
Anexo XXIII: Critérios para Episódio Depressivo Major 



 

Critérios para Episódio Depressivo Major 

 

A. Estão presentes 5 (ou mais) dos seguintes sintomas durante o mesmo período de 2 semanas e 
representam uma alteração do funcionamento prévio; pelo menos um dos sintomas é 1) humor 
depressivo ou 2) perda de prazer ou interesse: 

 
 Nota: Não incluir os sintomas que são claramente provocados por um estado físico geral, ou ideias 

delirantes ou alucinações que são incongruentes com o humor.  
 

1) Humor depressivo durante a maior parte do dia, quase todos os dias, indicados ou pelo relato 
subjectivo ou pela observação de outros. Nota: Em crianças e adolescentes o humor pode ser 

irritável. 
2) Diminuição clara do interesse ou prazer em todas, ou quase todas as actividades durante a maior 

parte do dia, quase todos os dias (indicado pelo relato subjectivo ou pela descrição de outros). 
3) Perda de peso, quando não está a fazer dieta, ou aumento de peso significativo, ou diminuição ou 

aumento do apetite quase todos os dias.  
4) Insónia ou hipersónia quase todos os dias. 
5) Agitação ou lentificação psicomotora quase todos os dias (observável por outros e não meramente 

pelo relato subjectivo de se sentir agitado ou lento).  
6) Fadiga ou perda de energia quase todos os dias. 
7) Sentimentos de desvalorização ou culpa excessiva ou inapropriada (que pose ser delirante) quase 

todos os dias (não meramente autosensura ou sentimentos de culpa por estar doente). 
8) Diminuição da capacidade de pensamento ou da concentração, ou indecisão, quase todos os dias 

(pelo relato ou pela observação de outros).  
9) Pensamentos recorrentes acerca da morte (não somente acerca do medo de morrer), ideação 

suicida recorrente sem planos específicos, ou uma tentativa de suicídio ou um plano específico 
para cometer suicídio.  

 
B. Os sintomas não preenchem os critérios para episódio misto.  
 
C. Os sintomas causam mal-estar clinicamente significativo ou deficiência no funcionamento social, 

ocupacional ou em qualquer outra área importante.  
 

D. Os sintomas não são provocados pelo efeito fisiológico directo de uma substância ou por um estado 
físico geral. 

 
E. Os sintomas não são melhor explicados pelo Luto, ou seja, após a perda de um ente querido, os 

sintomas persistem por mais de 2 meses ou são caracterizados por uma marcada deficiência 
funcional, preocupação mórbida com sentimentos de desvalorização pessoal, ideação suicida, 
sintomas psicóticos ou inibição psicomotora. 

 
____________________________________________________________________________________ 
 

Adaptado de APA (2002, p. 356). 



Anexo XXIV: Inventário da Depressão de Beck 



 

Inventário da Depressão de Beck 

 Este questionário consiste em 21 grupos de afirmações. Depois de ler 

cuidadosamente cada grupo, faça um círculo em volta do número (0, 1, 2 ou 3) perante a 

afirmação que melhor descreve a maneira como se tem sentido nesta semana, incluindo 

hoje. 

1. 0 Não me sinto triste. 

    1 Sinto-me triste. 
    2 Estou sempre triste e não consigo sair disso. 
    3 Estou tão triste ou infeliz que não consigo suportar. 

2. 0 Não estou especialmente desanimado quanto ao futuro. 

    1 Eu sinto-me desanimado quanto ao futuro. 
    2 Acho que nada tenho a esperar. 
    3 Acho o futuro sem esperança e tenho a impressão de que as coisas não podem melhorar. 

3. 0 Não me sinto um fracasso. 

    1 Acho que fracassei mais do que uma pessoa comum. 
    2 Quando olho para trás, na minha vida, tudo o que posso ver é um monte de fracassos. 
    3 Acho que, como pessoa, sou um completo fracasso. 

4. 0 Tenho tanto prazer em tudo como antes. 

