
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXOS  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo I 

BSI 

(Brief Symptom Inventory) 

L. R. Derogatis, 1993; Versão: M. C. Canavarro, 1995 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo II 

 

FFMQ   

Questionário das Cinco Facetas de Mindfulness 

(Versão de Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006) (Adaptação para 

a população portuguesa por Gregório e Pinto Gouveia, 2011i) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

                                                  FFMQ 
(Versão de Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer & Toney, 2006) (Adaptação 

para a população portuguesa por Gregório e Pinto Gouveia, 2011
i
) 

Instruções: 
Por favor avalie cada uma das afirmações seguintes de acordo com a escala. Assinale com uma cruz o 

número que melhor descreve a sua opinião sobre o que considera ser geralmente verdadeiro para si. 

Nunca ou muito Raramente Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente 

raramente verdadeiro verdadeiro verdadeiro verdadeiro ou sempre verdadeiro 

1 2 3 4 5 

 

 Nunca ou 

muito 

raramente 

verdadeiro 

 
Raramente 
verdadeiro 

 
Algumas vezes 

verdadeiro 

 
Frequente- 

mente 

verdadeiro 

Muito 
frequente- 
mente ou 

sempre 

verdadeiro 

1. Quando caminho presto deliberadamente atenção às 
sensações do meu corpo em movimento. 

     

2. Encontro facilmente as palavras para descrever os 

meus sentimentos. 

     

3. Critico-me por ter emoções irracionais ou 
inapropriadas. 

     

4. Apercebo-me dos meus sentimentos e emoções sem ter 

que lhes reagir. 

     

5. Quando estou a fazer qualquer coisa a minha mente 
vagueia e distraio-me facilmente. 

     

6. Quando tomo um duche ou banho fico atento(a) às 
sensações da água no meu corpo. 

     

7. Consigo traduzir facilmente as minhas crenças, 
opiniões e expectativas em palavras. 

     

8. Não presto atenção ao que estou a fazer porque estou a 
sonhar acordado(a), preocupado(a) ou distraído(a) com 
qualquer coisa. 

     

 
9. Observo os meus sentimentos sem me “perder” neles. 

     

10. Digo a mim próprio(a) que não devia sentir-me como 
me sinto. 

     

11. Noto como a comida e a bebida afetam os meus 

pensamentos, as minhas sensações corporais e emoções. 

     

12. Tenho dificuldade em encontrar palavras para 

descrever o que penso. 

     

  13. Distraio-me facilmente.      

14. Acredito que alguns dos meus pensamentos são 

anormais ou maus e que não devia pensar dessa forma. 

     

15. Presto atenção às sensações, tais como o vento no 
meu cabelo ou o sol no meu rosto. 

     

16. Tenho dificuldade em pensar nas palavras certas para 

exprimir o que sinto acerca das coisas. 

     

17. Faço julgamentos sobre se os meus pensamentos são 
bons ou maus. 

     

18. É-me difícil permanecer focado no que está a 
acontecer no presente.     

     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nunca ou 

muito 

raramente 

verdadeiro 

 
Raramente 
verdadeiro 

 
Algumas vezes 

verdadeiro 

 
Frequente- 

mente 

verdadeiro 

Muito 
frequente- 
mente ou 

sempre 

verdadeiro 

19. Quando tenho pensamentos ou imagens muito 
perturbadores distancio-me e torno-me consciente do 
pensamento ou imagem sem ser “apanhado” por este(a). 

     

20. Presto atenção a sons, tais como o bater do relógio, o 

chilrear dos pássaros ou os carros a passar. 

     

21. Em situações difíceis consigo parar e não reagir 
imediatamente. 

     

22. Quando tenho uma sensação no meu corpo é-me 
difícil descrevê-la porque não consigo encontrar as 
palavras certas. 

     

23. Parece que funciono em “piloto automático” sem 
muita consciência do que estou a fazer. 

     

24. Pouco tempo depois de ter pensamentos ou imagens 

perturbadoras, sinto-me calmo(a). 

