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5 As aspas referem-se ao facto de a “mãe” não ter que ser necessariamente a mãe biológica, mas poder ser um 
substituto desta, mais comummente designada de mãe afectiva. 
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QUESTIONÁRIO DE AUTO-AVALIAÇÃO 
 

 
Instruções: 
Leia cada uma das afirmações que se seguem. A seguir a cada afirmação encontra sete 
possibilidades de resposta, de “1” (Discordo Completamente) até “7” (Concordo Totalmente). 
Coloque uma cruz no quadrado que melhor indica aquilo que sente em relação a cada afirmação. 
Por exemplo, se discordar completamente com uma afirmação, coloque uma cruz no quadrado correspondente ao 
número “1”; se não concordar nem discordar, coloque uma cruz no “4”, e se concordar totalmente coloque uma cruz 
no “7”. 
 

 1 2 3 4 5 6 7 
1- Quando faço planos, levo-os até ao fim �  �  �  �  �  �  �  
2- Costumo resolver o que preciso, de uma forma ou de 
outra 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

3- Sou capaz de contar comigo próprio(a), mais do que a 
maioria das pessoas 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

4- Para mim é importante manter o interesse nas coisas �  �  �  �  �  �  �  
5- Quando necessário, sou capaz de ficar por minha conta �  �  �  �  �  �  �  
6- Sinto-me orgulhoso por ter conseguido coisas na vida �  �  �  �  �  �  �  
7- Normalmente levo as coisas “a eito” �  �  �  �  �  �  �  
8- Estou bem comigo mesmo(a) �  �  �  �  �  �  �  
9- Sinto que sou capaz de lidar com várias coisas ao 
mesmo tempo 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

10- Sou uma pessoa determinada �  �  �  �  �  �  �  
11- Raramente me questiono sobre o sentido das coisas �  �  �  �  �  �  �  
12- Vivo a vida um dia de cada vez �  �  �  �  �  �  �  
13- Sei que consigo superar os tempos difíceis porque já 
passei por dificuldades antes 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

14- Sou uma pessoa auto-disciplinada �  �  �  �  �  �  �  
15- Mantenho-me interessado(a) pelas coisas �  �  �  �  �  �  �  
16- Sou capaz de me rir das coisas �  �  �  �  �  �  �  
17- O facto de acreditar em mim ajuda-me a superar 
momentos difíceis 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

18- Em situações de emergência, sou alguém em quem se 
pode confiar 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

19- Normalmente consigo olhar para uma situação sob 
várias perspectivas 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

20- Por vezes obrigo-me a fazer coisas, quer queira ou 
não queira 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

21- A minha vida tem sentido �  �  �  �  �  �  �  
22- Não costumo cismar sobre coisas em relação às quais 
nada posso fazer 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

23- Quando me encontro numa situação difícil, costumo 
conseguir sair dela 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

24- Tenho energia suficiente para fazer tudo o que tenho 
para fazer 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

25- Sou capaz de me adaptar facilmente a situações 
imprevistas 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  
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QUESTIONÁRIO DE AUTO-AVALIAÇÃO 

 

 

Lê cada uma destas frase com atenção e verifica até que ponto ela descreve verdadeiramente a 

tua relação com os teus pais. Responde, colocando uma cruz no quadradinho que melhor se 

aplica ao teu caso.  

 

 

 

Sempre 

Verdade 

Muitas vezes 

verdade 

Às vezes 

verdade 

Raramente 

verdade 

Nunca 

verdade 

1. Os meus pais respeitam os meus sentimentos �  �  �  �  �  

2. Acho que os meus pais são bons pais  �  �  �  �  �  

3. Gostaria de ter pais diferentes  �  �  �  �  �  

4. Os meus pais aceitam-me tal como sou �  �  �  �  �  

5. Só posso contar comigo próprio(a) para 

resolver os meus problemas 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

6. Gosto de conhecer a opinião dos meus pais 

sobre as coisas que me dizem respeito 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

7. Acho que é escusado mostrar os meus 

sentimentos 

�  �  �  �  �  

8. Os meus pais apercebem-se quando ando 

preocupado(a) com alguma coisa 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