    1 Não sinto mais prazer nas coisas como antes. 
    2 Não encontro um prazer real em mais nada. 
    3 Estou insatisfeito ou aborrecido com tudo. 

5. 0 Não me sinto especialmente culpado. 

    1 Eu sinto-me culpado às vezes. 
    2 Eu sinto-me culpado na maior parte do tempo. 
    3 Eu sinto-me sempre culpado. 

6. 0 Não acho que esteja a ser punido. 

    1 Acho que posso ser punido. 
    2 Creio que vou ser punido.  
    3 Acho que estou a ser punido. 

7. 0 Não me sinto decepcionado comigo mesmo. 

    1 Estou decepcionado comigo mesmo. 
    2 Estou enojado de mim. 
    3 Eu odeio-me. 

8. 0 Não me sinto de qualquer modo pior que os outros. 

    1 Sou crítico em relação a mim devido às minhas fraquezas ou aos meus erros. 
    2 Eu culpo-me sempre pelas minhas falhas. 
    3 Eu culpo-me por tudo que de mal acontece. 

9. 0 Não tenho quaisquer ideias de me matar. 

    1 Tenho ideias de me matar, mas não as executaria. 
    2 Gostaria de me matar. 
    3 Eu matar-me-ia se tivesse oportunidade. 

10. 0 Não choro mais que o habitual. 

      1 Choro mais agora do que costumava. 
      2 Agora, choro o tempo todo. 
      3 Costumava ser capaz de chorar, mas agora não consigo mesmo que o queira. 



11. 0 Não sou mais irritado agora do que já fui. 

      1 Fico molestado ou irritado mais facilmente do que costumava. 
      2 Actualmente sinto-me irritado o tempo todo. 
      3 Absolutamente não me irrito com as coisas que costumavam irritar-me. 

12. 0 Não perdi o interesse nas outras pessoas. 

      1 Interesso-me menos do que costumava pelas outras pessoas. 
      2 Perdi a maior parte do meu interesse nas outras pessoas. 
      3 Perdi todo o meu interesse nas outras pessoas. 

13. 0 Tomo decisões mais ou menos tão bem como em outra época. 

      1 Adio minhas decisões mais do que costumava.  
      2 Tenho maior dificuldade em tomar decisões do que antes. 
      3 Não consigo mais tomar decisões. 

14. 0 Não sinto que minha aparência seja pior do que costumava ser.  

      1 Preocupo-me por estar parecendo velho ou sem atractivos.  
      2 Sinto que há mudanças permanentes em minha aparência que me fazem parecer sem atractivos. 
      3 Considero-me feio. 

15. 0 Posso trabalhar mais ou menos tão bem quanto antes. 

      1 Preciso de um esforço extra para começar qualquer coisa. 
      2 Tenho de me esforçar muito até fazer qualquer coisa. 
      3 Não consigo fazer nenhum trabalho. 

16. 0 Durmo tão bem quanto de hábito. 

      1 Não durmo tão bem quanto costumava. 
      2 Acordo uma ou duas horas mais cedo do que de hábito e tenho dificuldade para voltar a dormir. 
      3 Acordo várias horas mais cedo do que costumava e tenho dificuldade para voltar a dormir. 

17. 0 Não fico mais cansado que de hábito. 

      1 Fico cansado com mais facilidade do que costumava. 
      2 Sinto-me cansado ao fazer quase qualquer coisa. 
      3 Estou cansado demais para fazer qualquer coisa. 

18. 0 O meu apetite não está pior do que de hábito.  

      1 O meu apetite não é tão bom quanto costumava ser.  
      2 O meu apetite está muito pior agora.  
      3 Não tenho nenhum apetite. 

19. 0 Não perdi muito peso, se é que perdi algum ultimamente.  

      1 Perdi mais de 2,5 Kg. 
      2 Perdi mais de 5,0 Kg. 
      3 Perdi mais de 7,5 Kg. 

Estou a tentar perder peso e como menos: SIM ( ) NÃO ( ) 

20. 0 Não me preocupo mais que o de hábito com a minha saúde. 

