdam (2013) afirmam que a maioria destas 

interpretações da teoria clássica foi construída a partir de uma perspetiva masculina, o 

que retira a visibilidade da história das mulheres na atividade empreendedora. Assim, o 

empreendedorismo feminino não é apenas uma subcategoria da teoria geral do 

empreendedorismo, mas um tópico que questiona e desafia as próprias bases históricas 

desse conceito (Ahl, 2006). 

Nesta perspetiva, Ramya et al. (2024), definem o empreendedorismo feminino 

como o ato de mulheres iniciarem, liderarem, expandirem e gerirem os seus próprios 

negócios. Este fenómeno tem sido cada vez mais estudado pelo seu impacto no 
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desenvolvimento económico e social, pois está profundamente ligado à emancipação 

feminina e à promoção da igualdade de género (Gulvira et al., 2024). Como afirmam 

Ajiva et al. (2024), as mulheres assumem cada vez mais papéis de liderança, desafiando 

as normas sociais tradicionais e criando empresas com impacto económico e social. 

Naguib (2022) acrescenta que o empreendedorismo feminino é também uma resposta a 

mudanças sociais, culturais e estruturais que permitem às mulheres conciliar as suas metas 

profissionais e pessoais. Como indica Fauzi et al. (2023), o empreendedorismo feminino 

resulta da combinação de fatores individuais, estruturais e globais, refletindo uma 

trajetória marcada pela persistência, pela inovação e pela adaptação, o que demonstra uma 

evolução contínua que permanece a desafiar as fundações históricas do próprio conceito 

de empreendedorismo.  

Muitas mulheres utilizam os seus negócios como plataformas para alcançar 

autonomia financeira (Showkat et al., 2024), combater desigualdades de género 

(Akpuokwe et al., 2024) e criar impacto social nas comunidades onde operam (Kakeesh, 

2024). Segundo Sibanda (2024), os negócios liderados por mulheres frequentemente 

incorporam iniciativas de responsabilidade social, sustentabilidade e empoderamento 

comunitário. Apesar disso, Sanchez-Riofrio et al. (2021) referem que o 

empreendedorismo feminino tende a concentrar-se em micro, pequenas e médias 

empresas.  

De acordo com Merlin J et al. (2024), características como a resiliência, a 

capacidade de executar múltiplas tarefas e a gestão colaborativa diferenciam as mulheres 

empreendedoras, sendo estas moldadas por fatores socioculturais e estruturais. 

Naseviciute e Jucevičienė (2023) declaram que o empreendedorismo muitas vezes surge 

como uma resposta a obstáculos no mercado de trabalho tradicional, como a 

discriminação de género e a falta de flexibilidade.  

O conceito do empreendedorismo feminino é historicamente marcado por uma 

trajetória de resiliência, adaptação e crescente transformação do papel das mulheres na 

sociedade, com as empreendedoras a desempenharem funções económicas significativas, 

embora frequentemente exploradas em setores informais e subvalorizados (Turley et al., 

2024). 

Essa trajetória de resiliência e adaptação é visível historicamente, uma vez que 

durante grande parte da história, as mulheres participaram em atividades produtivas no 
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contexto doméstico, muitas vezes desempenhando o papel de provedoras em sistemas de 

subsistência e pequenas economias familiares (Xheneti & Madden, 2024). De acordo com 

Kousar et al. (2019), a participação feminina no mercado de trabalho formal foi limitada 

por barreiras institucionais e culturais, como a falta de acesso à educação, restrições legais 

sobre a propriedade e a gestão de bens, e expectativas sociais que as confinavam ao 

domínio doméstico. No entanto, as mulheres sempre encontraram formas de contribuir 

para a subsistência familiar e para a economia, seja através de pequenas produções 

agrícolas, comércio local de produtos artesanais, serviços domésticos ou outras atividades 

informais, como afirma Whittle (2019), embora muitas vezes invisíveis nas estatísticas 

oficiais, essas atividades eram vitais para a economia familiar e comunitária. Estas 

atividades, segundo Harrington (2023), embora não formalmente reconhecidas como 

empreendedorismo, em parte, devido à prevalência de sistemas socias patriarcais e à 

predominância de modelos de negócio construídos segundo lógicas masculinizadas, 

demonstram uma capacidade natural de inovação e gestão de recursos em relação a 

adversidades. 

A Revolução Industrial representou um período de mudanças significativas para 

o papel das mulheres na economia. Embora a maioria das mulheres tenha sido direcionada 

para trabalhos em fábricas sob condições precárias (Foster & Clark, 2018), algumas 

conseguiram estabelecer pequenos negócios, frequentemente na área da moda, educação 

e assistência social (Aston, 2016). Foi também neste período que, segundo Eisenstein 

(2024), surgiram os primeiros movimentos feministas, que reivindicavam direitos 

económicos e políticos. 

O século XX trouxe mudanças significativas para o empreendedorismo feminino, 

impulsionadas pela luta pelos direitos civis e políticos, pelos movimentos feministas e 

pelas alterações sociais e legais que abriram caminho para uma maior igualdade de género 

e para o reconhecimento das mulheres não apenas como trabalhadoras, mas também como 

líderes e inovadoras (Brooks, 2003). A expansão da educação feminina e o aumento da 

participação no mercado de trabalho contribuíram para o aumento do empreendedorismo 

feminino (Santos et al., 2019; Goldin, 2006). 

De acordo com Chrystal (2024), durante as Guerras Mundiais, as mulheres foram 

chamadas a ocupar funções tradicionalmente masculinas, incluindo a gestão de negócios, 

devido à ausência dos homens que estavam nos campos de batalha. Esse período 

representou um marco importante, segundo Gugan et al. (2024) pois demonstrou a 
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capacidade das mulheres de liderar e inovar em contextos desafiadores e de elevada 

pressão.  Ainda que muitas tenham sido afastadas destes papéis após os conflitos, esse 

período revelou-se decisivo para consolidar a perceção da competência feminina na esfera 

empresarial e reforçar a legitimidade da sua presença no mundo do trabalho. 

A análise de Nepal et al. (2023) sobre a emancipação feminina ressalta que a 

verdadeira autonomia das mulheres está intrinsecamente ligada à sua capacidade de fazer 

escolhas. Nesse contexto, o empreendedorismo surge como uma forma poderosa das 

mulheres se expressarem, desenvolverem habilidades e redefinirem os seus papéis na 

sociedade, transcendendo as limitações impostas por estruturas patriarcais.  

Apesar da persistente associação cultural entre o empreendedorismo e a 

masculinidade (Barrero & Delgado-García, 2025), as mulheres têm encontrado maneiras 

inovadoras de equilibrar as suas responsabilidades profissionais e familiares, 

frequentemente sobrecarregadas pela gestão das expectativas sociais e das pressões 

internas para manter o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional (Tahir, 2024). Fareeha 

e Tregua (2025) sugerem que o fortalecimento do empreendedorismo feminino é crucial 

para superar as normas sociais, refletindo uma necessidade histórica de inclusão e 

reconhecimento do seu valor económico e social. A evolução do empreendedorismo 

feminino, de uma atividade de subsistência para uma força de inovação e empoderamento, 

como referem Fauzi et al. (2023), é um testemunho da persistência e adaptabilidade das 

mulheres ao longo da história. 

1.2 Contexto atual do empreendedorismo feminino 

O empreendedorismo feminino tem vindo a ganhar cada vez mais reconhecimento 

pelo seu contributo para o crescimento económico e para a transformação social (GEM, 

2023).  Em diferentes contextos, as mulheres empreendedoras têm introduzido modelos 

de negócio mais inclusivos, inovadores e orientados para a comunidade, contribuindo 

para a criação de emprego, a diversificação económica e a promoção de mudanças sociais 

positivas.  

Apesar desses avanços, a participação feminina na atividade empreendedora 

permanece significativamente mais baixa do que a dos homens, o que reflete uma 

disparidade persistente. De acordo com o GEM 2024/2025 Global Report, em 

praticamente todas as economias analisadas a taxa de participação feminina em novos 

negócios continua a ser inferior à masculina, apesar da evolução positiva registada nos 
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últimos anos. O relatório salienta ainda que, embora exista uma presença relevante de 

mulheres nas fases iniciais de criação de empresas, muitas vezes essa participação não se 

traduz em negócios consolidados de longa duração, o que evidencia os desafios que ainda 

marcam o percurso do empreendedorismo feminino (GEM, 2025). 

Como destacam Gulvira et al. (2024), a participação das mulheres no ecossistema 

empreendedor não depende apenas da sua capacidade individual, mas também do 

contexto económico e social em que se inserem. Neste sentido, o acesso à educação e à 

formação profissional continua a assumir um papel determinante para consolidar estas 

tendências. Segundo Ajiva et al. (2024), o desenvolvimento de competências estratégicas, 

de liderança e de visão de negócio permite que mulheres reforcem a sua capacidade de 

atuação em ecossistemas empreendedores cada vez mais competitivos e globalizados. 

Quando aliado à experiência prática, segundo Bhamjee e Chishimba (2024), esse capital 

humano aumenta a confiança, a inovação e a capacidade de desafiar normas sociais que, 

durante muito tempo, associavam o empreendedorismo quase exclusivamente ao universo 

masculino. 

Goswami e Goswami (2023) afirmam que o investimento direto estrangeiro (IDE) 

pode ter impactos que vão além do crescimento económico, ao influenciar igualmente 

dimensões sociais e institucionais. Fang et al. (2023) afirmam que a presença de empresas 

multinacionais em economias em desenvolvimento introduz práticas de gestão mais 

inclusivas e modernas, criando um “efeito de demonstração social” que favorece a 

aceitação das mulheres em posições de liderança. Quando figuras femininas assumem 

cargos de destaque, tornam-se referências simbólicas que desafiam estereótipos de género 

e inspiram outras mulheres a empreender (Latu et al., 2018). Além disso, estudos como o 

de Fujimoto e Uddin (2021) sublinham que a visibilidade de modelos de liderança 

inclusivos pode acelerar mudanças institucionais, ajudando a construir sistemas 

empreendedores mais equitativos. Assim, o IDE deve ser entendido não apenas como um 

motor económico, mas também como um incentivo de transformação social e promotor 

de maior participação feminina no empreendedorismo (Fang et al., 2019). 

Outro fator relevante é o papel da tecnologia e das redes digitais. Como sublinham 

Hammad et al. (2023), as plataformas digitais, as redes sociais e as ferramentas de e-

commerce permitem ultrapassar barreiras geográficas, alcançar novos clientes e criar 

comunidades de apoio profissional. Mais do que simples canais de venda, estas 

ferramentas digitais oferecem oportunidades de inovação colaborativa, ampliando a 
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visibilidade e o impacto dos negócios liderados por mulheres em diversos setores (De 

Vita, 2023). 

Por fim, políticas públicas e programas institucionais continuam a desempenhar 

um papel decisivo no fortalecimento do empreendedorismo feminino (Martínez-

Rodríguez et al., 2021). Incentivos fiscais (Gupta, 2025), programas de capacitação e 

redes de apoio específicas (Lopez et al., 2025) têm desempenhado um papel fundamental 

na redução de desigualdades históricas, criando um ambiente propício para negócios mais 

sustentáveis e com maior impacto.  

1.3 Predisposição e atitudes para o empreendedorismo 

A compreensão do comportamento empreendedor feminino exige, para além da 

análise estrutural e contextual, uma abordagem centrada nas predisposições individuais 

que influenciam a intenção e a decisão de empreender (Neupane et al., 2025). A 

predisposição para o empreendedorismo, como referem Rharzouz et al. (2024), pode ser 

entendida como o conjunto de traços psicológicos, crenças e perceções que predispõem o 

indivíduo a reconhecer oportunidades, assumir riscos e agir de forma proativa na criação 

de negócios. Trata-se de um construto que expressa a predisposição individual para 

desenvolver comportamentos e intenções empreendedoras (Kazan & Kocamiş, 2025). 

De acordo com a Teoria do Comportamento Planeado (Ajzen, 1991), as intenções 

empreendedoras resultam da interação entre três dimensões principais: as atitudes em 

relação ao comportamento, as normas subjetivas e a perceção de controlo 

comportamental. No caso das mulheres, Köpke e Schmitt-Rodermund (2025) afirmam 

que essas dimensões são fortemente influenciadas por fatores culturais, institucionais e 

de socialização de género, que moldam tanto as crenças quanto as expectativas em torno 

do papel feminino no mercado de trabalho. Assim, o contexto social e institucional atua 

como mediador entre as predisposições psicológicas e o comportamento empreendedor 

efetivo, podendo reforçar ou inibir a confiança e a perceção de controlo (Loan, 2022).  

Entre as variáveis psicológicas mais relevantes, destaca-se a autoeficácia 

empreendedora, entendida como a crença na própria capacidade de alcançar objetivos e 

concretizar iniciativas empresariais (Duong, 2025). Essa perceção de competência 

pessoal reforça o sentimento de autonomia e influencia diretamente a intenção de 

empreender, mesmo em contextos adversos (Vamvaka et al., 2020). Outro fator relevante, 

de acordo com Arkorful e Hilton (2021), é o locus de controlo interno, que se refere à 
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perceção de que o sucesso ou o fracasso dependem das próprias ações e não de fatores 

externos. As mulheres com locus de controlo interno elevado tendem a demonstrar maior 

resiliência, autoconfiança e capacidade para enfrentar riscos e incertezas (Rani, 2023).  

No campo das atitudes empreendedoras, destacam-se traços como a proatividade 

(Naz et al., 2020), a tolerância ao risco (Koch & Menkhoff, 2024), a autoconfiança 

(Rharzouz et al., 2024) e a resiliência (Lenz et al., 2025), que influenciam a forma como 

as mulheres encaram e enfrentam desafios. De acordo com Oradini et al. (2022), o grit, 

que é entendido como perseverança e paixão por objetivos de longo prazo, desempenha 

um papel central na continuidade do negócio, especialmente em contextos de 

adversidade. Assim, Mari et al. (2024) sugerem que as atitudes empreendedoras não 

sustentam apenas as motivações iniciais, mas moldam também comportamentos que 

favorecem a inovação, a capacidade de adaptação e a procura de oportunidades. 

O desenvolvimento de atitudes empreendedoras é igualmente condicionado pelo 

ambiente social (Dombrovskis et al., 2023). O apoio familiar, o encorajamento de 

mentores e a existência de redes empreendedoras femininas fortalecem a perceção de 

controlo e reduzem a autolimitação comportamental, como afirmam Felgueira et al. 

(2024), permitem às mulheres reconhecer e explorar melhor o seu potencial. Por outro 

lado, Srivastava e Pandita (2025) comentam que a ausência de modelos femininos de 

sucesso e os estereótipos de género podem reduzir a intenção empreendedora, ao criar 

barreiras simbólicas que limitam a perceção de competência.  

Consequentemente, Valdez-Juárez et al. (2024) referem que as predisposições e 

atitudes empreendedoras femininas configuram-se como determinantes-chave do 

comportamento empreendedor. Estas traduzem-se em traços psicológicos que facilitam a 

identificação de oportunidades, a gestão do risco e a persistência face à adversidade, 

enquanto refletem também dimensões comportamentais que sustentam a inovação e a 

ação (Huang et al., 2025). Em conjunto, estes elementos compõem a base do potencial 

empreendedor feminino, articulando fatores cognitivos, emocionais e contextuais que 

influenciam a decisão de empreender e a forma como os negócios são concebidos, 

sustentados e desenvolvidos (Vuciterna et al., 2024). 

1.4 Motivações para o empreendedorismo feminino 

O empreendedorismo feminino tem atraído um crescente interesse académico, 

refletindo não apenas o seu impacto económico, mas também o seu papel na 
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transformação social. As atitudes e motivações que levam as mulheres a empreender estão 

profundamente ligadas a fatores sociais, emocionais e económicos, como referem Voss 

et al. (2024) e refletem a procura por autonomia, reconhecimento e equilíbrio entre os 

diferentes domínios da vida (Ali et al., 2024). Diversos estudos indicam que essas 

motivações podem ser agrupadas em duas categorias, designadamente motivações por 

necessidade e por oportunidade (Woldemichael et al., 2024). 

As motivações por necessidade estão frequentemente associadas a fatores externos 

que limitam as opções de inserção das mulheres no mercado de trabalho formal (Deng et 

al., 2024). Entre estes fatores, Xheneti e Madden (2024) destacam a ausência de licenças 

parentais flexíveis, o elevado custo de serviços de apoio e também a necessidade de 

assegurar recursos económicos para sustentar a própria empreendedora e o seu núcleo 

familiar. Nesses casos, muitas mulheres recorrem ao empreendedorismo como uma 

alternativa viável para conciliar as responsabilidades familiares, como o cuidado com 

filhos ou idosos, perante as limitações impostas pelo mercado de trabalho tradicional, 

como refere Banu et al. (2023). De acordo com Theunissen et al. (2025), eventos 

delicados da vida profissional de uma mulher, como a gravidez, podem também contribuir 

para a saída do emprego formal e impulsionar a criação de negócios por necessidade. 

Em contextos de elevada desigualdade social, desemprego ou subemprego, o 

empreendedorismo por necessidade torna-se, muitas vezes, um mecanismo de 

sobrevivência (Amico, 2025). Achmad (2023) salienta que mulheres em situações de 

vulnerabilidade socioeconómica recorrem ao empreendedorismo como estratégia de 

sustento familiar. Comparativamente aos homens, as mulheres revelam ser mais 

propensas a iniciar negócios por necessidade, o que reflete várias lacunas 

socioeconómicas e vulnerabilidades estruturais como afirma o estudo de Roa et al. (2023).  

Além disso, Martins et al. (2024) referem que, a predominância de negócios de 

pequena escala evidencia a adaptação das mulheres às limitações do mercado formal. Em 

muitas regiões, o empreendedorismo formal está fora do alcance de mulheres, que então 

começam iniciativas informais menores, muitas vezes invisíveis para estatísticas oficiais, 

que garantem subsistência e promovem inclusão social, apesar das restrições à geração 

de valor e emprego (Karki et al., 2020). Situações pessoais, como a maternidade, doenças 

na família, ou até o divórcio, podem igualmente motivar o empreendedorismo, como 

afirma Rosander (2025), proporcionando uma maior flexibilidade e autonomia no 

equilíbrio entre a vida pessoal e profissional.  
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Por outro lado, as motivações por oportunidades emergem quando as mulheres são 

cativadas pela identificação de lacunas no mercado, pela realização pessoal ou pelo desejo 

de crescimento e inovação profissional (Ramasamy et al., 2024). Neste caso, Ogamode 

(2025) afirma que, o empreendedorismo por oportunidade entre mulheres está associado 

à realização de objetivos pessoais e à geração de valor, e não apenas à garantia de 

subsistência. As mulheres que empreendem por oportunidade encaram o 

empreendedorismo como um meio de expressão da sua identidade (Chitac, 2023), de 

fortalecimento de competências de liderança (Mani & Manoharan, 2024) e de conquista 

de autonomia (Kabbara et al., 2024). Nesse processo, desafiam normas sociais 

tradicionalmente estabelecidas e contribuem para a construção de um mercado de 

trabalho mais equitativo, assumindo papéis de liderança e inovação (Kanu et al., 2025). 