9. Falar dos meus problemas com os meus pais 

faz-me sentir envergonhado(a) ou estupido(a) 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

10. Os meus pais esperam demasiado de mim �  �  �  �  �  

11. Tenho facilmente chatices em casa �  �  �  �  �  

12. Ando muito mais preocupado(a) do que os 

meus pais imaginam 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

13. Nas nossas conversas os meus pais têm em 

conta o meu ponto de vista 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

14. Os meus pais confiam na minha maneira de 

ver e fazer as coisas 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

15. Os meus pais têm os seus próprios problemas 

por isso não os importuno com os meus 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

16. Os meus pais ajudam-me a compreender-me 

melhor a mim próprio(a) 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  



 
 

 

Sempre 

Verdade 

Muitas vezes 

verdade 

Às vezes 

verdade 

Raramente 

verdade 

Nunca 

verdade 

17. Conto aos meus pais tudo o que me preocupa �  �  �  �  �  

18. Ando revoltado(a) com os meus pais �  �  �  �  �  

19. Não me dão muita atenção em casa �  �  �  �  �  

20. Os meus pais encorajam-me a falar sobre as 

minhas dificuldades 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

21. Os meus pais são compreensivos para 

comigo 

�  �  �  �  �  

22. Não sei em quem confiar ou apoiar-me 

actualmente 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

23. Quando estou aborrecido(a) com alguma 

coisa os meus pais tentam ser compreensivos 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

24. Confio nos meus pais �  �  �  �  �  

25. Os meus pais não compreendem o que 

actualmente se está a passar comigo  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

26. Posso contar com os meus pais quando 

preciso desabafar 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

27. Sinto que ninguém me compreende �  �  �  �  �  

28. Se os meus pais sabem que ando 

preocupado(a) com alguma coisa, perguntam-me 

o que se passa 

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 

�  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�������	��
��
���������	������
��



QUESTIONÁRIO DE AUTO-AVALIAÇÃO 
 

Idade: ...............................Sexo: ..............................................Ano escolar: ................................. 

Instruções: 
Leia com atenção cada uma das frases que a seguir se apresentam e verifique até que ponto elas 
o/a descrevem correctamente. Para responder indique até que ponto concorda com o que nelas 
se afirma, colocando uma cruz no quadradinho mais indicado. 
 

 Nada Um 
pouco 

Bastante Muito 

1. Às vezes, faço coisas de maneira totalmente irreflectida �  �  �  �  
2. Não penso muito nem faço muito esforço para preparar o 
futuro  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

3. Muitas vezes prefiro fazer o que me dá prazer imediato 
mesmo que isso prejudique os meus objectivos a longo prazo. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

4. Preocupo-me mais com o que me pode acontecer a curto prazo 
do que com o que me pode acontecer a longo prazo. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

5. Penso bem antes de fazer as coisas �  �  �  �  
6. Geralmente, trabalho depressa, sem me preocupar em verificar 
as respostas 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

7. Evito frequentemente coisas que sei que são difíceis �  �  �  �  
8. Quando as coisas se tornam complicadas eu retraio-me ou 
renuncio facilmente a lutar por elas 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

9. As coisas que são fáceis de fazer são as que na vida me dão 
maior prazer 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

10. Não gosto mesmo nada das tarefas que exigem o máximo das 
minhas capacidades 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

11. Quando começo um trabalho esforço-me por concluí-lo 
mesmo que a sua execução se torna difícil ou frustrante 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

12. Entusiasma-me a ideia de ter de resolver tarefas complicadas 
que exigem muita reflexão 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

13. Gosto de me desafiar a mim próprio(a) fazendo, de vez em 
quando, coisas que são um pouco arriscadas. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

14. Às vezes, acho estimulante fazer coisas que me podem trazer 
problemas 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

15. A excitação e a aventura são mais importantes para mim do 
que a segurança 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

16. Às vezes faço coisas arriscadas só para me divertir �  �  �  �  
18. Antes de me decidir a fazer qualquer coisa considero bem 
todos os riscos 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