      1 Preocupo-me com problemas físicos como dores e aflições ou perturbações no estômago ou prisão de 
ventre. 
      2 Estou muito preocupado com problemas físicos e é difícil pensar noutra coisa que não isso. 
      3 Estou tão preocupado com os meus problemas físicos que não consigo pensar noutra coisa. 
 
21. 0 Não tenho observado qualquer mudança recente no meu interesse sexual.  

      1 Estou menos interessado por sexo que costumava. 
      2 Estou muito menos interessado em sexo actualmente.  
      3 Perdi completamente o interesse por sexo. 



Anexo XXV: Material desenvolvido para realizar a Psicoeducação  



 

 

 

Psicoeducação 

 
 

 
Formação das ideias, relação entre ambiente, pensamentos e humor.  

Traduzido e adaptado de Powell, (2000, p. 74). 

Ambiente 
Interiorizamos e 
estamos atentos 
a uma série de 

eventos 
positivos, 

negativos e 
neutros que 

ocorrem a todo o 
instante. 

Humor 
Os nossos 

sentimentos são 
criados pelos nossos 
pensamentos. Todas 
as experiências são 

processadas no 
cérebro e 

interpretadas antes de 
experienciarmos uma 
resposta emocional. 

 

Pensamentos 
Realizamos interpretações acerca 
dos eventos, através de constantes 
pensamentos que flúem na nossa 
mente. É o designado “discurso 
interno”. 



Anexo XXVI: Material desenvolvido para representar o Modelo Teórico da Depressão 



Experiências Prévias: 

 

 

 

Formação de esquemas disfuncionais  

 

 

 

 

Acontecimentos de Vida Negativo 

Activação dos esquemas  

Pensamentos Automáticos Negativos 

 

 
 

 

Modelo Teórico da Depressão 
 

 



Anexo XXVII: Material desenvolvido para representar a formação de ideias 



Pensamentos 

Disfuncionais 
Erros 

Sentimento 
de 

Depressão 

Novo 
sentimento 

Tristeza 

Pensamentos 

Alternativos 

Evento/Situação 
 

 
 

 

Formação de ideias 

 

 

Alternativas para as formas de pensamento disfuncionais 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Esquema para 
a identificação e 

alteração de erros 

de 
processamento.  

Adaptado de Powell, (2000, p. 75). 



Anexo XXVIII: Material desenvolvido para representar a espiral da depressão 



 

Espiral da Depressão 

 

 
Espiral da depressão.  

Traduzido e adaptado de Milgrom, Martin & Negri (1999, p. 87). 

Sente-se deprimido 

Sente-se mais deprimido 

Sente-se ainda mais deprimido 

Envolve-se em menos 
interacções positivas 

Torna-se menos 
sociavelmente activo 

Faz ainda menos 
por si e com os 

outros 



Anexo XXIX: Material desenvolvido para representar a técnica do continuum 



0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 % 

       

 

 

 

Técnica do Continuum 

  
 
 

 
 
 
 

 
Baseado em Leahy, (2006, p. 209). 

Sem aspectos 
Negativos Com aspectos 

muito negativos 



Anexo XXX: Material desenvolvido para representar a técnica da tarte 



 

 

 

Técnica da Tarte 
 
 
 

A quem atribuo a causa do acontecimento? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Exercício do gráfico em forma de Tarte. 
Baseado em Leahy, (2006, p. 229). 

 

 

 

 



Anexo XXXI: Escala de ideação Suicida  



 

Escala de Ideação Suicida 
(Beck, 1978, retirado de Beck, Rush, Shaw & Emery, 2003, p. 293-295).   

 



 



 
 

 

 

 
 

 



Anexo XXXII: Material desenvolvido para representar um Registo de Auto-

Monitorização 

 



 

Registo de Auto-Monitorização 

  
 

 

Data 

Situação 
(evento, 

memória, 
tentativa 
de fazer 

algo, 
etc..) 