O estudo de Rosa et al. (2025) evidencia que, em economias mais desenvolvidas, 

muitas mulheres identificam as oportunidades de mercado como motivação primária para 

empreender e demonstram ser tão ou mais propensas do que os homens a ser movidas por 

oportunidades, sublinhando a crescente participação feminina em negócios de alto 

potencial. Os autores Bourezg et al. (2024) sugerem que a procura de autonomia, no 

controlo de horários, estratégia e rumo do negócio, reforça a motivação por oportunidade 

entre mulheres, e está correlacionada com níveis superiores de satisfação profissional e 

pessoal. O sentimento de autoeficácia empreendedora e a concretização de metas pessoais 

também se revelam ser componentes cruciais no impulso inicial e na persistência face aos 

desafios do empreendedorismo (Razak et al., 2025). 

O desejo de inovar e expandir redes de contacto, como indica Nair (2019), é outro 

fator determinante no impulso de empreendimentos de oportunidade, permitindo que as 

mulheres consolidem os seus negócios através da colaboração e do acesso a novos 

recursos. Essa dinâmica torna-se particularmente evidente em vários setores. Na 

tecnologia, a transformação digital cria modelos de negócio e exige competências de 

inovação contínua (Nambisan, 2017). Nos serviços avançados, a competitividade 

depende da circulação de conhecimento (Audretsch & Belitski, 2020). Já na economia 

criativa, a criação de valor está associada à capacidade de estabelecer conexões 

profissionais e culturais (Comunian & England, 2020). Gagliardi e Novelli (2024), 

indicam que empreendedoras valorizam a possibilidade de tomar decisões independentes 

e de concretizar as próprias visões e ideias. Iniciativas de formação que estimulam 

competências e atitudes empreendedoras aumentam a probabilidade de mulheres criarem 
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negócios orientados pela oportunidade, ao fortalecer capacidades de gestão, inovação e 

captação de recursos, o Operational Guide to Women’s Entrepreneurship Programs 

(World Bank, 2018) mostra que programas integrados, que combinam formação e 

orientação, impulsionam significativamente o desempenho dos negócios. 

Em economias emergentes, o empreendedorismo por oportunidade assume ainda 

um papel social importante. Rahal e Bhatia (2025) indicam que mulheres empreendedoras 

identificam nichos de mercado em ascensão e exploram-nos como plataformas para 

promover soluções inovadoras que combinam crescimento económico com impacto 

social. Nestes casos, a criação de negócios orientados para a sustentabilidade, a inclusão 

e a responsabilidade social reflete uma visão empreendedora baseada em valores e 

propósitos, mais do que em mera necessidade de sobrevivência.    

Como afirma Mili (2025), no setor da moda e do vestuário, são particularmente 

evidentes as iniciativas lideradas por mulheres que desenvolvem produtos sustentáveis e 

socialmente responsáveis, associando a criatividade à consciência ambiental e ética. Este 

tipo de empreendedorismo reflete um movimento de transformação do mercado, onde as 

empreendedoras são capazes de criar valor económico e, simultaneamente, promover 

mudanças culturais e comportamentais. 

A distinção entre motivações por necessidade e por oportunidade tem sido 

amplamente utilizada (Lingappa et al., 2023; Deng et al., 2024). No entanto, Mota et al. 

(2019) apontam que muitas empreendedoras transitam entre ambas as motivações ao 

longo do tempo. Em contextos de vulnerabilidade, o que começa como necessidade pode 

transformar-se em oportunidades de inovação e impacto social, desafiando a rigidez da 

dicotomia (Fairlie & Fossen, 2018). Além disso, enquanto alguns autores destacam a 

autonomia financeira como o principal motivo (Lingappa & Rodrigues 2023), outros 

evidenciam a procura por reconhecimento social e realização pessoal (Masuri et al., 

2025).   

1.5 Dificuldades enfrentadas no empreendedorismo feminino 

Apesar dos avanços registados nas últimas décadas, Naguib e Barbar (2025) 

afirmam que o percurso das mulheres no empreendedorismo continua a ser marcado 

desde as fases iniciais do processo, onde barreiras culturais, institucionais e mentais 

influenciam a própria predisposição para empreender. Essas limitações manifestam-se ao 

longo do processo de criação e desenvolvimento dos negócios, tornando o percurso 
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feminino marcado por desafios estruturais e multidimensionais que dificultam a 

consolidação de negócios sustentáveis e competitivos (Aravik et al., 2025). Tais 

dificuldades não decorrem apenas de condições económicas objetivas, mas resultam da 

interação entre fatores culturais (Miralam, 2025), sociais (Hamida & Gherzouli, 2025) e 

institucionais (Barqawi et al., 2025). Essas dificuldades, embora não exclusivas às 

mulheres, como referido por Rietveld e Patel (2022), são frequentemente amplificadas 

pelas desigualdades sociais e económicas, limitando o potencial de desenvolvimento das 

empreendedoras. 

Uma das dificuldades mais evidentes refere-se ao acesso desigual ao 

financiamento (Altaf et al., 2024). O estudo de Irene et al. (2025) indica que, embora a 

crescente presença de mulheres no ecossistema empresarial seja inegável, as 

empreendedoras continuam a enfrentar maiores barreiras na obtenção de crédito. Estas 

barreiras podem surgir tanto em dimensões de carácter formal como em dimensões de 

carácter informal. As dimensões formais estão relacionadas com o enquadramento 

institucional e regulamentar (Sahu & Mani, 2025). Já as dimensões informais, estão 

associadas a preconceitos e estereótipos sobre a credibilidade dos negócios liderados por 

mulheres (Xheneti & Madden, 2024). Para contornar estas restrições, muitas 

empreendedoras recorrem a alternativas como o microcrédito ou o financiamento coletivo 

(Cunha et al., 2025). Embora não resolvam todos os problemas, estas pequenas soluções, 

segundo Simba et al. (2024), evidenciam a capacidade de adaptação das mulheres e 

reforçam o seu papel como agentes ativos de mudança no tecido económico. No entanto, 

a desigualdade no acesso a recursos, como afirmam Leitch et al. (2018) continua a 

perpetuar um ciclo de restrição, ou seja, com menos acesso a recursos, os negócios 

femininos permanecem em menor escala e com menor capacidade de inovação, o que por 

sua vez, reforça perceções distorcidas sobre o seu potencial de crescimento.   

As normas culturais e sociais, por sua vez, continuam a ter um peso considerável 

nas trajetórias das mulheres no empreendedorismo. Segundo Alameeri et al. (2025), em 

muitos contextos, persiste a ideia de que o mundo dos negócios é um espaço 

predominantemente masculino, o que influencia tanto a perceção externa ao 

empreendedorismo feminino como a autoconfiança das próprias mulheres. Para além de 

tudo isto, a discriminação e os estereótipos de género continuam a atuar como barreiras 

simbólicas, mas continuam a exercer uma influência poderosa (Adom & Anambane, 

2019). Frequentemente, empreendedoras enfrentam preconceitos sobre a sua capacidade 



 

16 

 

de liderar e gerir negócios (Koch et al., 2025). Em setores tradicionalmente masculinos, 

Berglind e Tarkian (2025) declaram que persiste a ideia de que a liderança eficaz está 

associada a características masculinas. De acordo com Duong (2025), tal visão não apenas 

fragiliza a confiança das mulheres em assumir riscos e explorar novos mercados, como 

contribui para a sua menor visibilidade em posições de destaque. A falta de 

representatividade pode causar um ciclo vicioso, ou seja, menos mulheres em posições 

de liderança reforça os preconceitos, que por sua vez continuam a dificultar a sua ascensão 

(Galsanjigmed & Sekiguchi, 2023). 

Adicionalmente, Callander et al. (2024) referem que as redes de contacto e os 

programas de orientação, frequentemente considerados como fatores determinantes para 

o sucesso empresarial, também revelam desigualdades de acesso. Em muitos contextos 

empresariais, os espaços de interação profissional permanecem dominados por homens, 

dificultando a entrada e integração feminina (Lucarelli et al., 2025). A sub-representação 

de mulheres em redes formais e informais (McAdam et al., 2019), a ausência de modelos 

de referência femininos e de mentoras experientes (Veiga et al., 2025) limita a construção 

de parcerias estratégicas, a partilha de informação relevante e o desenvolvimento de 

competências de liderança (Brush et al., 2017). Este afastamento, como afirma Kaur et 

al. (2025), acaba por reforçar o isolamento das empreendedoras, reduzir as suas 

perspetivas de crescimento num mercado competitivo e intensificar a falta de orientação 

sobre como navegar no contexto empresarial.  

De acordo com Manolova et al. (2020), em momentos de crise socioeconómica, 

estas vulnerabilidades tornam-se ainda mais visíveis. Durante a pandemia de COVID-19, 

inúmeras empreendedoras enfrentaram uma sobrecarga adicional com o aumento das 

responsabilidades domésticas (Collins et al., 2020), enquanto o rendimento das suas 

empresas diminuía (Torres et al., 2021), sobretudo em setores ligados ao comércio 

informal e à economia criativa (Comunian & England, 2020). A inexistência de 

mecanismos de proteção social robustos agravou estas dificuldades, revelando como as 

desigualdades de género se intensificam em contextos de instabilidade, como refere 

Kasseeah (2023). 

Para muitas mulheres, gerir um negócio significa conciliar as responsabilidades 

profissionais com as obrigações familiares e domésticas, o que poderá causar sobrecarga 

física e emocional (Nayak et al., 2024). Em muitos contextos, segundo Uddin e Hoque 

(2025), as normas culturais atribuem às mulheres o papel principal de cuidadoras do 
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núcleo familiar, acumulando tarefas domésticas e cuidados com filhos, com as exigências 

dos seus negócios, o que reforça o sentimento de culpa ou insuficiência. Esta situação não 

só limita o tempo disponível para investir no desenvolvimento do negócio (Behal & 

Tandur, 2025), como também afeta o bem-estar e a saúde mental das empreendedoras, 

frequentemente causando esgotamentos, elevados níveis de stress e desistência precoce 

de iniciativas empresariais (Sahoo et al., 2024). 

Além disso, Eidson (2025) afirma que a ausência de infraestruturas de apoio, 

como creches acessíveis ou horários escolares compatíveis com as rotinas de trabalho, 

constitui um entrave significativo à participação feminina no empreendedorismo. Sem 

condições que permitam a delegação parcial de responsabilidades familiares, muitas 

mulheres acabam por limitar o investimento de tempo e energia no crescimento dos seus 

negócios, o que impacta negativamente a produtividade e a competitividade no mercado 

(Oladipo et al., 2023).  

Importa, por fim, salientar que estas barreiras não são apenas individuais, mas 

refletem fragilidades coletivas de todo o sistema. A ausência de políticas públicas 

consistentes, sensíveis e intersectoriais às questões de género contribui para a manutenção 

de um modelo de empreendedorismo ainda assente em referências predominantemente 

masculinas (OCDE, 2021). Como defendem Isakova e Stroila (2025), a superação destas 

dificuldades, mais do que a resiliência individual das empreendedoras, requer a 

implementação de estratégias coletivas de apoio, que vão desde linhas de financiamento 

inclusivas até programas de capacitação e iniciativas de mudança cultural. 

As dificuldades enfrentadas no empreendedorismo feminino, segundo 

Boddington (2023), não se resumem a incidentes pontuais, mas refletem um 

entrelaçamento de desigualdades históricas, culturais e estruturais. Ultrapassá-las implica 

não apenas o fortalecimento das competências individuais das mulheres, mas também a 

construção de um ecossistema empresarial mais inclusivo, capaz de valorizar 

integralmente o contributo feminino para a inovação e o desenvolvimento económico 

(OCDE, 2021).   
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CAPÍTULO II –CONCILIAÇÃO DA VIDA PESSOAL E PROFISSIONAL 
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2  

2.1 Sobre a conciliação da vida pessoal e profissional 

A conciliação entre a vida pessoal e profissional tornou-se um dos desafios mais 

urgentes da contemporaneidade, face às transformações sociais, tecnológicas e 

económicas que redefiniram a natureza do trabalho. Segundo Tahir (2022), esse 

equilíbrio, entendido como a capacidade de harmonizar as obrigações laborais com as 

exigências familiares e pessoais, constitui um dos principais fatores determinantes do 

bem-estar individual e da produtividade organizacional.  

Mais do que uma simples questão de gestão de tempo, trata-se de um processo 

complexo, influenciado por expectativas sociais, culturais e pelas novas dinâmicas do 

trabalho (Gerçek, 2024). No contexto do trabalho autónomo ou do empreendedorismo em 

geral, segundo Maguire (2024), a flexibilidade oferece tanto oportunidades quanto 

desafios, ou seja, por um lado, oferece a possibilidade de adaptar as rotinas às 

necessidades pessoais e familiares, e por outro, pode também aumentar os conflitos pela 

ausência de limites claros entre o trabalho e a vida privada (Faruque et al., 2024).  

Historicamente, a divisão entre vida pessoal e profissional era mais rígida, 

marcada por fronteiras claras e funções bem definidas. Nas últimas décadas, com a 

globalização e a digitalização do trabalho, as fronteiras entre os domínios pessoal e 

profissional tornaram-se cada vez mais ténues, resultando em novos desafios para os 

trabalhadores (Farivar et al., 2023). A crescente conectividade e o avanço das tecnologias 

de comunicação criaram oportunidades, mas também novos riscos de sobrecarga e 

exaustão. 

A pandemia de COVID-19 intensificou ainda mais esta pressão. Mustafa et al. 

(2021) destacam que o isolamento, a incerteza e o teletrabalho intensificaram os níveis 

de stress e ansiedade, dificultando a separação entre o espaço pessoal e o profissional. 

Além disso, Xu e Jia (2022) apontam que o medo e a incerteza associados à pandemia 

exacerbaram os problemas de saúde mental. Estas sobrecargas expuseram a 

vulnerabilidade estrutural da relação entre o trabalho e a família, reforçando a importância 

de estratégias de bem-estar no ambiente laboral (Manolova et al., 2020). 

A conciliação entre estas esferas é, portanto, um processo interdependente de 

múltiplos fatores. A ausência de limites claros e o aumento das exigências profissionais 
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contribuem para o burnout e para o declínio da satisfação pessoal. Já um equilíbrio eficaz 

entre trabalho e vida pessoal associa-se a maior realização, produtividade e estabilidade 

emocional.  

Neste sentido, é fundamental criar ambientes de trabalho e redes de apoio que 

favoreçam a compatibilidade entre as esferas pessoal e profissional (Adisa et al., 2017). 

Susanto et al. (2022) concordam que um ambiente que oferece flexibilidade 

organizacional e apoio emocional é crucial para que os indivíduos consigam lidar com as 

suas responsabilidades múltiplas. Modelos como o trabalho híbrido, horários de trabalho 

mais flexíveis, licenças parentais equitativas e impor limites claros quanto à 

disponibilidade fora do horário de trabalho são medidas eficazes para reduzir o stress e 

contribuem para melhorar o bem-estar como referem Chung e van der Lippe (2020). 

De acordo com Pergelova et al. (2025), o equilíbrio entre a vida pessoal e 

profissional não deve ser visto apenas como uma escolha individual, mas como uma 

condição estrutural para a sustentabilidade do trabalho. Quando negligenciado, 

compromete não só a saúde física e mental dos trabalhadores, mas também a inovação e 

a produtividade dos seus negócios (Kawai et al., 2023). Em contrapartida, Kossek et al. 

(2022) afirmam que, quando apoiado por políticas inclusivas e por mudanças culturais, 

transforma-se num fator decisivo para o fortalecimento económico e social. 

 

2.2 Conciliação da vida pessoal e profissional no empreendedorismo 

feminino 

Embora o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional seja um desafio transversal, 

no caso das mulheres empreendedoras assume uma dimensão singular, profundamente 

marcada por normas de género, expectativas sociais e sobrecarga de papéis. O 

empreendedorismo feminino reflete, simultaneamente, uma via de emancipação e um 

campo de tensões, onde as mulheres conciliam a gestão do negócio com as 

responsabilidades familiares e domésticas.  

A vida de uma mulher empreendedora raramente se limita ao negócio que 

constrói. Pelo contrário, o caminho do empreendedorismo feminino é marcado pelo 

desafio constante de conciliar a gestão da empresa com as responsabilidades familiares e 

pessoais (Wang & Wang, 2024). Esse equilíbrio, que Chihadová e Jakab (2024) referem 
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como essencial para o bem-estar e o sucesso das empreendedoras, não surge de forma 

automática. Este equilíbrio resulta de uma combinação complexa de fatores individuais, 

familiares, empresariais e culturais, que se entrelaçam e moldam a forma como cada 

mulher vive e resiste às exigências do quotidiano (Begum, 2024). 

Este equilíbrio é complexo e moldado por expectativas sociais e por 

responsabilidades familiares que, historicamente, recaem de forma desproporcional sobre 

as mulheres (Yerkes et al., 2024). De Clercq et al. (2021) afirmam que a persistência de 

normas de género rígidas leva as empreendedoras a conciliar, em simultâneo, as 

exigências de um negócio em constante evolução, muitas vezes com horários fixos, 

enquanto são as principais responsáveis pelas tarefas domésticas e pelo cuidado dos 

filhos.  

Segundo Drnovšek et al. (2023), indicadores como a avaliação do nível de bem-

estar, a satisfação e a frequência de conflitos com o trabalho e a vida pessoal são critérios 

essenciais para avaliar o equilíbrio alcançado. Empreendedoras que conseguem gerir 

eficazmente as diferentes dimensões da sua vida relatam maior produtividade profissional 

e realização pessoal (Tahir, 2022), enquanto a dificuldade em articular estes papéis 

frequentemente resultam num desgaste físico e emocional, que pode levar ao burnout e 

comprometer a sustentabilidade dos negócios (Tahir, 2024). 

A conciliação começa nas características pessoais e competências de cada 

empreendedora. A resiliência (Nassif & Garçon, 2022) e a proatividade (Ghouse et al., 

2023), por exemplo, não são apenas traços desejáveis, mas sim, ferramentas essenciais 

para enfrentar a incerteza e a pressão do dia a dia. De acordo com Cade (2023), as 

mulheres empreendedoras que demonstram estas qualidades conseguem adaptar-se 

melhor a situações de stress, reorganizando-se de forma eficiente (Hossain et al., 2021). 

Além disso, habilidades de gestão do tempo são cruciais para empreendedoras, como 

refere Tahir (2024), pois permitem otimizar a realização de tarefas tanto no âmbito 

pessoal quanto profissional. Pequenas estratégias, como definir prioridades ou usar 

ferramentas de planeamento, podem fazer a diferença a reduzir conflitos entre sentir-se 

sobrecarregado ou ter um pouco mais de espaço e tempo (Hatthakijphong & Ting, 2019).  

Além disso, a capacidade de construir e recorrer a redes de apoio, como amigos, 

mentores ou grupos de empreendedores, oferece apoio emocional e prático, de acordo 
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com Mittal et al. (2024). Da mesma forma, a educação empreendedora e a aprendizagem 

contínua fortalecem a confiança e promovem a autonomia (Schaefer & Minello, 2021). 