19. Se pudesse escolher, preferia actividades físicas a actividades 
que fazem pensar 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

20. Sinto-me melhor quando tenho de mexer-me para fazer 
qualquer coisa do que quando estou sentado a reflectir. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

21. Gosto mais de sair e fazer coisas do que ficar em casa ou a 
pensar 

�  �  �  �  

22. Pareço ter mais energia e necessitar de mais actividade do 
que a maioria das pessoas da minha idade  

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

23. Prefiro passar uma tarde a praticar desportos ao ar livre do 
que ler ou a trocar ideias com os amigos 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  



 
 Nada Um 

pouco 
Bastante Muito 

24. Ler e ouvir música ou discutir arte e ciência são das coisas 
que mais prazer me dão na vida 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

25. Quando me ofendem prefiro resolver logo problema com os 
punhos em vez de ficar a discutir ou chamar a autoridade 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

26. Às vezes deixo as minhas coisas por fazer para ajudar os 
meus colegas 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

27. Procuro primeiro tratar de mim mesmo se isso vier a 
prejudicar os outros 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

28. Não tenho muito simpatia pelos outros quando eles estão 
com problemas 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

29. Se o que eu faço magoa os outros, o problema é deles e não 
meu. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

30. Procuro obter as coisas que quero mesmo sabendo que isso 
causa problemas às outras pessoas. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

31. Se nós não nos defendermos a nós próprios também ninguém 
nos vem defender 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

32. A caridade bem ordenada começa por nós próprios �  �  �  �  
33. Comer beber e divertir-me representa bem a minha filosofia 
(o meu ideal ) de vida 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

34. A maioria dos que me conhecem consideram-me 
consciencioso e compreensivo 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

35. Fico facilmente transtornado quando vejo outras pessoas com 
problemas 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

36. Irrito-me e descontrolo-me facilmente quando as coisas me 
correm mal 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

37. Quando estou zangado(a) com as outras pessoas sinto mais 
disposição para os magoar do que para falar-lhes sobre por que é 
que estou zangado 

 
 

�  

 
 

�  

 
 

�  

 
 

�  
38. Quando estou verdadeiramente chateado(a), é melhor que os 
outros se mantenham afastados 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

39. Quando tenho um desentendimento grave com alguém é me 
difícil falar sobre isso sem ficar transtornado(a). 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

40. Às vezes, as outras pessoas enervam-me tanto que me 
apetece bater-lhes. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

41. Mesmo quando me chateiam ou as coisas me correm mal, 
dificilmente me enervo 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

42. As regras e as leis foram feitas para não serem respeitadas �  �  �  �  
43. O que nos ensinam na escola não nos serve para nada �  �  �  �  
44. As coisas proibidas são geralmente as mais agradáveis na 
vida 

�  �  �  �  

45. Acho que as aulas são uma chatice �  �  �  �  
46. Os trabalhos de casa são uma perda de tempo �  �  �  �  
47. Quem rouba no supermercado ou na rua quase nunca é 
apanhado 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

48. Acho que as pessoas que se queixam de ser maltratadas têm, 
simplesmente, a sorte que merecem 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

49. Não me parece que beber álcool ou fumar seja assim tão mau �  �  �  �  
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QUESTIONÁRIO DE AUTO-AVALIAÇÃO 
STAI-Y (C. Spielberger, 1983) 

 
Instruções: 
Em baixo encontra uma série de frases que as pessoas costumam usar para se descreverem a si 
próprias. Leia cada uma delas e faça uma cruz no quadrado que indique como se sente agora, 
isto é, neste preciso momento. Não há respostas certas nem erradas. Não demore muito tempo 
em cada frase, mas dê a resposta que melhor lhe parece descrever os seus sentimentos neste 
momento. 
 

 Nada Um 
pouco 

Modera-
damente 

Muito 

1- Sinto-me calmo(a). 
 

�  �  �  �  

2- Sinto-me seguro(a).  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

3- Estou tenso(a). 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

4- Sinto-me esgotado(a). 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

5- Sinto-me à vontade. 
 