Comportamento (s) 

 

Emoções  

(0-100) 

Pensamentos Respostas 

      

      

      

      

      

      

      

      

      



Anexo XXXIII: Material desenvolvido para representar um Horário de Actividades 

Semanais 

 



 

Horário de Actividades Semanais 

 

Horário de Actividades Semanais.  
(retirado de Young, Beck & Weinberger, 1999, p.288). 

 



Anexo XXXIV: Material desenvolvido para representar um Diagrama do Processo de 

Solução de Problemas 

 

 



Orientação Geral 

Definição do Problema 

Criação de Alternativas 

Tomada de Decisão 

Implementação e Verificação 

Operacionalização e conceptualização 
da situação 

Criação do maior numero possível de 
hipóteses alternativas 

Avaliação dos custos/benefícios 
associados a cada uma das 

alternativas 

Implementar a alternativa 
seleccionada e avaliar os 

efeitos dessa decisão 

Atitude reflexiva, activa e confrontativa 
face a um problema 

 

Diagrama do Processo de Solução de Problemas 

 

 

 

 

 
 
 

Baseado em Gonçalves (2004, p.95). 

 



Anexo XXXV: Critérios de Diagnóstico para Perturbação Estado-limite da 

Personalidade 



 

 

 

 

 

 

 



Anexo XXXVI: Questionário de Esquemas de Young 



 

 

 

 



 



 



 

 

 

 

 

 

  



 
 

 



Anexo XXXVII: Questionário utilizado na Investigação 



 

 

 

 

 

 

 

Ficha de Dados Pessoais 

Idade: _____ Anos 

Sexo: F__ M__ 

Profissão: ___________________ 

Nível Sócio-económico: Baixo ___ Médio ___ Alto ___ 

Inventário da Depressão de Beck 

Este questionário consiste em 21 grupos de afirmações. Depois de ler cuidadosamente cada 
grupo, faça um círculo em volta do número (0, 1, 2 ou 3) perante a afirmação que melhor 
descreve a maneira como se tem sentido nesta semana, incluindo hoje. 

1. 0 Não me sinto triste. 

    1 Sinto-me triste. 
    2 Estou sempre triste e não consigo sair disso. 
    3 Estou tão triste ou infeliz que não consigo suportar. 

2. 0 Não estou especialmente desanimado quanto ao futuro. 

    1 Eu sinto-me desanimado quanto ao futuro. 
    2 Acho que nada tenho a esperar. 
    3 Acho o futuro sem esperança e tenho a impressão de que as coisas não podem melhorar. 

3. 0 Não me sinto um fracasso. 

    1 Acho que fracassei mais do que uma pessoa comum. 
    2 Quando olho para trás, na minha vida, tudo o que posso ver é um monte de fracassos. 
    3 Acho que, como pessoa, sou um completo fracasso. 

4. 0 Tenho tanto prazer em tudo como antes. 

    1 Não sinto mais prazer nas coisas como antes. 
    2 Não encontro um prazer real em mais nada. 
    3 Estou insatisfeito ou aborrecido com tudo. 

5. 0 Não me sinto especialmente culpado. 

    1 Eu sinto-me culpado às vezes. 
    2 Eu sinto-me culpado na maior parte do tempo. 
    3 Eu sinto-me sempre culpado. 

6. 0 Não acho que esteja a ser punido. 

    1 Acho que posso ser punido. 
    2 Creio que vou ser punido.  
    3 Acho que estou a ser punido. 

7. 0 Não me sinto decepcionado comigo mesmo. 

    1 Estou decepcionado comigo mesmo. 
    2 Estou enojado de mim. 

Sou aluna do 5º ano da Licenciatura em Psicologia, da Universidade da Beira Interior, e 
encontro-me a realizar um estudo no âmbito do Seminário de Investigação I, com o tema 
“Medição dos Níveis de Depressão e Estratégias de Coping em Idosos a Cidade da 
Covilhã.”. Para que seja possível realizar este estudo a sua colaboração é imprescindível. 
Os dados recolhidos são completamente anónimos e confidenciais.  
 