No entanto, nenhum esforço individual existe isolado do contexto familiar. De 

acordo com Naldini et al. (2016), em muitos países, as mulheres continuam a assumir a 

maior parte das responsabilidades domésticas e de cuidado, mesmo quando participam 

ativamente e assumem papéis centrais no mercado de trabalho. Esta sobrecarga dificulta 

a dedicação necessária para o negócio e intensifica o desgaste (Chauhan, 2023). Segundo 

Jaim (2022), o apoio da família, particularmente de parceiros, pode aliviar parte dessas 

pressões. Halinski e Duxbury (2022) referem que, relações em que as responsabilidades 

são partilhadas de forma justa e equativa permitem que as mulheres dediquem tempo ao 

negócio e não sintam culpa. Já em contextos de ausência desse apoio, o peso recai 

inteiramente sobre a empreendedora, o que pode intensificar o stress, e comprometer o 

desempenho empresarial. 

No contexto empresarial, segundo Nevi et al. (2024), a própria estrutura do 

negócio, o modelo de gestão e as horas de trabalho desempenham um papel determinante 

na conciliação. Empreendedoras que trabalham durante longas horas enfrentam maiores 

dificuldades em gerir a vida pessoal (Hsu et al., 2019). No entanto, o empreendedorismo 

também traz uma vantagem valiosa, a flexibilidade, que possibilita a adaptação de 

horários e rotinas pode ser uma grande aliada nesta conciliação (Tahir, 2024). Contudo, 

essa liberdade exige autodisciplina para evitar a sobrecarga e a junção excessiva entre a 

vida pessoal e profissional. A adoção de sistemas de gestão eficientes, a divisão de 

responsabilidades e o uso de tecnologias para agilizar processos, segundo Mawoyo e Nani 

(2023), otimizam o tempo disponível e reforçam um equilíbrio mais saudável e o foco em 

atividades estratégicas.  

As normas sociais e culturais condicionam significativamente a experiência de 

conciliação. Em sociedades com maior igualdade de género, o espaço de autonomia 

cresce e a pressão diminui (Love et al., 2023). Já em contextos mais conservadores, a 

imposição de papéis de género tradicionais pode dar origem ao que tem sido designado 

por “síndrome da supermulher” um conceito que descreve a sobrecarga resultante da 

tentativa de corresponder, em simultâneo, a múltiplas tarefas mantendo os padrões 

elevados em todas as dimensões (Byrne et al. 2018). Este fenómeno, como explica Harris 

et al. (2022), alimenta sentimentos de culpa, impacta negativamente o bem-estar e 

compromete a capacidade de tomar decisões estratégicas. Estratégias como delegar 
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tarefas ou contar com a colaboração ativa de membros da família podem aliviar 

significativamente essa pressão diária, como apontam Srinivasan e Vallipriya (2025). 

Políticas públicas inclusivas, como licenças parentais remuneradas, acesso a 

creches e apoios ao cuidado infantil, são fundamentais para aliviar a sobrecarga feminina 

e permitir uma participação mais plena no empreendedorismo (Rudloff, 2024). Contudo, 

o acesso limitado a esses recursos em muitos contextos, aliado à ausência de serviços de 

cuidado infantil acessíveis e condições de trabalho flexíveis (Alon et al., 2020), dificulta 

a conciliação, especialmente para mulheres em situações de vulnerabilidade económica. 

Além disso, Chang e Cheng (2022) referem que tais iniciativas promovem estratégias 

eficazes de gestão de múltiplos papéis e incentivam a participação das mulheres em 

atividades empreendedoras de maior impacto.  

Um dos principais entraves, segundo Huq e Arenius (2024), é a sobreposição de 

papéis, onde muitas mulheres precisam de conciliar o crescimento dos seus negócios com 

as responsabilidades familiares. Como destaca Murali (2025), fundadoras de negócios em 

rápido crescimento precisam de dedicar longas horas ao trabalho, sobretudo nas fases 

iniciais, enquanto lidam com compromissos familiares. Esta sobrecarga eleva os níveis 

de stress e aumenta o risco de burnout.  

Paralelamente, continuam a existir barreiras financeiras, que se manifestam tanto 

do lado da procura como da oferta. Do lado da oferta, observa-se a sub-representação de 

mulheres entre investidores e a persistência de preconceitos implícitos que levam a 

encarar negócios liderados por mulheres como mais arriscados (Koziol et al., 2025). Do 

lado da procura, os níveis médios mais baixos de literacia financeira e a menor 

familiaridade com instrumentos de investimento reduzem a capacidade de negociar 

crédito em condições vantajosas ou de explorar instrumentos de investimento (OCDE, 

2023). Estas dificuldades de acesso a financiamento e oportunidades de mercado não só 

restringem o crescimento das empresas lideradas por mulheres, como também aumentam 

a pressão sobre a conciliação, já que muitas empreendedoras permanecem em modelos 

de negócio de pequena escala, fortemente dependentes do envolvimento direto e contínuo 

da empreendedora para assegurar a sobrevivência e o funcionamento da atividade (Morsy, 

2020; Simba et al., 2024). 

De acordo com Veiga et al. (2025), empreendedoras têm frequentemente acesso 

restrito a orientação estratégica, mentoria e capital social, fatores que são fundamentais 
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para o apoio estratégico, emocional e oportunidades de crescimento. A falta de grupos de 

apoio femininos e de modelos de liderança, como mencionam Veiga et al. (2025), 

dificulta a troca de experiências, aumenta os sentimentos de exclusão, atrapalha o 

desenvolvimento de habilidades de liderança e contribui para o isolamento social e 

profissional das empreendedoras. Apesar de iniciativas recentes, como programas de 

aceleração, incubadoras e fundos de investimento específicos dedicados a mulheres, 

terem mostrado algum impacto positivo e progressos, o seu alcance permanece desigual 

(Dams et al., 2021; Avnimelech & Rechter, 2023). Em muitos casos, estas iniciativas 

estão focadas em grandes centros urbanos o que, segundo Semkunde et al. (2021), exclui 

empreendedoras que estão localizadas em regiões periféricas, áreas rurais ou contextos 

de vulnerabilidade socioeconómica, onde os desafios de acesso a capital, tecnologia e 

orientação são ainda mais limitados. Além disso, o estudo de Revenga e Dooley (2020) 

mostrava que a fragmentação destes programas, frequentemente desenhados como 

projetos-piloto ou de curta duração, dificulta a criação de um impacto sustentável a longo 

prazo. Isso num apoio intermitente e insuficiente para enfrentar as barreiras estruturais 

que afetam o empreendedorismo feminino. 

As barreiras enfrentadas pelas mulheres empreendedoras não resultam apenas do 

género, mas de acordo com Maharjan et al. (2024), são fruto da interseção de diferentes 

fatores, como a classe social, a etnia, a idade, o estado civil ou a localização geográfica, 

que adaptam as experiências distintas de desigualdade. Como afirmam Sánchez e Bojica 

et al. (2024), mulheres empreendedoras em contextos socioeconómicos desfavorecidos 

ou que pertençam a minorias étnicas, encontram-se frequentemente num cenário mais 

agravado e enfrentam, além das dificuldades de conciliação, discriminação acrescida e 

redes de contacto mais restritas. A localização geográfica também apresenta um papel 

relevante, uma vez que, empreendedoras urbanas enfrentam custos de vida elevados e 

ambientes competitivos intensos e as que atuam em zonas rurais ou periféricas deparam-

se com uma escassez de serviços públicos e de programas de apoio (Muhammad & Ximei, 

2022). 

Como refere Oladipo et al. (2023), empreendedoras em contextos de 

monoparentalidade assumem, simultânea e exclusivamente as responsabilidades 

económicas e o cuidado familiar, o que aumenta a vulnerabilidade e os níveis de stress. 

A idade e o ciclo de vida também acrescentam desafios distintos, visto que, 

empreendedoras jovens são mais prováveis de ter redes de contacto ainda em construção 
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(Weiss et al., 2023), enquanto mulheres mais velhas enfrentam preconceitos associados 

ao envelhecimento, acumulando desvantagens tanto a nível de género como de idade 

(Gordo et al., 2022). 

Apesar das dificuldades, estratégias eficazes de gestão do tempo, definição clara 

de prioridades, a partilha de responsabilidades no negócio e familiares e a construção de 

redes de apoio, tanto formais como informais, contribuem para reduzir a sobrecarga e 

permitir um maior foco nas atividades estratégicas do negócio (Mayanja et al., 2025; 

Brecht et al., 2023). Assim, a conciliação no empreendedorismo feminino deve ser vista 

como uma construção complexa e multidimensional, influenciada por normas culturais 

que muitas vezes são restritivas (Muhammad et al., 2023), obstáculos financeiros 

(Christodoulou et al., 2024), ausência de apoios estruturais (Rharzouz et al., 2024) e os 

riscos emocionais que podem surgir (Lopez et al., 2025). Enfrentar estes desafios exige 

uma abordagem que seja complexa, integrada e sustentável, capaz de ir além de soluções 

fragmentadas. É fundamental combinar diversos fatores para promover uma verdadeira 

equidade de oportunidades, reconhecendo o papel das mulheres não apenas como gestoras 

de negócios, mas como agentes essenciais de inovação e de desenvolvimento económico. 
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CAPÍTULO III – METODOLOGIA 
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3  

3.1 Enquadramento metodológico 

Após a apresentação do enquadramento teórico, apresenta-se e descreve-se de 

seguida a metodologia adotada para a realização do estudo empírico que incide sobre a 

compreensão do equilíbrio entre a vida pessoal e profissional no contexto do 

empreendedorismo em Portugal.  

A metodologia constitui o fio condutor de todo o processo científico, permitindo 

assegurar a coerência entre o problema de investigação, os objetivos definidos e as 

estratégias empíricas utilizadas na recolha e análise dos dados.   

 No âmbito da presente dissertação, pretende-se compreender de que forma o 

equilíbrio entre vida pessoal e profissional se manifesta entre empreendedores e não 

empreendedores, analisando igualmente as diferenças de perceção entre homens e 

mulheres. 

Assim, este capítulo apresenta o enquadramento metodológico, a abordagem 

utilizada, o instrumento de recolha de dados, a definição da amostra, o processo de 

recolha, bem como o tratamento e análise dos dados.   

O presente estudo foi desenvolvido com o propósito de aprofundar o conhecimento 

sobre os fatores que influenciam o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional, 

considerando a interação entre dimensões individuais e contextuais e a forma como estas 

influenciam a perceção desse equilíbrio e a predisposição para o empreendedorismo.  

O principal objetivo deste estudo consiste em compreender de que forma o 

equilíbrio entre a vida pessoal e profissional se manifesta entre empreendedores, 

analisando se esse equilíbrio é influenciado por variáveis como o género, a orientação 

empreendedora, a autoeficácia empreendedora e o locus de controlo. Pretende-se, assim, 

identificar diferenças significativas entre homens e mulheres, bem como entre indivíduos 

que optaram por empreender e aqueles que não o fizeram, contribuindo para uma melhor 

compreensão das dinâmicas que condicionam a satisfação e o bem-estar no contexto do 

trabalho e do empreendedorismo.  

De modo a responder à questão central de investigação e alcançar o objetivo geral 

proposto, foram definidos os seguintes objetivos específicos:  
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1.  Compreender as perceções dos participantes relativamente ao equilíbrio entre 

a vida pessoal e profissional. 

2. Analisar a influência do apoio familiar e organizacional, da carga de trabalho e 

das oportunidades de desenvolvimento profissional na gestão do equilíbrio 

entre as esferas pessoal e profissional. 

3. Avaliar as perceções dos participantes relativamente a características 

individuais, como o locus de controlo e a autoeficácia empreendedora 

comparando-as entre empreendedores e não empreendedores bem como entre 

homens e mulheres. 

4. Examinar as motivações e predisposições para o empreendedorismo, 

explorando o modo como estas se articulam com as perceções de equilíbrio e 

bem-estar. 

5. Comparar diferenças entre empreendedores e não empreendedores, bem como 

entre homens e mulheres, no que diz respeito ao equilíbrio entre a vida pessoal 

e profissional, às motivações empreendedoras e às características psicológicas 

associadas. 

Para alcançar tal propósito, tornou-se imprescindível adotar uma metodologia 

capaz de traduzir empiricamente as relações entre as variáveis em análise, permitindo a 

comparação entre grupos distintos. A metodologia, enquanto estrutura orientadora da 

investigação científica, visa garantir a coerência entre o problema formulado, os objetivos 

definidos e os procedimentos aplicados na recolha e tratamento dos dados, assegurando 

a validade, fiabilidade e objetividade dos resultados obtidos e a consistência interna da 

investigação.  

3.2 Abordagem metodológica 

Tendo em consideração a natureza dos objetivos definidos e a necessidade de 

identificar relações entre variáveis e comparar grupos distintos (empreendedores e não 

empreendedores; homens e mulheres), optou-se por uma abordagem quantitativa.  

A metodologia quantitativa permite a análise objetiva de dados, a generalização de 

resultados e a identificação de padrões e correlações entre fenómenos sociais, 

assegurando uma maior precisão e fiabilidade dos resultados. 

A escolha deste tipo de abordagem justifica-se igualmente pela necessidade de 

comparar perceções entre grupos (género e experiência empreendedora) relativamente a 
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dimensões como o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional, o locus de controlo, a 

autoeficácia empreendedora, as motivações e intenções empreendedoras. Assim, esta 

abordagem revela-se a mais adequada para responder à questão de investigação e aos 

objetivos definidos, permitindo uma análise sistemática através do uso de ferramentas 

estatísticas. 

3.3 O Questionário 

O instrumento de recolha de dados selecionado foi o questionário estruturado, 

aplicado de forma online. O questionário é amplamente reconhecido como uma 

ferramenta eficaz na recolha de dados, possibilitando a obtenção de respostas de um 

número significativo de participantes de forma rápida e comparável (Koo & Yang, 2025; 

Ranganathan & Caduff, 2023). 

A estrutura do questionário foi organizada em diferentes secções, complementadas 

por um bloco inicial de caracterização sociodemográfica, conforme descrito a seguir: 

1. Caracterização sociodemográfica dos participantes, que inclui as variáveis de 

género, idade, formação, número de filhos, situação profissional e a questão 

filtro “Já criou alguma empresa?”, que permite distinguir os participantes com 

experiência empreendedora daqueles que nunca desenvolveram um negócio 

próprio.  

2. Equilíbrio entre a vida pessoal e profissional composto por cinco itens 

adaptados do estudo “Exploring Work–Life Balance among Female Staff 

Members (Teaching and Non-Teaching) in Higher Educational Institutions of 

Oman: A Study” (Rajagopal et al., 2024) que avaliam o grau de satisfação dos 

indivíduos com a sua capacidade de equilibrar responsabilidades pessoais e 

profissionais, o nível de stress associado e a perceção de energia e tempo 

disponível fora do contexto laboral. 

3. Locus de controlo Interno e Externo, uma secção constituída por oito itens 

provenientes do estudo “How do locus of control influence business and 

personal success? The mediating effects of entrepreneurial competency” 

(Hamzah & Othman, 2023), que medem a perceção de controlo sobre os 

acontecimentos da vida e o papel da sorte ou esforço no sucesso pessoal e 

profissional. 
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4. A atitude pessoal face ao empreendedorismo é composta por cinco itens 

adaptados do estudo “Testing the Entrepreneurial Intention Model on a Two-

Country Sample” (Liñán & Chen, 2006), que avaliam a perceção de atratividade 

e valor associado a uma carreira empreendedora.  

5. A intenção empreendedora, que inclui seis itens do mesmo estudo referido 

anteriormente “Testing the Entrepreneurial Intention Model on a Two-Country 

Sample” (Liñán & Chen, 2006), destinados a medir o grau de determinação, 

esforço e predisposição dos participantes para criar o seu próprio negócio no 

futuro.  

6. A carga de trabalho é composta por cinco itens baseados no estudo “Exploring 

Work–Life Balance among Female Staff Members (Teaching and Non-

Teaching) in Higher Educational Institutions of Oman: A Study” (Rajagopal et 

al., 2024), avaliando a perceção dos participantes relativamente à razoabilidade 

da carga laboral, à necessidade de horas extras e ao impacto das exigências 

profissionais na vida pessoal.  

7. As responsabilidades familiares são uma dimensão também adaptada do mesmo 

estudo “Exploring Work–Life Balance among Female Staff Members (Teaching 

and Non-Teaching) in Higher Educational Institutions of Oman: A Study” 

(Rajagopal et al., 2024), contém cinco itens que avaliam o grau de 

compatibilidade entre as responsabilidades familiares e profissionais, bem 

como o impacto dessas na capacidade de desempenho e no bem-estar geral.  

8. Os fatores culturais, compostos por cinco itens também do estudo “Exploring 

Work–Life Balance among Female Staff Members (Teaching and Non-

Teaching) in Higher Educational Institutions of Oman: A Study” (Rajagopal et 

al., 2024), que analisam o papel das normas e valores culturais no equilíbrio 

entre a vida profissional e pessoal, a influência dos papeis tradicionais de género 

e o reconhecimento social da importância da conciliação. 

9. As oportunidades de desenvolvimento de carreira com quatro itens, presentes 

no estudo “Exploring Work–Life Balance among Female Staff Members 

(Teaching and Non-Teaching) in Higher Educational Institutions of Oman: A 

Study” (Rajagopal et al., 2024), avaliam a perceção de equidade e apoio 

institucional na progressão de carreira, bem como o equilíbrio entre o 

desenvolvimento profissional e o tempo pessoal.  
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10. O suporte organizacional composto por quatro itens do estudo “Exploring 

Work–Life Balance among Female Staff Members (Teaching and Non-

Teaching) in Higher Educational Institutions of Oman: A Study” (Rajagopal et 

al., 2024), examina o grau de flexibilidade laboral, o apoio dos superiores 

hierárquicos e a valorização institucional do equilíbrio entre a vida pessoal e 

profissional.  

Todas as afirmações foram avaliadas através de escalas do tipo Likert de 5 pontos, 

variando entre “Discordo totalmente” (1) e “Concordo totalmente” (5), permitindo 

quantificar as perceções e atitudes dos participantes de forma objetiva. O instrumento 

completo encontra-se disponível no Anexo I. 

3.4 Definição da Amostra 

Como unidades de análise, consideram-se os indivíduos adultos residentes em 

Portugal, incluindo empreendedores e não empreendedores, que constituem o foco 

principal deste estudo. A amostra integra participantes de ambos os géneros e diferentes 

faixas etárias, de forma a permitir uma análise comparativa entre grupos e compreender 

de que modo as perceções sobre o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional variam 

em função do género e da experiência empreendedora.  

 Embora a investigação seja focada em empreendedoras, o questionário foi 

disponibilizado a um público alargado, garantindo uma maior diversidade de respostas e 

enriquecendo a análise dos resultados.  

A amostra foi constituída por 279 participantes, obtidos através de amostragem não 

probabilística por conveniência, em virtude da facilidade de acesso aos respondentes e da 

limitação temporal inerente à investigação. 

Os critérios de inclusão centraram-se na disponibilidade dos participantes para 

responder ao questionário e no consentimento informado para utilização dos dados de 

forma anónima. A inclusão de indivíduos empreendedores e não empreendedores teve 

como propósito comparar perceções, atitudes e níveis de satisfação com o equilíbrio entre 

vida pessoal e profissional entre ambos os grupos. 
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3.5 Recolha de Dados 

A recolha de dados foi realizada através da plataforma Microsoft Forms, onde o 

questionário esteve disponível para resposta. O inquérito foi divulgado de forma online, 

com o objetivo de alcançar o maior número possível de participantes. 

A estratégia de disseminação adotada baseou-se essencialmente na partilha do 

questionário em redes sociais, nomeadamente Facebook e Instagram, por se tratar de 

plataformas amplamente utilizadas por empreendedores e profissionais de diversas áreas. 