�  �  �  �  

6- Sinto-me perturbado(a).  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

7- Presentemente, ando preocupado(a) com desgraças que 
possam vir a acontecer. 

�  �  �  �  

8- Sinto-me satisfeito(a).  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

9- Sinto-me assustado(a).  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

10- Estou descansado(a). 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

11- Sinto-me confiante. 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

12- Sinto-me nervoso(a).  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

13- Estou inquieto(a). 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

14- Sinto-me indeciso(a).  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

15- Estou descontraído(a).  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

16- Sinto-me contente. 
 

�  �  �  �  

17- Estou preocupado(a).  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

18- Sinto-me confuso(a).  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

19- Sinto-me uma pessoa estável.  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

20- Sinto-me bem. 
 

�  �  �  �  



Instruções: 
Indique agora como se sente em geral. Não demore muito tempo em cada frase, mas dê a 
resposta que lhe parece descrever como se sente geralmente. 
 

 Nada Um 
pouco 

Modera-
damente 

Muito 

21- Sinto-me bem. 
 

�  �  �  �  

22- Sinto-me nervoso(a) e inquieto(a). 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

23- Sinto-me satisfeito(a) comigo próprio(a). 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

24- Quem me dera ser tão feliz como os outros parecem sê-lo. 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

25- Sinto-me um(a) falhado(a). 
 

�  �  �  �  

26- Sinto-me tranquilo(a). 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

27- Sou calmo(a), ponderado(a) e senhor(a) de mim mesmo(a). 
 

�  �  �  �  

28- Sinto que as dificuldades estão a acumular-se de tal forma 
que não as consigo resolver. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

29- Preocupo-me demais com coisas que na realidade não têm 
importância. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

30- Sou feliz. 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

31- Tenho pensamentos que me perturbam. 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

32- Não tenho muita confiança em mim.  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

33- Sinto-me seguro(a). 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

34- Tomo decisões com facilidade.  
�  

 
�  

 
�  

 
�  

35- Muitas vezes sinto que não sou capaz. 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

36- Estou contente. 
 

�  �  �  �  

37- Às vezes, passam-me pela cabeça pensamentos sem 
importância que me aborrecem. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

38- Tomo os desapontamentos tão a sério que não consigo 
afastá-los do pensamento. 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

39- Sou uma pessoa estável. 
 

 
�  

 
�  

 
�  

 
�  

40- Fico tenso(a) ou desorientado(a) quando penso nas minhas 
preocupações e interesses mais recentes. 

�  �  �  �  
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DEFINIÇÃO DE VARIÁVEIS DO FICHEIRO 
 
X1 = Nº DO SUJEITO 

X2 = SEXO:  

 1=Masculino 

 2=Feminino 

X3 = ANO ESCOLAR: 

 1º ano 

 2º ano 

 3º ano  

4º ano 

X4 = IDADE (2 dígitos) 

x5 = CURSO: 

 Audiologia=1 

 Radiologia=2 

 Cardiopneumologia=3 

 ACSP=4 

 Fisioterapia=5 

 Saúde Amb=6 

 Farmácia=7 

X6 até X53 = QUESTIONÁRIO DE AUTO-AVALIAÇÃO (Impulsividade) 

(0, 1, 2, 3)    

Missing=9 

X54 até X90 = QUESTIONÁRIO DE AUTO-AVALIAÇÃO (Vinculação)  

(0, 1, 2, 3, 4)       

Missing=9 

X91 até X110 = QUESTIONÁRIO DE AUTO-AVALIAÇÃO (Ansiedade-Estado) 

(0, 1, 2, 3)       

Missing=9 

X111 até X130 = QUESTIONÁRIO DE AUTO-AVALIAÇÃO (Ansiedade-Traço) 

(0, 1, 2, 3)       

Missing=9 

X131 até X155 = QUESTIONÁRIO DE AUTO-AVALIAÇÃO (Resiliência) 

(1, 2, 3, 4, 5, 6, 7)       

Missing=9 
 