Obrigada pela sua colaboração! 



    3 Eu odeio-me. 

8. 0 Não me sinto de qualquer modo pior que os outros. 

    1 Sou crítico em relação a mim devido às minhas fraquezas ou aos meus erros. 
    2 Eu culpo-me sempre pelas minhas falhas. 
    3 Eu culpo-me por tudo que de mal acontece. 

9. 0 Não tenho quaisquer ideias de me matar. 

    1 Tenho ideias de me matar, mas não as executaria. 
    2 Gostaria de me matar. 
    3 Eu matar-me-ia se tivesse oportunidade. 

10. 0 Não choro mais que o habitual. 

      1 Choro mais agora do que costumava. 
      2 Agora, choro o tempo todo. 
      3 Costumava ser capaz de chorar, mas agora não consigo mesmo que o queira. 

11. 0 Não sou mais irritado agora do que já fui. 

      1 Fico molestado ou irritado mais facilmente do que costumava. 
      2 Actualmente sinto-me irritado o tempo todo. 
      3 Absolutamente não me irrito com as coisas que costumavam irritar-me. 

12. 0 Não perdi o interesse nas outras pessoas. 

      1 Interesso-me menos do que costumava pelas outras pessoas. 
      2 Perdi a maior parte do meu interesse nas outras pessoas. 
      3 Perdi todo o meu interesse nas outras pessoas. 

13. 0 Tomo decisões mais ou menos tão bem como em outra época. 

      1 Adio minhas decisões mais do que costumava.  
      2 Tenho maior dificuldade em tomar decisões do que antes. 
      3 Não consigo mais tomar decisões. 

14. 0 Não sinto que minha aparência seja pior do que costumava ser.  

      1 Preocupo-me por estar parecendo velho ou sem atractivos.  
      2 Sinto que há mudanças permanentes em minha aparência que me fazem parecer sem atractivos. 
      3 Considero-me feio. 

15. 0 Posso trabalhar mais ou menos tão bem quanto antes. 

      1 Preciso de um esforço extra para começar qualquer coisa. 
      2 Tenho de me esforçar muito até fazer qualquer coisa. 
      3 Não consigo fazer nenhum trabalho. 

16. 0 Durmo tão bem quanto de hábito. 

      1 Não durmo tão bem quanto costumava. 
      2 Acordo uma ou duas horas mais cedo do que de hábito e tenho dificuldade para voltar a dormir. 
      3 Acordo várias horas mais cedo do que costumava e tenho dificuldade para voltar a dormir. 

17. 0 Não fico mais cansado que de hábito. 

      1 Fico cansado com mais facilidade do que costumava. 
      2 Sinto-me cansado ao fazer quase qualquer coisa. 
      3 Estou cansado demais para fazer qualquer coisa. 

18. 0 O meu apetite não está pior do que de hábito.  

      1 O meu apetite não é tão bom quanto costumava ser.  
      2 O meu apetite está muito pior agora.  
      3 Não tenho nenhum apetite. 

19. 0 Não perdi muito peso, se é que perdi algum ultimamente.  

      1 Perdi mais de 2,5 kg. 
      2 Perdi mais de 5,0 kg. 
      3 Perdi mais de 7,5 kg. 



Estou a tentar perder peso e como menos: SIM () NÃO (). 

20. 0 Não me preocupo mais que o de hábito com a minha saúde. 

      1 Preocupo-me com problemas físicos como dores e aflições ou perturbações no estômago ou prisão 
de ventre. 
      2 Estou muito preocupado com problemas físicos e é difícil pensar noutra coisa que não isso. 
      3 Estou tão preocupado com os meus problemas físicos que não consigo pensar noutra coisa. 

21. 0 Não tenho observado qualquer mudança recente no meu interesse sexual.  

      1 Estou menos interessado por sexo que costumava. 
      2 Estou muito menos interessado em sexo actualmente.  
      3 Perdi completamente o interesse por sexo. 