Esta opção permitiu atingir um publico diversificado, abrangendo indivíduos com e sem 

experiência empreendedora, de diferentes idades e contextos profissionais.  

Foram também enviados convites diretos a potenciais participantes, através de e-

mail e grupos de WhatsApp de empreendedorismo, acompanhados de uma breve 

explicação sobre os objetivos do estudo e da garantia de anonimato e confidencialidade 

das respostas. 

Durante o período em que o questionário esteve ativo, foi possível obter um total 

de 279 respostas, adequada aos objetivos exploratórios e comparativos do estudo. 

3.6 Tratamento e Análise dos Dados 

Após a recolha, os dados obtidos através do questionário foram exportados para o 

software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), onde se procedeu ao seu 

tratamento e análises estatísticas. 

Numa primeira fase, foi realizada uma análise descritiva das variáveis incluídas no 

estudo, com o objetivo de caracterizar a amostra e obter uma visão geral dos resultados. 

Esta análise contemplou o cálculo das frequências relativas e médias para cada item das 

escalas utilizadas, permitindo avaliar a distribuição das respostas em cada dimensão do 

questionário (escala de 1 a 5). 

Posteriormente, foram efetuadas análises comparativas entre grupos, de modo a 

identificar eventuais diferenças significativas nas perceções das diferentes variáveis. Para 

tal efeito, foram comparadas as médias entre homens e mulheres, bem como 

empreendedoras e empreendedores.  
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A comparação de médias foi efetuada através da aplicação do valor de teste, 

adequado à análise de diferenças entre dois grupos distintos. O nível de significância 

adotado foi de sig<0,05, de forma a assegurar a robustez estatística dos resultados.  

Os resultados obtidos permitiram, assim, identificar padrões, semelhanças e 

discrepâncias entre os diferentes grupos analisados, contribuindo para uma compreensão 

mais profunda das perceções associadas às variáveis estudadas. 
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CAPÍTULO IV – ANÁLISE DE RESULTADOS 
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4  

4.1 Caracterização da amostra 

A amostra deste estudo é composta por 279 participantes. Relativamente à idade, 

como se pode observar na Tabela 1, a maior concentração de respostas verifica-se entre 

os 26 e os 45 anos com, 154 respostas (55 %), sendo os grupos etários dos 26-35 anos 

(28,6 %) e dos 36-45 anos (26,4 %) os mais representativos. O grupo dos 15-25 anos 

corresponde a 14,6 % da amostra, com 41 respostas, enquanto os indivíduos com 46-55 

anos representam 25 % com 70 respostas. A faixa etária dos 56 anos ou mais apresenta a 

menor expressão no total da amostra, com apenas 14 respostas (5 %).  

De seguida, observa-se uma predominância de indivíduos do género feminino, com 

164 respostas (58,6 %), seguido do masculino, com 112 respostas (40 %), sendo residual 

a proporção de participantes que se identificaram com outro género, com unicamente 2 

respostas (0,7 %). 

Analisando, de seguida, o nível de formação académica, 153 dos participantes (54,6 

%) indicaram ter uma licenciatura, sendo este o grau académico mais referido da amostra. 

Em seguida, é indicado o grau de mestrado com 74 respostas dos participantes (26,4 %).  

As duas opções com menor número de respostas são o ensino secundário com 43 

respostas (15,4 %) e o doutoramento com apenas 8 respostas (2,9 %). 

Relativamente ao número de filhos, 31,1 % dos inquiridos não têm filhos (87 

respostas), 27,5 % têm apenas um filho (77 respostas), 37,1 %, correspondendo à maior 

concentração de respostas, apresenta dois filhos (104 respostas), enquanto somente 3,9 % 

afirmam ter 3 ou mais filhos (11 respostas). 

Relativamente à situação profissional, verifica-se que a maioria dos participantes 

se encontra inserida no mercado de trabalho, com 48,9 % (137 respostas) trabalhadores 

por conta própria e 42,9 % (120 respostas) de trabalhadores por conta de outrem. A 

percentagem de participantes desempregados é de 4,6 % (13 respostas) e a de estudantes 

de 3,2 % (9 respostas) apenas. 

Por fim, é importante também analisar a experiência empreendedora. Observa-se 

que 52,1 % correspondentes a 146 respostas já criaram pelo menos uma empresa, 

enquanto 47,5 % nunca o fizeram. 
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Tabela 1- Caracterização da amostra 

 Número de respostas Percentagem 

Idades   

15-25 41 14,6 % 

26-35 80 28,6 % 

36-45 74 26,4 % 

46-55 70 25,0 % 

56 ou mais 14 5,0 % 

Género   

Feminino 164 58,6 % 

Masculino 112 40,0 % 

Outro 2 0,7 %  

Nível de formação   

Secundário 43 15,4 % 

Licenciatura 153 54,6 % 

Mestrado 74 26,4 % 

Doutoramento 8 2,9 %  

Número de filhos   

0 87 31,1 % 

1 77 27,5 % 

2 104 37,1 % 

3 ou mais 11 3,9 %  

Situação atual   

Trabalhador por conta 

própria 

137 48,9 % 

Trabalhador por conta de 

outrem 

120 42,9 % 

Desempregado 13 4,6 % 

Estudante 9 3,2 % 

Já criou alguma empresa?   

Sim 146 52,1 % 

Não 133 47,5 % 

 

   

Fonte: elaboração própria 
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4.2 Equilíbrio face à carga laboral 

Nesta secção, procurou avaliar-se a forma como os participantes percecionam a 

carga de trabalho e a sua gestão no quotidiano profissional, considerando aspetos como 

prazos de trabalho, quantidade de tarefas e impacto do trabalho na vida pessoal.  

A análise da Tabela 2 evidencia que a afirmação que obteve maior nível de 

concordância foi “Consigo gerir a minha carga de trabalho sem que interfira com a minha 

vida pessoal”, com 46,4% nas opções 4- Concorde e 5- Concordo Totalmente e uma 

média de 3,10. Resultados semelhantes foram registados na perceção de que “as 

expectativas e os prazos no trabalho são razoáveis” (42,1% de concordância e média de 

3,00) e de que a “quantidade de trabalho atribuída é justa e apropriada” (38,2% de 

concordância e média de 2,99). 

Em contrapartida, a afirmação “Consigo concluir o meu trabalho durante o horário 

normal sem precisar fazer horas extras” revelou uma perceção mais crítica com 49,7% 

dos participantes em desacordo com esta afirmação, resultando numa média de 2,94. 

Ainda mais desfavoráveis foram os resultados do item “Raramente me sinto 

sobrecarregado/a pelas minhas responsabilidades profissionais”, com 58,9% de 

discordância e a média mais baixa da escala (2,65).  

De forma global, os resultados sugerem que, apesar de uma parte dos inquiridos 

considerar razoáveis alguns aspetos do seu volume de trabalho, existe uma perceção 

significativa de sobrecarga e de dificuldades em manter a carga laboral dentro dos limites 

equilibrados, especialmente no que diz respeito à necessidade de realizar horas extra e à 

sensação de sobrecarga associada às responsabilidades profissionais. 
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Tabela 2- Equilíbrio face à carga laboral 

 1 

(%) 

2 

(%) 

3 

(%) 

4 

(%) 

5 

(%) 

Média 

Consigo gerir a minha carga de 

trabalho sem que interfira com a 

minha vida pessoal. 

 

5,7% 30,0% 17,1% 41,8% 4,6% 3,10 

Consigo concluir o meu trabalho 

durante o horário normal sem precisar 

fazer horas extras. 

 

6,1% 43,6% 8,9% 32,5% 8,6% 2,94 

As expectativas e os prazos no meu 

trabalho são razoáveis. 

 

6,1% 33,6% 17,9% 38,2% 3,9% 3,00 

Sinto que a quantidade de trabalho 

que me é atribuída é justa e 

apropriada. 

 

5,0% 33,2% 22,9% 34,3% 3,9% 2,99 

Raramente me sinto 

sobrecarregado(a) pelas minhas 

responsabilidades profissionais. 

 

9,6% 49,3% 10,4% 27,5% 2,9% 2,65 

Fonte: Elaboração própria 

A Tabela 3 demonstra a comparação entre mulheres e homens relativamente às 

perceções sobre o equilíbrio face à carga laboral. De uma maneira geral, observa-se que 

as médias das respostas masculinas são ligeiramente superiores às médias das respostas 

femininas em praticamente todos os itens, o que sugere uma perceção mais positiva por 

parte dos homens quanto à capacidade de gerir o trabalho sem que este interfira com a 

vida pessoal. 

O maior contraste verifica-se na afirmação “Consigo gerir a minha carga de 

trabalho sem que interfira com a minha vida pessoal”, na qual as mulheres apresentam 

uma média de 2,87, inferior à dos homens de 3,42. Ainda assim, o valor de significância 

associado (sig=0,243) indica que esta diferença não é estatisticamente significativa. 

Resultados semelhantes apresentam-se também nos restantes itens como no 

“Consigo concluir o meu trabalho durante o horário normal sem precisar fazer horas 

extras” (sig=0,795), “As expectativas e os prazos no meu trabalho são razoáveis” 

(sig=0,307), “Sinto que a quantidade de trabalho que me é atribuída é justa e apropriada” 

(sig=0,817) e, por fim, “Raramente me sinto sobrecarregado(a) pelas minhas 

responsabilidades profissionais” (sig= 0,088). Em todos estes casos, as diferenças entre 
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géneros não atingem significância estatística, apesar dos homens parecerem apresentar 

perceções ligeiramente mais favoráveis. 

Os resultados sugerem que as mulheres percecionam de forma ligeiramente mais 

negativa a sua carga laboral e o impacto desta no equilíbrio pessoal, ainda que as 

diferenças entre géneros não sejam estatisticamente relevantes. 

Tabela 3- Diferenças de género no equilíbrio face à carga laboral 

 Mulheres Homens Geral Teste t Sig 

Consigo gerir a minha carga de 

trabalho sem que interfira com a 

minha vida pessoal. 

 

2,87 3,42 3,10 -4,333 0,243 

Consigo concluir o meu trabalho 

durante o horário normal sem 

precisar fazer horas extras. 

 

2,93 2,93 2,94 0,031 0,795 

As expectativas e os prazos no meu 

trabalho são razoáveis. 

 

2,96 3,05 3,00 -0,732 0,307 

Sinto que a quantidade de trabalho 

que me é atribuída é justa e 

apropriada. 

 

2,86 3,17 2,99 -2,509 0,817 

Raramente me sinto 

sobrecarregado(a) pelas minhas 

responsabilidades profissionais. 

 

2,54 2,78 2,65 -1,774 0,088 

Fonte: Elaboração própria 

Após a análise das perceções gerais de homens e mulheres relativamente ao 

equilíbrio face à carga laboral, segue-se a comparação entre empreendedores e 

empreendedoras, de modo a compreender se o contexto do empreendedorismo acentua 

ou atenua as diferenças observadas entre géneros.  

De acordo com a Tabela 4, os resultados indicam diferenças mais acentuadas entre 

empreendedores masculinos e femininos do que verificadas entre homens e mulheres no 

total da amostra. De forma geral, as empreendedoras revelam médias inferiores em todos 

os itens, refletindo uma perceção mais negativa quanto à gestão da carga laboral e ao 

equilíbrio com a vida pessoal. 
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A maior diferença verifica-se na afirmação “Consigo gerir a minha carga de 

trabalho sem que interfira com a minha vida pessoal”, onde as empreendedoras 

apresentam uma média de 2,56, face a 3,47 nos empreendedores. Apesar do valor de 

significância 0,846 não indicar significância estatística, a discrepância nas médias é 

expressiva e sugere uma maior dificuldade percebida pelas mulheres empreendedoras em 

gerir simultaneamente as responsabilidades profissionais e pessoais.  

Diferenças estatisticamente significativas são observadas em várias variáveis. Nas 

afirmações “Consigo concluir o meu trabalho durante o horário normal sem precisar fazer 

horas extras” (sig=0,005), “As expectativas e os prazos no meu trabalho são razoáveis” 

(sig<0,001), “Sinto que a quantidade de trabalho que me é atribuída é justa e apropriada” 

(sig=0,041) e “Raramente me sinto sobrecarregado(a) pelas minhas responsabilidades 

profissionais” (sig<0,001), os resultados revelam diferenças estatisticamente 

significativas entre empreendedoras e empreendedores. 

A afirmação “Raramente me sinto sobrecarregado(a) pelas minhas 

responsabilidades profissionais” destaca-se particularmente, apresentando a média mais 

baixa entre as empreendedoras (2,06) e uma diferença acentuada face aos 

empreendedores (2,73). 

De modo geral, estes resultados permitem concluir que, enquanto entre homens e 

mulheres em geral não se observam diferenças estatisticamente significativas, quando a 

análise incide sobre o empreendedorismo, as discrepâncias tornam-se mais evidentes. 

Assim, as empreendedoras sentem-se mais sobrecarregadas e menos capazes de gerir a 

carga laboral sem impacto na vida pessoal, o que poderá estar relacionado com uma maior 

acumulação de responsabilidades, tanto profissionais como familiares.  

Estes dados reforçam a importância de considerar o género como um fator 

determinante na perceção do equilíbrio entre o trabalho e a vida pessoal no contexto do 

empreendedorismo. 
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Tabela 4- Diferenças de género entre empreendedores no equilíbrio face à carga laboral 

 Empreendedoras 

Femininas 

Empreendedores 

Masculinos 

Geral Teste t Sig 

Consigo gerir a 

minha carga de 

trabalho sem que 

interfira com a 

minha vida pessoal. 

 

2,56 3,47 3,10 -6,065 0,846 

Consigo concluir o 

meu trabalho durante 

o horário normal 

sem precisar fazer 

horas extras. 

 

2,44 2,67 2,94 -1,403 0,005 

As expectativas e os 

prazos no meu 

trabalho são 

razoáveis. 

 

2,65 2,89 3,00 -1,496 <0,001 

Sinto que a 

quantidade de 

trabalho que me é 

atribuída é justa e 

apropriada. 

 

2,60 3,03 2,99 -2,793 0,041 

Raramente me sinto 

sobrecarregado(a) 

pelas minhas 

responsabilidades 

profissionais. 

 

2,06 2,73 2,65 -4,317 <0,001 

Fonte: Elaboração própria 

4.3 Compatibilidade entre família e trabalho 

Esta dimensão teve como objetivo compreender até que ponto os participantes 

percecionam equilíbrio e compatibilidade entre as suas responsabilidades familiares e 

profissionais, avaliando a presença de potenciais conflitos ou, pelo contrário, a 

possibilidade de integração harmoniosa entre estas duas esferas. Para o efeito, foi 

utilizada uma escala de Likert de 5 pontos (1-Discordo totalmente; 5-Concordo 

totalmente). 

De acordo com a Tabela 5, a afirmação com maior concordância foi “O meu horário 

de trabalho permite-me estar presente em eventos e obrigações familiares importantes”, 

com 62,1 % de respostas positivas (4 e 5) e uma média de 3,41. De forma semelhante, 



 

42 

 

59,7 % dos participantes afirmaram conseguir lidar com as responsabilidades familiares 

sem comprometer o desempenho no trabalho (média de 3,35). 

Por outro lado, a perceção de que “as responsabilidades familiares são compatíveis 

com as responsabilidades profissionais” revelou-se menos consensual, com 49,3 % de 

concordância e uma média de 3,21. Ainda mais críticos foram os resultados das 

afirmações “Não tenho de sacrificar tempo em família para cumprir exigências 

profissionais” (45,4 % de opções positivas e média de 3,10) e “Conciliar 

responsabilidades familiares e profissionais não é, para mim, uma fonte de stress” (45,7 

% de opções positivas e média 3,04). 

No geral, estes resultados sugerem que, embora exista uma perceção relativamente 

positiva sobre a possibilidade de gerir simultaneamente responsabilidades familiares e 

laborais, permanece uma tensão entre estas duas dimensões da vida dos indivíduos, 

visível na necessidade de, em alguns casos, sacrificar o tempo em família e na persistência 

de níveis de stress associados à conciliação. 

Tabela 5- Compatibilidade entre família e trabalho 

 1 

(%) 

2 

(%) 

3 

(%) 

4 

(%) 

5 

(%) 

Média 

As minhas responsabilidades 

familiares são compatíveis com 

as minhas responsabilidades 

profissionais.  

 

4,3% 27,9% 14,3% 49,3% 3,9% 3,21 

Consigo lidar com as 

responsabilidades familiares sem 

comprometer o meu desempenho 

no trabalho. 

 

2,1% 26,1% 11,8% 53,6% 6,1% 3,35 

O meu horário de trabalho 

permite-me estar presente em 

eventos e obrigações familiares 

importantes.  

 

3,9% 23,6% 10,0% 52,52% 9,6% 3,41 

Não tenho de sacrificar tempo 

em família para cumprir 

exigências profissionais.  

 

3,6% 34,3% 16,4% 39,3% 6,1% 3,10 

Conciliar responsabilidades 

familiares e profissionais não é, 

para mim, uma fonte de stress. 

 

6,8% 32,5% 14, 6% 41,1% 4,6% 3,04 

Fonte: elaboração própria 
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 A Tabela 6 apresenta a comparação entre mulheres e homens em relação à 

compatibilidade entre responsabilidades familiares e profissionais. Pode observar-se que 

os homens apresentam médias consistentemente superiores às das mulheres em todos os 

itens avaliados, o que indica uma perceção mais favorável quanto à conciliação entre a 

vida familiar e profissional.  

A diferença mais significativa verifica-se na afirmação “As minhas 

responsabilidades familiares são compatíveis com as minhas responsabilidades 

profissionais”, onde os homens registam uma média de 3,55 e as mulheres apresentam 

2,97. Esta diferença revela-se estatisticamente significativa (sig=0,003), sugerindo que as 

mulheres enfrentam maiores dificuldades na compatibilização das exigências familiares 

com as profissionais. 

As afirmações “Consigo lidar com as responsabilidades familiares sem 

comprometer o meu desempenho no trabalho” (sig<0,001) e “O meu horário de trabalho 

permite-me estar presente em eventos e obrigações familiares importantes” (sig<0,001), 

apresentam resultados semelhantes, ambos com diferenças significativas a favor dos 

homens, reforçando a perceção de maior facilidade masculina em gerir estas duas 

vertentes. 

Já nas afirmações “Não tenho de sacrificar tempo em família para cumprir 

exigências profissionais” (sig=0,274) e “Conciliar responsabilidades familiares e 

profissionais não é, para mim, uma fonte de stress” (sig=0,566), embora as médias se 

mantenham superiores entre os homens, as diferenças não atingem significância 

estatística, o que indica compreensões semelhantes entre géneros nestes aspetos 

específicos.  

Estes resultados evidenciam que as mulheres percecionam de forma mais negativa 

a compatibilidade entre as variáveis familiar e profissional, sendo as diferenças entre 

géneros mais acentuadas nos aspetos ligados à presença em compromissos familiares e 

ao impacto das responsabilidades pessoais no desempenho profissional. Isto sugere que 

as mulheres continuam a enfrentar maiores desafios na conciliação entre o trabalho e a 

família, possivelmente devido à distribuição desigual das tarefas domésticas e dos 

cuidados familiares. 
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Tabela 6- Diferenças de género face à compatibilidade entre família e trabalho 

 Mulheres Homens Geral Teste t Sig 

As minhas responsabilidades 

familiares são compatíveis com as 

minhas responsabilidades 

profissionais.  