  
Questionário de Estratégias de Coping 

 
Por uns momentos concentre-se e pense na situação de maior stress que experienciou 
recentemente.  
A seguir vai encontrar um conjunto de afirmações que se referem a várias estratégias 
utilizadas para lidar com situações de stress. Pensando na forma como lidou com a situação 
de stress que viveu, assinale a frequência com que utilizou cada uma das estratégias 
indicadas.  

 

1. Concentrei-me apenas naquilo que ia fazer a seguir, no 
próximo passo 

Nunca 

Usei 

Usei de 

alguma 

forma 

Usei 

algumas 

vezes 

Usei 

muitas 

vezes 

2. Fiz algo que pensei que não iria resultar, mas pelo 
menos fiz alguma coisa 

Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

3. Tentei encontrar a pessoa responsável para mudar a 
situação 

Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

4. Falei com alguém para saber mais sobre a situação 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

5. Critiquei-me ou analisei-me a mim próprio 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

6. Tentei não me fechar sobre o problema, mas deixar as 
coisas abertas de alguma forma 

Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

7. Esperei que acontecesse um milagre 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

8. Deixei-me andar como se nada tivesse acontecido 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

9. Tentei guardar para mim próprio o que estava a sentir 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

10. Tentei olhar para os pontos mais favoráveis do 
problema 

Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

11. Exprimi a minha zanga à(s) pessoa(s) que me 
causou(aram) o problema 

Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

12. Aceitei que fossem simpáticos e compreensivos 
comigo 

Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

13. Eu estava inspirado em fazer algo criativo 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 



14. Tentei esquecer tudo 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

15. Procurei ajuda de um profissional 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

16. Mudei ou cresci como pessoa de forma positiva 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

17. Pedi desculpa ou fiz algo para compor a situação 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

18. Construí um plano de acção e segui-o 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

19. Consegui mostrar o que sentia 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

20. Percebi que o problema estava agora nas minhas 
mãos 

Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

21. Saí desta experiência melhor do que estava antes 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

22. Falei com alguém que poderia fazer alguma coisa 
concreta em relação ao problema 

Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

23. Tentei sentir-me melhor comendo, bebendo, 
fumando, usando drogas ou medicamentos, etc. 

Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

24. Fiz algo muito arriscado 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

25. Tentei não agir depressa demais nem seguir o meu 

primeiro impulso 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

26. Encontrei nova esperança 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

27. Redescobri o que é importante na vida 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

28. Mudei algo para que as coisas corressem bem 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

29. Evitei estar com as pessoas em geral 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

30. Não deixei que a situação me afectasse; Recusei-me 

a pensar demasiado sobre o problema 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

31. Pedi conselhos a um familiar ou amigo que respeito 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

32. Evitei que os outros se apercebessem da gravidade 

da situação 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

33. Tornei a situação mais leve, recusando-me a levar as 

coisas muito a sério 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

34. Falei com alguém sobre o que estava a sentir 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

35. Mantive a minha posição e lutei pelo que queria 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 



36. Passei o problema para os outros 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

37. Aproveitei as minhas experiências passadas; já estive 

envolvido em situações semelhantes 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

38. Eu sabia o que devia ser feito, por isso redobrei os 

meus esforços para que as coisas corressem bem 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

39. Recusei acreditar que a situação tinha acontecido 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

40. Prometi a mim próprio que as coisas para a próxima 

seriam diferentes 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

41. Criei várias soluções diferentes para o problema 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

42. Tentei evitar que os meus sentimentos interferissem 

demasiado noutras coisas 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

43. Mudei alguma coisa em mim próprio 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

44. Desejei que a situação desaparecesse ou que de 

alguma forma terminasse 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

45. Desejei que as coisas voltassem atrás 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

46. Rezei 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

47. Pensei para mim próprio naquilo que iria dizer ou 

fazer 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

48. Pensei na forma como uma pessoa que eu admiro iria 

lidar com a situação e usei-a como modelo 
Nunca 
Usei 

Usei de 
alguma 
forma 

Usei 
algumas 

vezes 

Usei 
muitas 
vezes 

  