 

2,97 3,55 3,21 -4,938 0,003 

Consigo lidar com as 

responsabilidades familiares sem 

comprometer o meu desempenho 

no trabalho. 

 

3,22 3,55 3,35 -2,827 <0,001 

O meu horário de trabalho 

permite-me estar presente em 

eventos e obrigações familiares 

importantes.  

 

3,25 3,63 3,41 -3,001 <0,001 

Não tenho de sacrificar tempo em 

família para cumprir exigências 

profissionais.  

 

2,93 3,32 3,10 -3,094 0,274 

Conciliar responsabilidades 

familiares e profissionais não é, 

para mim, uma fonte de stress. 

 

2,90 3,25 3,04 -2,673 0,566 

Fonte: elaboração própria 

 A Tabela 7 apresenta os resultados relativos à perceção da compatibilidade entre 

as responsabilidades familiares e profissionais, comparando empreendedoras femininas e 

empreendedores masculinos. De modo geral, observa-se que os empreendedores 

masculinos apresentam médias superiores em todos os itens, o que indica uma perceção 

mais favorável da conciliação. 

Na afirmação “As minhas responsabilidades familiares são compatíveis com as 

minhas responsabilidades profissionais”, a diferença é acentuada já que os homens têm 

3,60 e as mulheres 2,66 (sig=0,011), evidenciando que as empreendedoras enfrentam 

maiores desafios em equilibrar as exigências do trabalho e família. Semelhantemente, a 

afirmação “O meu horário de trabalho permite-me estar presente em eventos e obrigações 

familiares importantes” apresenta uma grande diferença estatisticamente significativa 

(sig<0,001), com média de 3,78 para os homens e 2,97 para as mulheres, reforçando a 

perceção de menor flexibilidade e maior pressão temporal entre as empreendedoras.  
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Embora as médias também sejam mais elevadas entre os empreendedores nas 

afirmações “Consigo lidar com as responsabilidades familiares sem comprometer o meu 

desempenho no trabalho”, “Conciliar responsabilidades familiares e profissionais não é, 

para mim, uma fonte de stress” e “Não tenho de sacrificar tempo em família para cumprir 

exigências profissionais”, as diferenças não atingem significância estatística (sig=0,052, 

sig=0,102 e sig=0,694). 

Em síntese, os resultados demonstram que as empreendedoras sentem uma maior 

dificuldade em compatibilizar as responsabilidades familiares e profissionais. Estas 

diferenças podem estar associadas à sobrecarga de tarefas tradicionalmente atribuídas às 

mulheres, bem como às exigências especificas do empreendedorismo, que 

frequentemente implicam horários imprevisíveis e extensos.  

Tabela 7- Diferenças de género entre empreendedores face à compatibilidade entre 

família e trabalho 

 Empreendedoras 

Femininas 

Empreendedores 

Masculinos 

Geral Teste t Sig 

As minhas responsabilidades 

familiares são compatíveis 

com as minhas 

responsabilidades 

profissionais.  

 

2,66 3,60 3,21 -6,094 0,011 

Consigo lidar com as 

responsabilidades familiares 

sem comprometer o meu 

desempenho no trabalho. 

 

2,77 3,49 3,35 -4,712 0,052 

O meu horário de trabalho 

permite-me estar presente em 

eventos e obrigações 

familiares importantes.  

 

2,97 3,78 3,41 -5,041 <0,001 

Não tenho de sacrificar tempo 

em família para cumprir 

exigências profissionais.  

 

2,58 3,34 3,10 -4,918 0,694 

Conciliar responsabilidades 

familiares e profissionais não 

é, para mim, uma fonte de 

stress. 

 

2,51 3,27 3,04 -4,740 0,102 

Fonte: elaboração própria 
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4.4 Normas sociais, valores e papeis de género 

Esta dimensão procurou avaliar de que forma fatores culturais e sociais influenciam 

a perceção dos indivíduos relativamente à conciliação entre a vida pessoal e profissional. 

Para o efeito, foi utilizada uma escala de Likert de 5 pontos (1-Discordo totalmente; 5-

Concordo totalmente). 

De acordo com os resultados apresentados na Tabela 8, a afirmação com maior 

concordância foi “Sinto que o meu papel é respeitado tanto no trabalho quanto em casa”, 

com 71,4 % de respostas positivas (4 e 5) e uma média de 3,65. Seguida da perceção de 

confiança em “seguir a carreira e, ao mesmo tempo, cumprir os papeis familiares”, com 

61,1 % de concordância e média de 3,43. 

Por outro lado, a existência de reconhecimento social da importância de conciliar a 

vida profissional com a vida pessoal obteve valores menos expressivos, com 45,7 % de 

concordância e média de 3. De forma semelhante, a afirmação “Normas e valores 

culturais são favoráveis à integração no mercado de trabalho” registou uma média de 

3,32, refletindo opiniões relativamente equilibradas.  

No que diz respeito aos papéis tradicionais de género, os resultados sugerem que 

estes ainda exercem algum impacto, ainda que não de forma totalmente negativa, já que 

57,9 % dos inquiridos concordaram com a ideia de que tais papeis não afetam 

negativamente o equilíbrio entre a vida profissional e pessoal (média de 3,29). 

De forma global, estes resultados evidenciam que, apesar de existir algum 

reconhecimento e apoio cultural ao equilíbrio entre trabalho e vida pessoal, persistem 

desafios associados ao peso das normas sociais e à insuficiência de reconhecimento 

institucional e social da conciliação como um valor essencial.  
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Tabela 8-Normas sociais, valores e papeis de género 

 1 

(%) 

2 

(%) 

3 

(%) 

4 

(%) 

5 

(%) 

Média 

Normas e valores culturais são favoráveis à 

integração no mercado de trabalho. 

 

2,5% 27,5% 10,0% 53,2% 5,7% 3,32 

Sinto que o meu papel é respeitado tanto no 

trabalho quanto em casa. 

 

0,7% 13,6% 13,6% 63,2% 8,2% 3,65 

Há um reconhecimento social da 

importância de conciliar a vida profissional 

com a vida pessoal. 

 

7,1% 35,0% 11,4% 42,1% 3,6% 3,00 

Os papéis tradicionais de género não 

impactam negativamente o meu equilíbrio 

entre a vida profissional e pessoal. 

 

4,6% 27,1% 10,0% 50,4% 7,5% 3,29 

Sinto-me confiante para seguir a minha 

carreira e, ao mesmo tempo, cumprir os 

meus papéis familiares.  

 

1,8% 22,9% 13,9% 53,2% 7,9% 3,43 

Fonte: elaboração própria 

 A Tabela 9 apresenta os resultados relativos à perceção dos participantes sobre o 

impacto das normas sociais, valores culturais e papeis de género na conciliação entre a 

vida pessoal e profissional. Nesta tabela verificam-se diferenças estatisticamente 

significativas entre mulheres e homens em quase todos os itens, o que evidencia que o 

género continua a influenciar a forma como estas dimensões são experienciadas no 

contexto laboral e familiar.  

As médias mais elevadas entre os homens em todos os indicadores demonstram 

uma perceção mais positiva relativamente ao contexto sociocultural. Por exemplo, na 

afirmação “Normas e valores culturais são favoráveis à integração no mercado de 

trabalho”, os homens registam uma média de 3,84 e 2,97 nas mulheres, com diferença 

estatisticamente significativa (sig<0,001). Este resultado sugere que as mulheres sentem 

maiores barreiras culturais e sociais no acesso ao mercado de trabalho, o que pode refletir 

a persistência de estereótipos e desigualdades de género.  

De igual modo, na afirmação “Os papéis tradicionais de género não impactam 

negativamente o meu equilíbrio entre a vida profissional e pessoal” observa-se uma média 

de 3,84 para os homens e 2,91 para as mulheres (sig<0,001). Estes resultados reforçam 
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que as mulheres continuam a ver os papeis de género tradicionais como um obstáculo ao 

equilíbrio entre responsabilidades familiares e profissionais. 

Além disso, os homens sentem-se mais respeitados tanto no trabalho quanto em 

casa com uma média de 3,88, enquanto as mulheres apresentam uma média inferior de 

3,50, com diferenças significativas (sig<0,001). 

No item “Sinto-me confiante para seguir a minha carreira e, ao mesmo tempo, 

cumprir os meus papéis familiares”, a diferença também é significativa (sig<0,001), o que 

indica que os homens demonstram maior autoconfiança na gestão simultânea das tarefas 

a nível pessoal e profissional, ao passo que as mulheres revelam maior dificuldade em 

conciliar essas dimensões.  

Por fim, na afirmação “Há um reconhecimento social da importância de conciliar 

a vida profissional com a vida pessoal” apesar de não ser estatisticamente significativa 

(sig=0,095), observa-se uma tendência semelhante, com os homens a apresentarem uma 

visão mais positiva. 

Estes resultados evidenciam que as normas sociais e os valores culturais 

continuam a exercer uma influência desigual entre homens e mulheres, o que condiciona 

o equilíbrio entre o trabalho e a vida pessoal.  
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Tabela 9- Diferenças de género na perceção de normas sociais, valores e papeis de 

género 

 Mulheres Homens Geral Teste t Sig 

Normas e valores culturais são 

favoráveis à integração no 

mercado de trabalho. 

 

2,97 3,84 3,32 -8,254 <0,001 

Sinto que o meu papel é respeitado 

tanto no trabalho quanto em casa. 

 

3,5 3,88 3,65 -4,058 <0,001 

Há um reconhecimento social da 

importância de conciliar a vida 

profissional com a vida pessoal. 

 

2,77 3,34 3,00 -4,426 0,095 

Os papéis tradicionais de género 

não impactam negativamente o 

meu equilíbrio entre a vida 

profissional e pessoal. 

 

2,91 3,84 3,29 -8,335 <0,001 

Sinto-me confiante para seguir a 

minha carreira e, ao mesmo tempo, 

cumprir os meus papéis 

familiares.  

 

3,22 3,73 3,43 -4,561 <0,001 

Fonte: elaboração própria 

A análise comparativa entre empreendedores e empreendedoras, apresentada na 

Tabela 10, revela diferenças ainda mais expressivas do que aquelas observadas entre 

mulheres e homens em geral.  

A discrepância mais acentuada observa-se no item “Normas e valores culturais 

são favoráveis à integração no mercado de trabalho”, com uma diferença significativa 

entre empreendedoras (2,42) e empreendedores (3,92) (sig<0,001). Este resultado reforça 

a ideia de que as mulheres empreendedoras percecionam o ambiente cultural e 

institucional como menos inclusivo e mais permeado por barreiras de género, 

especialmente no acesso a oportunidades e reconhecimento profissional. 

Tendências semelhantes são verificadas nas afirmações “Os papéis tradicionais de 

género não impactam negativamente o meu equilíbrio entre a vida profissional e pessoal”, 

“Sinto que o meu papel é respeitado tanto no trabalho quanto em casa” e “Sinto-me 
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confiante para seguir a minha carreira e, ao mesmo tempo, cumprir os meus papéis 

familiares” com valores estatisticamente significativos (sig<0,001, sig<0,001 e sig=0,004 

respetivamente). 

Já na afirmação “Há um reconhecimento social da importância de conciliar a vida 

profissional com a vida pessoal” embora a média das empreendedoras seja na mesma 

inferior à dos empreendedores masculinos, não existe relevância significativa 

(sig=0,224).  

Quando comparado com a análise anterior, observa-se que as disparidades de 

género ainda são mais pronunciadas no contexto do empreendedorismo. Enquanto as 

mulheres, de modo geral, já percecionavam maiores desafios culturais, as 

empreendedoras evidenciam uma sensação ampliada de desigualdade e falta de 

reconhecimento social, o que sugere que o percurso empreendedor feminino continua a 

ser condicionado por fatores simbólicos de género.  
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Tabela 10- Diferenças de género entre empreendedores na perceção de normas sociais, 

valores e papeis de género 

 Empreendedoras 

Femininas 

Empreendedores 

Masculinos 

Geral Teste t Sig 

Normas e valores 

culturais são 

favoráveis à 

integração no 

mercado de 

trabalho. 

 

2,42 3,92 3,32 -11,962 <0,001 

Sinto que o meu 

papel é respeitado 

tanto no trabalho 

quanto em casa. 

 

3,49 3,99 3,65 -4,169 <0,001 

Há um 

reconhecimento 

social da 

importância de 

conciliar a vida 

profissional com a 

vida pessoal. 

 

2,34 3,29 3,00 -5,643 0,224 

Os papéis 

tradicionais de 

género não 

impactam 

negativamente o 

meu equilíbrio entre 

a vida profissional e 

pessoal. 

 

2,54 3,95 3,29 -10,239 <0,001 

Sinto-me confiante 

para seguir a minha 

carreira e, ao 

mesmo tempo, 

cumprir os meus 

papéis familiares.  

 

2,83 3,75 3,43 -6,538 0,004 

Fonte: elaboração própria 
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4.5 Oportunidades de desenvolvimento de carreira 

Nesta dimensão, procurou-se analisar as perceções dos participantes relativamente 

às oportunidades de desenvolvimento profissional e ao incentivo à progressão na carreira, 

bem como à compatibilidade destas oportunidades com a vida pessoal e familiar. Foi 

utilizada uma escala de Likert de 5 pontos (1-Discordo totalmente; 5-Concordo 

totalmente). 

Tal como é possível ver na Tabela 11, a afirmação “Sinto-me incentivado(a) a 

procurar progresso na minha carreira” obteve a média mais elevada (3,42), com 57,5 % 

dos participantes a concordar, revelando um sentimento positivo em relação ao incentivo 

individual para desenvolvimento profissional. De forma semelhante, 50,4 % dos 

inquiridos concordaram que “A minha empresa apoia o desenvolvimento de carreira, em 

paralelo com os objetivos pessoais” o que resultou numa média de 3,22. 

Por outro lado, a perceção sobre igualdade de oportunidades sem preconceito de 

género foi mais crítica com apenas 40,7 % a concordarem que “As oportunidades de 

desenvolvimento profissional são oferecidas sem preconceito de género” registando uma 

média de 2,89. Também relativamente à compatibilidade com a vida pessoal, 47,2 % dos 

participantes concordaram que “O meu desenvolvimento profissional não compromete o 

meu tempo pessoal ou familiar”, com média de 3,09. 

Em suma, os resultados sugerem que, embora os participantes reconheçam 

incentivo e apoio ao progresso profissional, existem perceções de desigualdade e 

potenciais conflitos com a vida pessoal, indicando que nem todas as oportunidades de 

desenvolvimento são percebidas como plenamente acessíveis ou compatíveis com os 

objetivos pessoais e familiares. 
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Tabela 11- Oportunidades de Desenvolvimento de Carreira 

 1 

(%) 

2 

(%) 

3 

(%) 

4 

(%) 

5 

(%) 

Média 

As oportunidades de desenvolvimento 

profissional são oferecidas sem 

preconceito de género. 

7,5% 40,0% 11,4% 37,1% 3,6% 2,89 

 

Sinto-me incentivado(a) a procurar 

progresso na minha carreira.  

 

1,8% 21,1% 19,3% 48,6% 8,9% 3,42 

O meu desenvolvimento profissional 

não compromete o meu tempo pessoal 

ou familiar. 

 

3,6% 35,0% 13,6% 42,9% 4,3% 3,09 

A minha empresa apoia o 

desenvolvimento de carreira, em 

paralelo com os objetivos pessoais. 

 

5,0% 21,8% 22,1% 47,5% 2,9% 3,22 

Fonte: elaboração própria 

 A análise das perceções sobre as oportunidades de desenvolvimento de carreira 

evidencia diferenças significativas entre mulheres e homens, tanto na forma como 

avaliam as oportunidades disponíveis quanto no impacto destas sobre o equilíbrio entre 

vida pessoal e profissional. 

A afirmação “As oportunidades de desenvolvimento profissional são oferecidas 

sem preconceito de género” apresenta uma grande diferença nas médias com 2,44 para as 

mulheres e 3,55 para os homens, ainda que sem significância estatística (sig=0,587). 

Apesar disso, a diferença observada sugere que as mulheres tendem a percecionar mais 

barreiras relacionadas com a igualdade de género no acesso a oportunidades de 

progressão e crescimento profissional. 

Relativamente ao incentivo à progressão, os resultados indicam que os homens se 

sentem mais encorajados a evoluir profissionalmente (3,72) do que mulheres (3,22), com 

uma diferença estatisticamente significativa (sig<0,001). Este resultado sugere que as 

mulheres podem enfrentar um ambiente menos estimulante ou sentir menor 

reconhecimento das suas competências e ambições profissionais.  

Já na afirmação “O meu desenvolvimento profissional não compromete o meu 

tempo pessoal ou familiar” a diferença entre géneros também é clara com 2,79 de média 

para as mulheres e 3,51 para os homens e estatisticamente significativa (sig=0,027). As 
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mulheres revelam uma maior dificuldade em conciliar o investimento na carreira com o 

tempo pessoal e familiar. 

Por fim, quanto à perceção do apoio organizacional ao desenvolvimento de 

carreira, as mulheres registam novamente uma média inferior de 2,98 comparativamente 

com a dos homens de 3,54, no entanto, a diferença não apresenta um valor de significância 

(sig=0,061). 

Em conjunto, estes resultados indicam que, apesar da crescente atenção à 

igualdade de género no mercado de trabalho, as mulheres continuam a ter uma perceção 

menos equitativa do contexto profissional em termos de conciliação entre os papeis 

laboral e familiar. Esta perceção correlaciona-se de forma consistente com as dimensões 

anteriores, o que sugere que a distribuição desigual das responsabilidades familiares e a 

persistência de normas de género tradicionais ainda condicionam as oportunidades de 

desenvolvimento de carreira e o sentimento de progressão profissional equilibrada. 

Tabela 12- Diferenças de género na perceção de oportunidades de Desenvolvimento de 

Carreira 

 Mulheres Homens Geral Teste t Sig 

As oportunidades de 

desenvolvimento profissional são 

oferecidas sem preconceito de 

género. 

 

2,44 3,55 2,89 -9,568 0,587 

Sinto-me incentivado(a) a 

procurar progresso na minha 

carreira.  

 

3,22 3,72 3,42 -4,488 <0,001 

O meu desenvolvimento 

profissional não compromete o 

meu tempo pessoal ou familiar. 

 

2,79 3,51 3,09 -6,021 0,027 

A minha empresa apoia o 

desenvolvimento de carreira, em 

paralelo com os objetivos 

pessoais. 

 

2,98 3,54 3,22 -4,987 0,061 

Fonte: Elaboração própria 
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Ao analisar as perceções sobre as oportunidades de desenvolvimento de carreira 

entre empreendedoras e empreendedores, observam-se padrões semelhantes aos 

verificados na comparação geral por género, ainda que com algumas nuances próprias do 

contexto empreendedor. 

Na afirmação “As oportunidades de desenvolvimento profissional são oferecidas 

sem preconceito de género”, as empreendedoras apresentam uma média inferior com 2,18 

à dos empreendedores com 3,64. Apesar de a diferença não ser estatisticamente 

significativa (sig=0,132), a discrepância nas médias reforça a tendência já previamente 

observada. 

Em relação à afirmação “Sinto-me incentivado(a) a procurar progresso na minha 

carreira” os resultados revelam diferenças estatisticamente significativas (sig=0,001). Os 

empreendedores masculinos obtêm uma média de 3,79 e as empreendedoras obtêm uma 

média de 2,99. Este resultado sugere que as mulheres empreendedoras tendem a sentir-se 

menos incentivadas ou reconhecidas no seu percurso profissional.  

Já a variável “O meu desenvolvimento profissional não compromete o meu tempo 

pessoal ou familiar” evidencia uma diferenças de perceção semelhantes (2,58 para 

empreendedoras e 3,58 para empreendedores), embora sem significância estatística 

(sig=0,671). 

Por fim, a afirmação “A minha empresa apoia o desenvolvimento de carreira, em 

paralelo com os objetivos pessoais” apresenta médias de 3,01 para as empreendedoras e 

3,71 para os empreendedores, com uma diferença estatisticamente significativa 

(sig=0,001). Estes resultados indicam que as mulheres percecionam um menor apoio 

organizacional para conciliar a evolução profissional com os objetivos pessoais. 

De uma forma geral, estes resultados sugerem que as desigualdades de género no 

desenvolvimento de carreira persistem também no contexto do empreendedorismo, onde 

se esperaria maior autonomia e liberdade para gerir o equilíbrio entre os papeis pessoais 

e profissionais.  
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Tabela 13- Diferenças de género entre empreendedores na perceção de oportunidades 

de desenvolvimento de carreira 

 Empreendedoras 

Femininas 

Empreendedores 

Masculinos 

Geral Teste t Sig 

As oportunidades 

de 

desenvolvimento 

profissional são 

oferecidas sem 

preconceito de 

género. 

2,18 3,64 2,89 -11,600 0,132 

 

Sinto-me 

incentivado(a) a 

procurar progresso 

na minha carreira.  

 

2,99 3,79 3,42 -5,906 0,001 

O meu 

desenvolvimento 

profissional não 

compromete o meu 

tempo pessoal ou 

familiar. 

 

2,58 3,58 3,09 -6,653 0,671 

A minha empresa 

apoia o 

desenvolvimento 

de carreira, em 

paralelo com os 

objetivos pessoais. 

 

3,01 3,71 3,22 -5,491 0,001 

Fonte: Elaboração própria 

4.6 Apoio organizacional na conciliação trabalho-vida pessoal 

Nesta secção, foi analisado em que medida os participantes percecionam o apoio 

da organização na conciliação entre a vida profissional e pessoal, incluindo políticas de 

flexibilidade, compreensão por parte dos superiores e cultura organizacional favorável ao 

equilíbrio. Para tal, foi utilizada uma escala de Likert de 5 pontos (1- Discordo totalmente; 

5- Concordo totalmente). 

Os resultados apresentados na Tabela 14 indicam que a afirmação com maior 

concordância foi “Os meus superiores são compreensivos quando questões pessoais 

interferem no meu trabalho”, registando 62,9 % de respostas positivas e uma média de 

3,54. Seguiram-se perceções positivas relativamente à existência de uma cultura de 
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respeito pelo tempo pessoal e pelos limites individuais na empresa, com 55,4 % de 

concordância e média de 3,40. 

Também as afirmações “A minha empresa valoriza e apoia a necessidade de 

conciliação entre a vida pessoal e profissional” e “A minha empresa oferece opções de 

trabalho flexíveis que ajudam a equilibrar a vida pessoal e profissional” apresentaram 

níveis de concordância elevados, com médias de 3,35 e 3,32, respetivamente, indicando 

que os participantes percecionam o esforço organizacional para facilitar o equilíbrio. 

Para concluir, estes resultados evidenciam que, apesar de existirem práticas e 

políticas de suporte, a perceção de apoio organizacional ainda não é absoluta, embora se 

reconheça uma tendência positiva na promoção de flexibilidade e compreensão por parte 

da empresa e dos superiores.  

Tabela 14- Apoio organizacional 

 1 

(%) 

2 

(%) 

3 

(%) 

4 

(%) 

5 

(%) 

Média 

A minha empresa oferece opções de 

trabalho flexíveis que ajudam a 

equilibrar a vida pessoal e 

profissional. 

5,0% 20,0% 17,5% 51,4% 5,4% 3,32 

 

A minha empresa valoriza e apoia a 

necessidade de conciliação entre a 

vida pessoal e profissional.  

 

3,6% 18,6% 22,9% 48,6% 6,1% 3,35 

Os meus superiores são 

compreensivos quando questões 

pessoais interferem no meu trabalho. 

 

1,4% 13,6% 21,4% 56,1% 6,8% 3,54 

Existe uma cultura de respeito pelo 

tempo pessoal e pelos limites 

individuais na minha empresa. 

 

2,5% 15,7% 25,7% 50,4% 5,0% 3,40 

Fonte: elaboração própria 

 A análise das perceções relativas ao apoio organizacional evidencia diferenças 

entre mulheres e homens. De forma geral, as médias obtidas revelam que os homens 

percecionam maior suporte e compreensão por parte das organizações e dos superiores.  

 Na afirmação “A minha empresa oferece opções de trabalho flexíveis que ajudam 

a equilibrar a vida pessoal e profissional”, as mulheres registam uma média de 3,10, 

enquanto os homens apresentam 3,63. Esta diferença estatisticamente significativa 
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(sig=0,004) demonstra que os homens percecionam um maior acesso a medidas de 

flexibilidade laboral. 

 Semelhantemente, na variável “A minha empresa valoriza e apoia a necessidade 

de conciliação entre a vida pessoal e profissional”, a diferença de médias é relevante (3,11 

para as mulheres e 3,70 para os homens), com um nível de significância elevado 

(sig<0,001). Estes resultados reforçam a ideia de que as mulheres continuam a sentir 

menor reconhecimento institucional das suas necessidades de equilíbrio entre a vida 

pessoal e profissional. 

 Relativamente à compreensão dos superiores quando questões pessoais interferem 

no trabalho observa-se que as mulheres apresentam uma média de 3,37 e os homens de 

3,78 (sig<0,001). Esta diferença evidencia que homens sentem maior empatia e apoio.  

 Por fim, a variável “Existe uma cultura de respeito pelo tempo pessoal e pelos 

limites individuais na minha empresa” apresenta igualmente diferenças significativas 

(sig<0,001), com médias de 3,18 para as mulheres e 3,71 para os homens. Tal resultado 

reforça o padrão identificado, demonstrando que as mulheres percecionam menor respeito 

institucional pelos seus limites pessoais.  

De forma global, os resultados apontam para uma discrepância consistente nas 

perceções de apoio organizacional entre géneros, sugerindo que as políticas e práticas 

internas das empresas ainda não garantem igualdade efetiva na promoção da conciliação 

trabalho-vida pessoal. 
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Tabela 15- Diferenças de género na perceção do apoio organizacional 

 Mulheres Homens Geral Teste t Sig 

A minha empresa oferece opções de 

trabalho flexíveis que ajudam a 

equilibrar a vida pessoal e 

profissional. 

 

3,10 3,63 3,32 -4,484 0,004 

A minha empresa valoriza e apoia a 

necessidade de conciliação entre a 

vida pessoal e profissional.  

3,11 3,70 3,35 -5,478 <0,001 

Os meus superiores são 

compreensivos quando questões 

pessoais interferem no meu 

trabalho. 

 

3,37 3,78 3,54 -4,232 <0,001 

Existe uma cultura de respeito pelo 

tempo pessoal e pelos limites 

individuais na minha empresa. 

 

3,18 3,71 3,40 -5,384 <0,001 

Fonte: elaboração própria 

 Os resultados, apresentados na Tabela 16, demonstram diferenças estatisticamente 

significativas (sig<0,001 em todas as variáveis) entre empreendedoras e empreendedores 

quanto à perceção do apoio organizacional à conciliação entre a vida profissional e 

pessoal. Em todas as dimensões avaliadas, os empreendedores masculinos apresentam 

médias mais elevadas, indicando que sentem maior apoio, compreensão e valorização nas 

suas organizações. 

 As empreendedoras, por sua vez, revelam perceções mais baixas quanto à 

flexibilidade no trabalho, à valorização da conciliação e à cultura de respeito pelos limites 

pessoais, o que sugere que enfrentam maiores desafios para equilibrar as suas 

responsabilidades profissionais e familiares. Estes resultados podem refletir diferenças 

estruturais e culturais no modo como o empreendedorismo feminino é experienciado. 

 Quando comparadas as análises da Tabela 15 com a Tabela 16, nota-se que apesar 

das empreendedoras apresentarem valores médios ligeiramente mais elevados do que as 

mulheres em geral, a diferença entre géneros mantém-se estatisticamente significativa em 
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todos os indicadores. Isto indica que o empreendedorismo pode atenuar, mas não eliminar 

as desigualdades no apoio organizacional.   

Tabela 16-Diferenças de género entre empreendedores na perceção do apoio 

organizacional 

 Empreendedoras 

Femininas 

Empreendedores 

Masculinos 

Geral Teste t Sig 

A minha empresa 

oferece opções de 

trabalho flexíveis 

que ajudam a 

equilibrar a vida 

pessoal e 

profissional. 

 

3,24 3,82 3,32 -4,435 <0,001 

A minha empresa 

valoriza e apoia a 

necessidade de 

conciliação entre a 

vida pessoal e 

profissional. 

  

3,24 3,88 3,35 -5,618 <0,001 

Os meus 

superiores são 

compreensivos 

quando questões 

pessoais 

interferem no meu 

trabalho. 

 

3,28 3,87 3,54 -5,591 <0,001 

Existe uma cultura 

de respeito pelo 

tempo pessoal e 

pelos limites 

individuais na 

minha empresa. 

 

3,30 3,82 3,40 -4,851 <0,001 

Fonte: elaboração própria 

4.7 Satisfação com o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional 

De seguida, procurou perceber-se quais as perceções dos inquiridos relativamente 

ao equilíbrio entre a vida pessoal e profissional. Para tal, foi utilizada uma escala de Likert 

de 5 pontos, onde 1 corresponde a “Discordo Totalmente” e 5 a “Concordo Totalmente”. 

Como se pode deduzir da análise da Tabela 17, a afirmação com maior nível de 

concordância foi a relacionada com a capacidade de cumprir eficazmente as 

responsabilidades pessoais e profissionais, sendo que 57,5 % dos participantes atribuíram 
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valores elevados (opções 4 e 5), registando-se uma média de 3,32. Em seguida surge a 

perceção de ter tempo suficiente para atividades pessoais ou familiares fora do trabalho, 

que obteve 53,2 % de respostas positivas (opções 4 e 5) e uma média de 3,18.  

Já no que se refere à satisfação com a capacidade de equilibrar o trabalho e a vida 

pessoal, verificou-se uma posição mais dividida, com 46 % dos inquiridos a concordar 

(opções 4 e 5), contrastando com 38,6 % que apresentaram uma perceção negativa 

(opções 1 e 2). A média obtida foi de 3,09 situando-se ligeiramente acima do ponto médio 

da escala. 

Por outro lado, os resultados mais críticos encontram-se nas dimensões 

relacionadas com o impacto do trabalho. A afirmação “O meu trabalho deixa-me com 

energia e não esgotado (a)” registou uma perceção geralmente desfavorável, com 59,3 % 

dos participantes a discordar (opções 1 e 2) e apenas 25,7 % a concordar (opções 4 e 5), 

obtendo uma média de 2,59. De forma semelhante, a afirmação “Raramente me sinto 

stressado (a) com o equilíbrio entre o trabalho e a vida pessoal” apresentou a média mais 

baixa (2,58), com 62,8 % das respostas situadas nas opções de discordância (opções 1 e 

2). 

Em síntese, os resultados indicam que os participantes demonstram uma perceção 

relativamente positiva no que diz respeito à sua capacidade de cumprir responsabilidades 

e à gestão do tempo pessoal e familiar, mas revelam dificuldades evidentes na gestão do 

stress e no impacto do trabalho sobre a energia pessoal, o que evidencia a complexidade 

inerente ao equilíbrio entre a vida profissional e a vida pessoal. 
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Tabela 17- Satisfação com o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional 

 1 

(%) 

2 

(%) 

3 

(%) 

4 

(%) 

5 

(%) 

Média 

Sinto-me satisfeito(a) com a minha 

capacidade de equilibrar o trabalho e a 

vida pessoal. 

 

5,7% 32,9% 15,0% 38,9% 7,1% 3,09 

Tenho tempo suficiente para atividades 

pessoais ou familiares fora do trabalho. 

 

5,0% 31,8% 9,6% 46,4% 6,8% 3,18 

O meu trabalho deixa-me com energia, 

e não esgotado(a). 

 

8,6% 50,7% 14,3% 24,6% 1,1% 2,59 

Raramente me sinto stressado(a) com o 

equilíbrio entre o trabalho e a vida 

pessoal. 

 

9,6% 53,2% 10,0% 23,2% 3,6% 2,58 

Consigo cumprir eficazmente as 

responsabilidades pessoais e 

profissionais. 

 

3,6% 23,6% 15,0% 52,9% 4,6% 3,32 

Fonte: elaboração própria 

Os resultados apresentados na Tabela 18 indicam diferenças significativas entre 

mulheres e homens relativamente à satisfação com o equilíbrio entre a vida profissional 

e pessoal. Os homens apresentam médias consistentemente superiores, sugerindo uma 

perceção mais positiva da sua capacidade de conciliar responsabilidades pessoais e 

profissionais.  

A afirmação “Sinto-me satisfeito(a) com a minha capacidade de equilibrar o 

trabalho e a vida pessoal” apresenta uma média de 3,31 entre os homens e de 2,93 entre 

as mulheres, e evidenciando uma diferença estatisticamente significativa (sig=0,015). 

Esta disparidade sugere que as mulheres experienciam uma maior dificuldade em 

alcançar um equilíbrio satisfatório entre as exigências profissionais e as necessidades 

pessoais. 

Diferenças ainda mais intensas surgem na perceção de disponibilidade de tempo 

para a vida pessoal e familiar. Os homens registam uma média de 3,54, enquanto as 

mulheres apresentam apenas uma média de 2,92 (sig<0,001), o que reforça a ideia de que 

as mulheres continuam a enfrentar uma sobrecarga de responsabilidades fora do contexto 

laboral. 
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No que se refere à gestão emocional e física, as médias também apontam para um 

menor bem-estar entre as mulheres. As médias das mulheres comparativamente mais 

baixas apresentadas nas afirmações “O meu trabalho deixa-me com energia, e não 

esgotado(a)” (mulher: 2,49; homem: 2,71) e “Raramente me sinto stressado(a) com o 

equilíbrio entre o trabalho e a vida pessoal” (mulher: 2,41; homem: 2,79) indica que o 

trabalho tende a gerar maior exaustão e stress entre as participantes do sexo feminino.  

Por fim, embora a diferença na perceção de eficácia no cumprimento das 

responsabilidades pessoais e profissionais não seja estatisticamente significativa 

(sig=0,150), os homens ainda apresentam uma média ligeiramente superior (3,51 em 

relação a 3,18). 

Tabela 18- Diferenças de género face à satisfação com o equilíbrio entre a vida pessoal 

e profissional 

 Mulheres Homens Geral Teste t Sig 

Sinto-me satisfeito(a) com a minha 

capacidade de equilibrar o trabalho e a 

vida pessoal. 

 

2,93 3,31 3,09 -2,946 0,015 

Tenho tempo suficiente para atividades 

pessoais ou familiares fora do trabalho. 

 

2,92 3,54 3,18 -4,966 <0,001 

O meu trabalho deixa-me com energia, e 

não esgotado(a). 

 

2,49 2,71 2,59 -1,836 0,144 

Raramente me sinto stressado(a) com o 

equilíbrio entre o trabalho e a vida 

pessoal. 

 

2,41 2,79 2,58 -2,854 <0,001 

Consigo cumprir eficazmente as 

responsabilidades pessoais e 

profissionais. 

 

3,18 3,51 3,32 -2,743 0,150 

Fonte: elaboração própria 

Ao comparar empreendedoras e empreendedores, observa-se novamente uma 

tendência consistente com os resultados obtidos entre mulheres e homens em geral, ou 

seja, os homens apresentam médias superiores em todas as dimensões da satisfação com 

o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional, evidenciando uma perceção mais positiva 

do seu bem-estar e capacidade de conciliação. 
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Na afirmação “Sinto-me satisfeito(a) com a minha capacidade de equilibrar o 

trabalho e a vida pessoal”, os empreendedores masculinos apresentam uma média de 3,30, 

face a apenas 2,52 entre as empreendedoras. Embora a diferença não seja estatisticamente 

significativa (sig=0,287), o desvio revela uma tendência de menor satisfação entre as 

mulheres empreendedoras. 

A diferença torna-se ainda mais acentuada na perceção de tempo disponível para 

atividades pessoais ou familiares. As empreendedoras registam uma média de 2,61 

enquanto os empreendedores de 3,56, o que demonstra uma diferença estatisticamente 

significativa (sig=0,037). Este resultado sugere que as mulheres empreendedoras 

experienciam maior escassez de tempo e menor capacidade de desconexão do trabalho. 

Nos itens relacionados ao desgaste e ao stress, a disparidade de perceções é 

igualmente evidente. As empreendedoras apresentam médias mais baixas tanto em “O 

meu trabalho deixa-me com energia, e não esgotado(a)” (2,15 face a 2,64; sig<0,001) e 

“Raramente me sinto stressado(a) com o equilíbrio entre o trabalho e a vida pessoal” (2,15 

face a 2,67; sig<0,001). Estes resultados, estatisticamente significativos reforçam a ideia 

de que as mulheres enfrentam uma sobrecarga emocional e física mais acentuada. 

Por fim, embora a diferença na capacidade de cumprir responsabilidades pessoais 

e profissionais não apresente significância estatística (sig=0,647), as médias indicam 

novamente uma vantagem para os homens (3,49 face a 2,83). 

Concluindo, os resultados evidenciam que as empreendedoras demonstram níveis 

inferiores de satisfação e maior exaustão quando comparadas aos empreendedores. 

Assim, o desequilíbrio percebido pelas mulheres empreendedoras reflete não apenas 

desigualdades de género, mas também a forma como estas desigualdades se intensificam 

no contexto da autonomia profissional e da gestão do próprio negócio. 
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Tabela 19- Diferenças de género entre empreendedores face à satisfação com o 

equilíbrio entre a vida pessoal e profissional 

 Empreendedoras 

Femininas 

Empreendedores 

Masculinos 

Geral Teste t Sig 

Sinto-me satisfeito(a) com a 

minha capacidade de equilibrar o 

trabalho e a vida pessoal. 

 

2,52 3,30 3,09 -4,914 0,287 

Tenho tempo suficiente para 

atividades pessoais ou familiares 

fora do trabalho. 

 

2,61 3,56 3,18 -6,155 0,037 

O meu trabalho deixa-me com 

energia, e não esgotado(a). 

 

2,15 2,64 2,59 -3,197 <0,001 

Raramente me sinto stressado(a) 

com o equilíbrio entre o trabalho 

e a vida pessoal. 

 

2,15 2,67 2,58 -3,454 <0,001 

Consigo cumprir eficazmente as 

responsabilidades pessoais e 

profissionais. 

 

2,83 3,49 3,32 -4,150 0,647 

Fonte: elaboração própria 

4.8 Características pessoais: locus de controlo 

De seguida, procurou-se analisar em que medida os participantes consideram que 

os acontecimentos da sua vida dependem das suas próprias ações e esforço ou, pelo 

contrário, de fatores externos, como a sorte. Para tal, foi utilizada, como na secção 

anterior, uma escala de Likert de 5 pontos, onde 1 corresponde a “Discordo totalmente” 

e 5 a “Concordo totalmente”. 

Como se pode observar na Tabela 20, as afirmações que mais se destacaram em 

termos de concordância foram as relacionadas com o controlo interno, sugerindo que os 

participantes tendem a atribuir os resultados da sua vida às suas próprias ações. Em 

particular, a afirmação “Quando alcanço aquilo que planeio é porque trabalhei muito para 

conseguir” obteve 92,9 % de respostas positivas (opções 4 e 5), sendo a média mais 

elevada do conjunto (4,25). De forma semelhante, 86,1 % dos inquiridos concordaram 

com a afirmação “A minha vida é determinada pelas minhas próprias ações” registando 

uma média de 3,96, e 76,8 % concordaram com a afirmação “Quando faço planos, estou 

confiante de que vão funcionar” (média de 3,83). 
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Por outro lado, a afirmação “Eu posso determinar o que vai acontecer na minha 

vida” revelou uma perceção menos consensual, com 46,1 % a concordar, mas também 

24,3 % a responder de forma neutra e 24,3 % a discordar (média de 3,30). 

Já as afirmações associadas aos fatores externos, que relacionam os resultados da 

vida com a sorte ou com acontecimentos acidentais, obtiveram médias bastante baixas, 

indicando clara discordância por parte da maioria dos participantes. Por exemplo, na 

afirmação “Quando consigo o que quero é, geralmente, porque tenho sorte”, 88,3 % dos 

inquiridos discordam (opções 1 e 2), obtendo-se uma média de 1,99. Resultados 

semelhantes foram observados nas afirmações “A minha vida é controlada, 

maioritariamente, por acontecimentos acidentais” (82,5 % de discordância, média de 

2,07), “Nem sempre é sensato para mim planear com muita antecedência porque muitas 

coisas acabam por ser uma questão de boa ou má sorte” (77,1 % de discordância, média 

de 2,19) e “Ser ou não um(a) líder depende da sorte de estar no lugar certo no momento 

certo” (73,2 % de discordância, média de 2,27). 

Concluindo, os resultados evidenciam que os participantes apresentam uma clara 

orientação para os fatores internos, demonstrando a convicção de que os acontecimentos 

e conquistas na vida resultam sobretudo do esforço, planeamento e das próprias ações, 

em detrimento da sorte ou de fatores externos. 
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Tabela 20- Locus de controlo 

 1 

(%) 

2 

(%) 

3 

(%) 

4 

(%) 

5 

(%) 

Média 

A minha vida é determinada pelas 

minhas próprias ações. 

 

0% 4,3% 9,3% 71,8% 14,3% 3,96 

Eu posso determinar o que vai 

acontecer na minha vida. 

 

1,8% 22,5% 24,3% 46,1% 5,0% 3,30 

Quando faço planos, estou confiante 

de que vão funcionar. 

 

0% 7,1% 15,7% 63,6% 13,2% 3,83 

Quando alcanço aquilo que planeio é 

porque trabalhei muito para 

conseguir. 

 

0% 0,7% 6,1% 60,4% 32,5% 4,25 

A minha vida é controlada, 

maioritariamente, por 

acontecimentos acidentais. 

 

14,6% 67,9% 12,5% 3,9% 0,4% 2,07 

Quando consigo o que quero é, 

geralmente, porque tenho sorte. 

 

15,4% 72,9% 8,6% 2,9% 0% 1,99 

 

Nem sempre é sensato para mim 

planear com muita antecedência 

porque muitas coisas acabam por ser 

uma questão de boa ou má sorte. 

 

14,6% 62,5% 12,1% 9,6% 0,7% 2,19 

Ser ou não um(a) líder depende da 

sorte de estar no lugar certo no 

momento certo. 

 

13,2% 60,0% 13,6% 12,1% 0,7% 2,27 

Fonte: elaboração própria 

A análise dos dados relativos à perceção de controlo pessoal revela que, de forma 

geral, tanto mulheres como homens demonstram uma orientação predominantemente 

interna, ou seja, tendem a acreditar que os seus resultados dependem mais das suas 

próprias ações do que de fatores externos.  

A afirmação “A minha vida é determinada pelas minhas próprias ações” apresenta 

médias elevadas em ambos os grupos (3,88 para as mulheres e 4,11 para os homens), 

sugerindo uma perceção de autonomia e responsabilidade pessoal semelhante entre os 

géneros. Embora a diferença não seja estatisticamente significativa (sig= 0,784), observa-

se uma ligeira tendência para os homens se considerarem mais no controlo das suas 

próprias trajetórias. 
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De modo consistente, as afirmações “Quando faço planos, estou confiante de que 

vão funcionar” (3,74 nas mulheres e 3,98 nos homens) e “Quando alcanço aquilo que 

planeio é porque trabalhei muito para conseguir” (4,20 nas mulheres e 4,33 nos homens) 

reforçam esta orientação interna, indicando que os indivíduos, independente do género, 

associam o sucesso ao esforço e à persistência pessoal. 

No entanto, as diferenças entre homens e mulheres tornam-se estatisticamente 

significativas em duas afirmações “Nem sempre é sensato para mim planear com muita 

antecedência porque muitas coisas acabam por ser uma questão de boa ou má sorte” 

(sig<0,001) e “Ser ou não um(a) líder depende da sorte de estar no lugar certo no momento 

certo” (sig<0,001). Em ambos os casos, as mulheres apresentam médias mais elevadas 

(2,27 e 2,41 respetivamente) do que os homens (2,04 e 2,05, respetivamente). 

Assim, embora ambas as amostras revelem uma orientação interna forte, as 

mulheres demonstram uma perceção ligeiramente mais condicionada por fatores 

externos, o que pode estar associado às limitações e obstáculos sociais e institucionais 

ainda presentes no mercado de trabalho e no contexto do empreendedorismo. 
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Tabela 21- Diferenças de género face ao Locus de controlo 

 Mulheres Homens Geral Teste t Sig 

A minha vida é determinada pelas minhas 

próprias ações. 

 

3,88 4,11 3,96 -3,050 0,784 

Eu posso determinar o que vai acontecer na 

minha vida. 

 

3,18 3,49 3,30 -2,846 0,066 

Quando faço planos, estou confiante de que vão 

funcionar. 

 

3,74 3,98 3,83 -2,670 0,398 

Quando alcanço aquilo que planeio é porque 

trabalhei muito para conseguir. 
4,20 4,33 4,25 -1,957 0,552 

A minha vida é controlada, maioritariamente, por 

acontecimentos acidentais. 

 

2,12 1,95 2,07 2,051 0,264 

Quando consigo o que quero é, geralmente, 

porque tenho sorte. 

 

2,07 1,85 1,99 3,300 0,736 

Nem sempre é sensato para mim planear com 

muita antecedência porque muitas coisas acabam 

por ser uma questão de boa ou má sorte. 

 

2,27 2,04 2,19 2,394 <0,001 

Ser ou não um(a) líder depende da sorte de estar 

no lugar certo no momento certo. 

 

2,41 2,05 2,27 3,620 <0,001 

Fonte: elaboração própria 

A análise das respostas de empreendedoras e empreendedores permite observar 

uma forte orientação interna nos dois grupos de empreendedores, refletindo uma perceção 

de que o sucesso e os resultados dependem, sobretudo, das próprias ações e do esforço 

individual.  

A afirmação “A minha vida é determinada pelas minhas próprias ações” apresenta 

médias muito elevadas tanto nas empreendedoras (4,04) como nos empreendedores 

(4,16), ainda assim com uma diferença estatisticamente significativa (sig<0,001). De 

modo semelhante, as afirmações “Eu posso determinar o que vai acontecer na minha 
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vida” (sig=0,043) e “Quando faço planos, estou confiante de que vão funcionar” 

(sig=0,046) também revelam médias superiores nos homens (3,49 e 4,08, respetivamente) 

em comparação com as mulheres (3,23 e 3,90, respetivamente), sugerindo uma perceção 

ligeiramente maior de autoconfiança e previsibilidade nos empreendedores masculinos. 

Ambos os grupos consideram que o sucesso é resultado do trabalho árduo, como 

é demonstrado pela seguinte afirmação “Quando alcanço aquilo que planeio é porque 

trabalhei muito para conseguir” (4,25 para as mulheres e 4,38 para os homens), sem 

diferenças estatisticamente significativa (sig=0,809), o que evidencia uma valorização 

partilhada do esforço e da persistência como fatores determinantes para o alcance dos 

objetivos.  

Já as afirmações associadas a uma perceção externa de controlo obtêm, por sua 

vez, médias mais baixas, indicando que os empreendedores, em geral, tendem a rejeitar a 

ideia de que o acaso ou a sorte determinam o sucesso. Ainda assim, algumas diferenças 

surgem de forma significativa. Por exemplo, na afirmação “Quando consigo o que quero 

é, geralmente, porque tenho sorte”, as empreendedoras apresentam uma média 

ligeiramente superior (2,03) à dos homens (1,81), diferença estatisticamente significativa 

(sig=0,004). O mesmo padrão é observado na perceção de que “Ser ou não um(a) líder 

depende da sorte de estar no lugar certo no momento certo”, em que as mulheres também 

apresentam uma média mais elevada (2,20 das mulheres e 2,03 dos homens, sig=0,002). 

Estes resultados sugerem que, embora as empreendedoras revelem uma orientação 

interna sólida, estão também mais propensas a reconhecer a influência de fatores externos. 

Esta situação pode estar relacionada com os desafios estruturais e as barreiras de género 

que persistem no ecossistema empreendedor, levando muitas mulheres a perceberem que 

o sucesso nem sempre depende exclusivamente do esforço individual, mas também de 

condições externas e contextuais. 

Tanto as empreendedoras como os empreendedores demonstram uma visão 

fortemente orientada para o controlo interno, mas as pequenas diferenças observadas 

refletem as experiências distintas de género no contexto do empreendedorismo. 
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Tabela 22- Diferenças de género entre empreendedores face ao locus de controlo 

 Empreendedoras 

Femininas 

Empreendedores 

Masculinos 

Geral Teste t Sig 

A minha vida é determinada pelas 

minhas próprias ações. 

 

4,04 4,16 3,96 -1,691 <0,001 

Eu posso determinar o que vai 

acontecer na minha vida. 

 

3,23 3,49 3,30 -1,866 0,043 

Quando faço planos, estou confiante 

de que vão funcionar. 

 

3,90 4,08 3,83 -1,680 0,046 

Quando alcanço aquilo que planeio é 

porque trabalhei muito para 

conseguir. 

 

4,25 4,38 4,25 -1,457 0,809 

A minha vida é controlada, 

maioritariamente, por acontecimentos 

acidentais. 

 

2,06 1,93 2,07 1,338 0,617 

Quando consigo o que quero é, 

geralmente, porque tenho sorte. 

 

2,03 1,81 1,99 2,732 0,004 

Nem sempre é sensato para mim 

planear com muita antecedência 

porque muitas coisas acabam por ser 

uma questão de boa ou má sorte. 

 

2,07 1,99 2,19 0,907 0,101 

Ser ou não um(a) líder depende da 

sorte de estar no lugar certo no 

momento certo. 

 

2,20 2,03 2,27 1,453 0,002 

Fonte: elaboração própria 

 

4.9 Atitudes pessoais face ao empreendedorismo 

De seguida, pretende-se realizar uma análise da atitude pessoal dos participantes 

relativamente ao empreendedorismo, avaliando o grau de concordância com um conjunto 

de afirmações associadas à atratividade e preferência por uma carreira empreendedora. 

Para tal, foi utilizada também uma escala de Likert de 1 a 5. 
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Como se pode observar na Tabela 23, a afirmação que registou a maior média (3,81) 

foi “Se tivesse a oportunidade e os recursos eu abriria uma empresa”, onde 73,9 % dos 

participantes manifestaram concordância (opções 4 e 5). Resultados semelhantes foram 

obtidos para a afirmação “Ser um(a) empreendedor(a) seria algo muito gratificante para 

mim”, com 73,2 % de concordância e uma média de 3,80. 

Também a afirmação “Uma carreira de empreendedor(a) é atrativa para mim” 

obteve resultados significativos, com 70,8 % de respostas positivas (opções 4 e 5), 

registando-se uma média de 3,74. De forma próxima, 67,8 % dos inquiridos concordaram 

com a afirmação “Entre várias opções, eu preferiria ser um(a) empreendedor(a)”, cuja 

média se situou em 3,71. 

Por fim, a afirmação “Ser um(a) empreendedor(a) implicaria mais vantagens do que 

desvantagens para mim” apresentou uma média ligeiramente inferior (3,59), mas ainda 

assim com 64,2 % dos participantes a indicar concordância (opções 4 e 5). 

Os resultados demonstram que os participantes deste inquérito possuem uma 

atitude globalmente positiva em relação ao empreendedorismo, considerando-o atrativo 

e gratificante, sobretudo na presença de condições favoráveis como recursos e 

oportunidades. 

Tabela 23- Atitudes pessoais face ao empreendedorismo 

 1 

(%) 

2 

(%) 

3 

(%) 

4 

(%) 

5 

(%) 

Média 

Ser um(a) empreendedor(a) implicaria 

mais vantagens do que desvantagens 

para mim. 

 

1,8% 16,4% 16,8% 49,6% 14,6% 3,59 

Uma carreira de empreendedor(a) é 

atrativa para mim. 

 

1,4% 14,3% 13,2% 50,4% 20,4% 3,74 

Se tivesse a oportunidade e os recursos 

eu abriria uma empresa. 

 

2,9% 12,9% 9,3% 48,9% 25,0% 3,81 

Ser um(a) empreendedor (a) seria algo 

muito gratificante para mim. 

 

1,1% 14,3% 11,1% 50,7% 22,5% 3,80 

Entre várias opções, eu preferiria ser 

um(a) empreendedor(a). 

 

1,1% 15,0% 15,7% 48,2% 19,6% 3,71 

Fonte: elaboração própria 
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A análise das atitudes pessoais em relação ao empreendedorismo revela que, tanto 

entre as mulheres como entre os homens, existe uma perceção globalmente positiva e uma 

disposição favorável para o empreendedorismo. As médias observadas em todas as 

afirmações situam-se acima do ponto médio da escala (3), indicando uma atitude 

tendencialmente afirmativa face à carreira empreendedora. 

A afirmação “Ser um(a) empreendedor(a) implicaria mais vantagens do que 

desvantagens para mim” apresenta uma média de 3,45 nas mulheres e 3,80 nos homens, 

sugerindo que, embora ambos os grupos valorizem as vantagens da atividade 

empreendedora, os homens demonstram uma perceção ligeiramente mais positiva quanto 

ao equilíbrio entre riscos e benefícios, contudo essa diferença não é estatisticamente 

significativa (sig=0,071). 

De modo semelhante, nas afirmações “Uma carreira de empreendedor(a) é atrativa 

para mim” e “Ser um(a) empreendedor(a) seria algo muito gratificante para mim” 

verifica-se uma tendência consistente de maior entusiasmo entre os homens, ainda que 

sem diferenças relevantes do ponto de vista estatístico.  

Em relação à afirmação “Se tivesse a oportunidade e os recursos eu abriria uma 

empresa” as médias mantêm-se elevadas (3,71 para as mulheres e 3,96 para os homens; 

sig=0,243), refletindo que os dois grupos reconhecem a atratividade e o potencial da 

criação de um negócio próprio, dependendo sobretudo de condições contextuais 

favoráveis. 

Por fim, a afirmação “Entre várias opções, eu preferiria ser um(a) 

empreendedor(a)” confirma que, de forma geral, tanto mulheres como homens expressam 

uma predisposição positiva e comparável para o empreendedorismo, sem diferenças 

significativas que indiquem uma disparidade de género nas atitudes pessoais face a esta 

carreira. 

Em síntese, embora os homens apresentem médias ligeiramente superiores em 

todas as dimensões, as diferenças não são estatisticamente significativas, o que sugere 

que as atitudes pessoais face ao empreendedorismo são globalmente convergentes entre 

géneros.  
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Tabela 24- Diferenças de género nas atitudes pessoais face ao empreendedorismo 

 Mulheres Homens Geral Teste t Sig 

Ser um(a) empreendedor(a) implicaria mais 

vantagens do que desvantagens para mim. 

 

3,45 3,80 

 

3,59 -2,989 0,071 

Uma carreira de empreendedor(a) é atrativa 

para mim. 

 

3,67 3,84 3,74 -1,371 0,595 

Se tivesse a oportunidade e os recursos eu 

abriria uma empresa. 

 

3,71 3,96 3,81 -1,978 0,243 

Ser um(a) empreendedor (a) seria algo 

muito gratificante para mim. 

 

3,71 3,91 3,80 -1,638 0,433 

Entre várias opções, eu preferiria ser um(a) 

empreendedor(a). 

 

3,64 3,81 3,71 -1,410 0,776 

Fonte: elaboração própria 

As atitudes pessoais face ao empreendedorismo revelam uma tendência 

globalmente positiva, tanto entre mulheres como entre homens, com destaque para uma 

perceção ainda mais favorável entre empreendedores. 

No grupo geral, as médias situam-se entre 3,45 e 3,91, o que reflete uma 

predisposição positiva, mas moderada, para atividades empreendedoras, sem diferenças 

estatisticamente significativas entre géneros. Entre as empreendedoras e os 

empreendedores, contudo, observa-se um aumento consistente das médias em todas as 

afirmações.  

A afirmação “Ser um(a) empreendedor(a) implicaria mais vantagens do que 

desvantagens para mim” apresenta médias de 3,81 nas empreendedoras e 4,10 nos 

empreendedores (sig=0,250), indicando que ambos os grupos reconhecem amplamente 

os benefícios do empreendedorismo, embora os homens continuem a expressar uma 



 

75 

 

perceção ligeiramente mais otimista. Esta tendência é também observada nas afirmações 

“Uma carreira de empreendedor(a) é atrativa para mim” e “Ser um(a) empreendedor (a) 

seria algo muito gratificante para mim”, nas quais as médias elevadas revelam um elevado 

grau de satisfação e valorização pessoal associado ao papel de empreendedor.  

Em “Se tivesse a oportunidade e os recursos eu abriria uma empresa” e “Entre 

várias opções, eu preferiria ser um(a) empreendedor(a)”, ambos os empreendedores como 

as empreendedoras demonstram elevada intenção empreendedora e forte identificação 

com a carreira. 

De forma geral, as diferenças entre géneros não são estatisticamente significativas, 

o que indica que as atitudes pessoais face ao empreendedorismo são comparáveis entre 

empreendedoras e empreendedores. No entanto, as médias mais altas em ambos os grupos 

empreendedores, quando comparadas com as dos participantes não empreendedores, 

sugerem que a prática empreendedora contribui para fortalecer a atratividade, o sentido 

de realização e o compromisso pessoal com esta trajetória profissional. 
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Tabela 25- Diferenças de género entre empreendedores nas atitudes pessoais face ao 

empreendedorismo 

 Empreendedoras 

Femininas 

Empreendedores 

Masculinos 

Geral Teste t Sig 

Ser um(a) empreendedor(a) 

implicaria mais vantagens do 

que desvantagens para mim. 

3,81 4,10 3,59 -2,044 0,250 

Uma carreira de 

empreendedor(a) é atrativa para 

mim. 

 

3,94 4,08 3,74 -0,957 0,299 

Se tivesse a oportunidade e os 

recursos eu abriria uma 

empresa. 

 

3,89 4,15 3,81 -1,686 0,890 

Ser um(a) empreendedor (a) 

seria algo muito gratificante 

para mim. 

 

3,93 4,15 3,80 -1,535 0,546 

Entre várias opções, eu 

preferiria ser um(a) 

empreendedor(a). 

 

3,94 4,12 3,71 -1,287 0,415 

Fonte: elaboração própria 

4.10 Intenção empreendedora 

Por fim, analisa-se a intenção empreendedora dos participantes, procurando 

perceber o grau de determinação e predisposição para a criação de um negócio próprio.  

A afirmação mais valorizada, como se pode observar na tabela 26, é “Já pensei 

seriamente em abrir uma empresa”, com 71 % de concordância (opções 4 e 5) e uma 

média de 3,73. Resultados próximos foram registados nas afirmações “Tenho a convicção 

de que um dia vou criar o meu próprio negócio”, “Estou determinado(a) a criar uma 

empresa no futuro” e “Farei todos os esforços para abrir e gerir a minha própria empresa” 

com 65 %, 61,1 % e 60 % de concordância, respetivamente. 
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Por fim, com médias e percentagens de concordância ligeiramente inferiores 

encontram-se as afirmações “O meu objetivo profissional é tornar-me um(a) 

empreendedor(a)” com 58,9 % nas opções 4 e 5 e média de 3,53 e a afirmação “Estou 

pronto(a) para fazer qualquer coisa para ser um(a) empreendedor(a)” com 53,2 % de 

concordância e 3,36 de média. 

Os resultados revelam que os participantes revelam uma intenção empreendedora 

relativamente elevada, refletida em níveis consistentes de planeamento e determinação de 

que irão criar um negócio no futuro, ainda que nem todos estejam dispostos a assumir 

sacrifícios para atingir esse objetivo. 

 

Tabela 26- Intenção empreendedora 

 1 

(%) 

2 

(%) 

3 

(%) 

4 

(%) 

5 

(%) 

Média 

Estou pronto(a) para fazer qualquer 

coisa para ser um(a) empreendedor(a) 

 

5,7% 20,4% 20,0% 38,6% 14,6% 3,36 

O meu objetivo profissional é tornar-

me um(a) empreendedor(a) 
3,6% 18,6% 18,2% 39,6% 19,3% 3,53 

Farei todos os esforços para abrir e 

gerir a minha própria empresa   

 

2,5% 19,6% 17,5% 40,7% 19,3% 3,55 

Estou determinado(a) a criar uma 

empresa no futuro 

 

4,3% 18,6% 15,7% 41,1% 20,0% 3,54 

Já pensei seriamente em abrir uma 

empresa 

 

2,9% 17,1% 8,6% 46,4% 24,6% 3,73 

Tenho a convicção de que um dia vou 

criar o meu próprio negócio 

 

2,9% 14,3% 17,1% 41,8% 23,2% 3,69 

Fonte: elaboração própria 

 Os resultados relativos à intenção empreendedora revelam uma predisposição 

positiva, com pequenas diferenças entre géneros, indicando que os homens tendem a 

demonstrar níveis ligeiramente mais elevados de determinação face à criação de um 

negócio próprio.  

De forma geral, as médias situam-se entre 3,25 e 3,89, o que evidencia uma atitude 

favorável em relação ao empreendedorismo. A afirmação “Estou pronto(a) para fazer 

qualquer coisa para ser um(a) empreendedor(a)” apresenta médias de 3,25 nas mulheres 
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e 3,53 nos homens, sugerindo que ambos os grupos reconhecem o esforço necessário para 

empreender. 

Também nas afirmações “O meu objetivo profissional é tornar-me um(a) 

empreendedor(a)” (3,38 para as mulheres e 3,74 para os homens; sig=0,192) e “Farei 

todos os esforços para abrir e gerir a minha própria empresa” (3,40 para as mulheres e 

3,76 para os homens; sig=0,183), o que reforça a ideia de que, apesar de não haver 

diferenças estatisticamente significativas, os homens revelam maior clareza em relação 

ao objetivo de empreender.  

Já a afirmação “Já pensei seriamente em abrir uma empresa” apresenta uma 

diferença significativa (sig=0,030), com médias de 3,62 nas mulheres e 3,89 nos homens, 

demonstrando uma perceção mais concreta de intenção empreendedora por parte dos 

homens. 

Por fim, “Tenho a convicção de que um dia vou criar o meu próprio negócio” 

(3,59 para as mulheres e 3,84 para os homens; sig=0,175) reforça uma tendência positiva 

tanto nos homens como nas mulheres, o que mostra um elevado interesse e motivação 

para o empreendedorismo.  

Os resultados apontam para intenções empreendedoras positivas e relativamente 

equilibradas entre géneros. 
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Tabela 27- Diferenças de género face à intenção empreendedora 

 Mulheres Homens Geral Teste t Sig 

Estou pronto(a) para fazer 

qualquer coisa para ser um(a) 

empreendedor(a) 

3,25 3,53 3,36 -1,990 0,076 

O meu objetivo profissional é 

tornar-me um(a) 

empreendedor(a) 

3,38 3,74 3,53 -2,701 0,192 

Farei todos os esforços para abrir 

e gerir a minha própria empresa   

 

3,40 3,76 3,55 -2,728 0,183 

Estou determinado(a) a criar uma 

empresa no futuro 

 

3,40 3,74 3,54 -2,415 0,809 

Já pensei seriamente em abrir 

uma empresa 

 

3,62 3,89 3,73 -2,072 0,030 

Tenho a convicção de que um dia 

vou criar o meu próprio negócio 

 

3,59 3,84 3,69 -1,895 0,175 

Fonte: elaboração própria 
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CAPÍTULO V – DISCUSSÃO DE RESULTADOS 
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5  

Os resultados obtidos no presente estudo permitem compreender de forma mais 

aprofundada as perceções dos participantes relativamente ao equilíbrio entre a vida 

pessoal e profissional, considerando as diferenças entre género e experiência 

empreendedora. A análise comparativa evidenciou padrões consistentes com a literatura, 

destacando as desigualdades persistentes no contexto do empreendedorismo feminino e 

as diferentes formas como homens e mulheres vivenciam a conciliação das suas 

responsabilidades profissionais e pessoais.  

Os dados recolhidos evidenciam que, apesar de existir uma perceção relativamente 

positiva da capacidade de gestão da carga laboral, muitas participantes revelam sentir-se 

frequentemente sobrecarregadas. Este resultado confirma que o equilíbrio entre o trabalho 

e a vida pessoal continua a ser um desafio persistente. Estes resultados estão em 

conformidade com estudos prévios que demonstram que, embora o empreendedorismo 

proporcione maior flexibilidade, também pode intensificar a sobreposição entre estas 

duas dimensões da vida, o que transforma esta ideia de uma maior liberdade numa forma 

de pressão autorregulada (Brecht & Le Loarne, 2023; Huq & Arenius, 2024).  

A inexistência de diferenças estatisticamente significativas entre homens e 

mulheres quanto ao equilíbrio face à carga laboral pode, à primeira vista, sugerir uma 

homogeneização das experiências profissionais. No entanto, a literatura indica que a 

igualdade nas médias não reflete necessariamente igualdade nas condições (Kossek et al., 

2022). As mulheres continuam a gerir exigências mais elevadas, associadas à gestão 

simultânea dos diferentes papéis o que, segundo Kuske et al. (2024) e Byrne et al. (2018), 

cria uma tensão constante entre o dever e a escolha. Assim, o equilíbrio não decorre de 

uma divisão equitativa do tempo, mas de uma negociação contínua entre as expectativas 

pessoais, sociais e profissionais, como também referem Chung e Van Der Lippe (2020).  

As normas culturais e os papéis de género continuam a ter um peso expressivo nesta 

dinâmica. Os resultados obtidos indicam que persiste uma perceção desigual de 

reconhecimento e apoio às mulheres empreendedoras, que frequentemente se veem 

confrontadas com expectativas que associam o sucesso empresarial a atributos 

tradicionalmente masculinos, como também referem Harris et al., 2022. Esta constatação 

reforça a leitura de Pergelova et al. (2025), para quem a igualdade de género no 

empreendedorismo exige mais do que políticas inclusivas, implica uma transformação 
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cultural profunda que legitime plenamente o papel feminino como um agente económico 

e social. A dificuldade em conciliar responsabilidades familiares com ambições 

profissionais, frequentemente agravada pela ausência de uma partilha equilibrada de 

tarefas, continua a ser um fator limitador do crescimento e da satisfação pessoal, tal como 

apontam Halinski e Duxbury (2022) e Jaim (2022). 

Embora os resultados revelem níveis semelhantes de intenção empreendedora entre 

homens e mulheres, a literatura evidencia que o acesso a recursos, financiamento e redes 

de apoio continua mais restrito para muitas mulheres (GEM, 2024; Koziol et al., 2025). 

Essa limitação estrutural demonstra que, mesmo quando as mulheres apresentam as 

mesmas ambições de autonomia e criação de valor, enfrentam barreiras culturais e 

estruturais que dificultam a concretização dos seus projetos e o crescimento dos seus 

negócios. A desigualdade no acesso a capital financeiro e social reflete não apenas 

constrangimentos económicos, mas também a persistência de estereótipos de género que 

associam a liderança e o sucesso empresarial a traços tradicionalmente masculinos 

(OCDE, 2023). 

Os dados relativos ao locus de controlo revelam que os participantes apresentam, 

em geral, níveis moderados de perceção de controlo interno.  À luz da literatura, o locus 

de controlo interno tem sido associado a níveis mais elevados de satisfação com o 

equilíbrio entre o trabalho e a vida pessoal (Botha & Dahmann 2024; Hamzah & Othman, 

2023), o que permite contextualizar os resultados obtidos neste estudo. As mulheres 

empreendedoras que apresentam um locus de controlo interno mais elevado tendem a 

reconhecer-se como protagonistas do próprio percurso, atribuindo o sucesso ao esforço, 

à perseverança e à capacidade de decisão pessoal. Essa perceção reforça a resiliência e a 

competência para lidar com os desafios inerentes à gestão de um negócio (Gerke et al., 

2023; Madawala et al., 2023). No contexto feminino, tal crença adquire uma dimensão 

quase compensatória, funcionando como um mecanismo psicológico de resistência face 

a ecossistemas empresariais que ainda reproduzem desigualdades (Valdez -Juárez et al., 

2024). Em contrapartida, a literatura aponta que a prevalência de locus de controlo 

externo tende a estar associada a níveis mais elevados de frustração e menor satisfação 

com o equilíbrio de vida, o que reforça a importância de promover o desenvolvimento 

pessoal e emocional como componente do empoderamento empreendedor (Oguegbe et 

al., 2021; Simmers & McMurray, 2022).  
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As atitudes face ao empreendedorismo observadas nas participantes revelam uma 

visão positiva e determinada, reforçando o argumento de que o empreendedorismo 

feminino é, em larga medida, impulsionado por propósito e paixão. Essa dimensão afetiva 

tem sido identificada por Schaefer e Minello (2021) como um elemento essencial para a 

continuidade e satisfação no exercício da atividade empreendedora, funcionando como 

uma fonte de energia e de compromisso pessoal. Contudo, essa mesma paixão pode 

conduzir à exaustão quando não existe suporte organizacional e social adequado, o que, 

segundo Delladio e Caputo (2024) e Murali (2025), se manifesta sob a forma de 

sobrecarga empreendedora e no esgotamento emocional, comprometendo o bem-estar e 

a sustentabilidade dos negócios.  

O apoio organizacional surge, portanto, como um elemento crucial, mas os 

resultados indicam que as perceções sobre o seu alcance ainda são limitadas. As médias 

moderadas de perceção de apoio revelam uma lacuna entre a retórica da igualdade e a 

prática efetiva de políticas de conciliação. Tal como afirmam Biedma-Ferrer et al. (2024), 

o equilíbrio sustentável depende menos da capacidade individual e mais de uma rede de 

suporte coletiva. A literatura tem demonstrado que, quando estas dimensões convergem, 

tendem a verificar-se níveis mais elevados de satisfação e realização profissional, contudo 

quando estão ausentes, o peso recai sobre as estratégias pessoais das mulheres, que 

precisam continuamente de provar a sua competência e resistência (Mascarenhas et al., 

2022; Darmawan, 2022).  

De forma global, os resultados do presente estudo evidenciam que a conciliação da 

vida pessoal e profissional no empreendedorismo feminino não pode ser entendida apenas 

como uma questão de gestão do tempo, mas como um reflexo das estruturas sociais e 

culturais que definem o lugar das mulheres na economia (Althalathini & Tlaiss, 2023). 

Embora as diferenças entre género estejam atenuadas em alguns indicadores, persistem 

disparidades subtis que revelam que a igualdade formal ainda não se traduz em igualdade 

vivida (Harris et al., 2022). O equilíbrio entre a vida pessoal e profissional, neste contexto, 

é menos um estado de harmonia e mais um processo dinâmico de adaptação e resistência 

(Tahir, 2022). 

Tal como argumentaram Pergelova et al. (2025) e Mayanja et al. (2025), promover 

a equidade de género no empreendedorismo implica deslocar a responsabilidade da 

conciliação do indivíduo para a coletividade. Assim, esta investigação reforça a 

compreensão do empreendedorismo feminino como um espaço simultâneo de tensão e 
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emancipação, no qual a conquista da autonomia convive com os limites impostos por 

normas culturais persistentes. Compreender e enfrentar essas contradições é essencial 

para construir ecossistemas empreendedores verdadeiramente inclusivos, nos quais o 

sucesso das mulheres não dependa apenas da sua força individual, mas também do 

reconhecimento social e institucional do seu valor.  

Os resultados obtidos confirmam, portanto, a relevância das dimensões estudadas, 

e sustentam a ideia de que a conciliação entre trabalho e vida pessoal deve ser interpretada 

como um indicador de justiça social e de sustentabilidade organizacional.  
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CAPÍTULO VI – CONCLUSÃO 
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6  

 O presente estudo procurou compreender de que forma o equilíbrio entre a vida 

pessoal e profissional se manifesta no contexto do empreendedorismo, analisando as 

perceções de homens e mulheres, bem como as diferenças entre indivíduos 

empreendedores e não empreendedores. Os resultados obtidos evidenciam a 

complexidade deste fenómeno, resultando da interação entre fatores individuais e 

psicológicos, bem como de normas sociais, valores culturais e condições organizacionais 

que moldam as experiências quotidianas dos participantes.  

 De forma geral, observou-se que as mulheres, sobretudo as empreendedoras, 

enfrentam maiores desafios na gestão da carga laboral e na compatibilização entre 

responsabilidades familiares e profissionais. Apesar de reconhecerem a importância da 

conciliação, continuam a experienciar um impacto mais acentuado do trabalho sobre a 

vida pessoal e níveis inferiores de satisfação com o equilíbrio alcançado. Estes resultados 

refletem a persistência de desigualdades de género e a influência de normas sociais que 

continuam a atribuir às mulheres uma dupla responsabilidade, a profissional e a 

doméstica, limitando a perceção de bem-estar e realização pessoal. 

 As normas culturais e os papéis de género revelaram-se igualmente determinantes 

na forma como homens e mulheres percecionam as oportunidades de desenvolvimento e 

o apoio organizacional disponível. As empreendedoras, em particular, sentem menor 

reconhecimento institucional e menor equidade no acesso a oportunidades, o que reforça 

a necessidade de políticas e práticas organizacionais mais inclusivas e sensíveis às 

questões de género. Ainda assim, observou-se uma atitude empreendedora positiva e uma 

elevada motivação entre as mulheres, o que demonstra que o potencial empreendedor 

feminino não é inferior ao masculino, mas condicionado por um contexto estrutural 

menos propício.  

 As características pessoais também se revelaram determinantes. A maioria dos 

participantes apresentou um locus de controlo predominantemente interno, o que reflete 

a convicção de que o sucesso depende do esforço individual. Contudo, no caso das 

mulheres, essa perceção é frequentemente influenciada por fatores externos, como o 

apoio familiar ou a falta de suporte institucional, o que sugere que o equilíbrio entre a 

vida pessoal e profissional é tanto uma questão individual quanto contextual.  
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 Do ponto de vista prático, os resultados desta investigação oferecem contributos 

relevantes. Para as entidades públicas, reforçam a necessidade de políticas que facilitem 

a conciliação entre trabalho e família, através de medidas como licenças parentais 

equitativas, acesso a serviços de apoio e incentivos ao empreendedorismo feminino. Para 

as organizações, evidenciam a importância de ambientes de trabalho flexíveis, capazes de 

promover o bem-estar e o equilíbrio entre as várias dimensões da vida. Já para as próprias 

empreendedoras, este estudo oferece uma perspetiva que valoriza o autoconhecimento, a 

gestão emocional e o fortalecimento de redes de apoio enquanto instrumentos essenciais 

para a sustentabilidade e crescimento dos seus projetos.  

 As limitações desta dissertação estão principalmente relacionadas com o tipo de 

estudo e os métodos utilizados. Por se tratar de uma investigação de carácter descritivo e 

exploratório, os resultados apresentados refletem apenas uma realidade num momento 

específico, não permitindo identificar relações de causa e efeito entre as variáveis. A 

amostra também representa uma limitação, podendo não refletir toda a diversidade da 

população em estudo e reduzindo, assim, a possibilidade de generalizar os resultados. 

Além disso, o recurso a questionários de autorresposta pode ter sido influenciado por 

interpretações pessoais ou pela tendência para respostas socialmente desejáveis e 

aceitáveis. Por fim, as limitações de tempo associadas ao desenvolvimento do estudo 

podem ter restringido a profundidade da análise e a inclusão de outras dimensões que 

poderiam enriquecer o estudo.  

Em síntese, os resultados deste estudo demonstram que o equilíbrio entre a vida 

pessoal e profissional permanece um desafio central para as mulheres no 

empreendedorismo, marcado por tensões entre autonomia, sobrecarga e as expectativas 

sociais. Promover um verdadeiro equilíbrio requer não apenas resiliência individual, mas 

também transformações estruturais que garantam igualdade de oportunidades e 

reconhecimento efetivo do contributo feminino para a inovação, o desenvolvimento 

económico e o progresso social. Assim, a conciliação deve ser entendida não apenas como 

um indicador de bem-estar pessoal, mas como um pilar fundamental da sustentabilidade 

organizacional e da justiça social.   

 Deste modo, para investigações futuras, recomenda-se a adoção de abordagens 

metodológicas mais robustas, que integrem análises inferenciais e modelos explicativos, 

permitindo compreender de forma mais aprofundada as relações causais entre as variáveis 

em estudo. Sugere-se igualmente a combinação de métodos quantitativos e qualitativos, 



 

88 

 

incluindo entrevistas ou estudos de caso, que permitam captar as experiências pessoais 

das empreendedoras com maior riqueza interpretativa. Seria ainda pertinente aplicar o 

modelo em contextos geográficos e culturais distintos, de modo a analisar a influência 

das diferenças institucionais e socioculturais na conciliação da vida pessoal e profissional.  
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