     

25. Digo a mim próprio(a) que não devia pensar do modo 
como estou a pensar. 

     

 
26. Noto o cheiro e o aroma das coisas. 

     

27. Mesmo quando estou profundamente triste ou 
terrivelmente perturbado consigo encontrar uma forma de 
colocar isso em palavras. 

     

28. Faço as atividades sem estar realmente atento(a) às 
mesmas. 

     

29. Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadores 

consigo aperceber-me deles sem reagir. 

     

30. Penso que algumas das minhas emoções são más e 
inapropriadas e que não as devia sentir. 

     

31. Noto elementos visuais na arte ou na natureza, tais 
como cores, formas, texturas ou padrões de luz e 
sombras. 

     

32. A minha tendência natural é traduzir as minhas 

experiências em palavras. 

     

33. Quando tenho pensamentos e imagens perturbadores, 
apenas me apercebo deles e “deixo-os ir”. 

     

34. Realizo trabalhos ou tarefas automaticamente sem 

estar atento ao que estou a fazer. 

     

35. Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadores 
julgo-me como bom (boa) ou mau (má), em função 
desses pensamentos ou imagens. 

     

36. Presto atenção à forma como as minhas emoções 
influenciam o meu comportamento. 

     

37. Normalmente consigo descrever como me sinto no 

momento, com grande pormenor. 

     

 

38. Dou por mim a fazer coisas sem prestar atenção. 

     

 

39. Desaprovo-me quando tenho ideias irracionais. 

     

Código   

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo III 

PSS-10 - Escala de Stresse Percepcionado        

       (Tradução e adaptação Miguel Trigo, Noélia Canudo, Fernando Branco & Danilo Silva, 2010) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Escala do Stress Percecionado (PSS-10) 

(Tradução e adaptação Miguel Trigo, Noélia Canudo, Fernando Branco & Danilo Silva, 2010) 

Instruções: 

Para cada questão, pedimos que indique com que frequência se sentiu ou pensou de determinada 
maneira, durante o último mês. Apesar de algumas perguntas serem parecidas, existem diferenças 

entre elas e deve responder a cada uma como perguntas separadas. Responda de forma rápida e 

espontânea. Para cada questão, escolha a alternativa que melhor se ajusta à sua situação. 

 

0 - Nunca. 1 - Quase nunca. 2 - Algumas vezes. 3 - Frequentemente. 4 – Muito frequentemente. 

 

 Nunca Quase 

Nunca 

Algumas 

vezes 

Frequentemente Muito 

Frequentemente 

1. No último mês, com que frequência 

esteve preocupada(a) por causa de 

uma coisa que aconteceu 

inesperadamente? 

     

2. No  último  mês,  com  que 

frequência se sentiu incapaz de 

controlar as coisas importantes da 

sua vida? 

     

3. No  último  mês,  com  que 

frequência se sentiu nervoso(a) e 

em stresse? 

     

4. No último mês, com que frequência 

sentiu confiança na sua capacidade 

para enfrentar os seus problemas 

pessoais? 

     

5. No último mês, com que frequência 

sentiu que as coisas estavam a 

correr à sua maneira? 

     

6. No  último  mês,  com  que 

frequência sentiu que não  

aguentava com as coisas todas que 

tinha para fazer? 

     

7. No último mês, com que frequência 

foi capaz de controlar as suas 

irritações? 

     

8. No último mês, com que frequência 

sentiu ter tudo sob controlo? 
     

9. No último, mês com que frequência 

se sentiu furioso(a) por coisas que 

ultrapassaram o seu controlo? 

     

10. No último mês, com que frequência 

sentiu que as dificuldades se 

estavam a acumular tanto que não  

as conseguia ultrapassar? 

     



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo IV 

Estratégias para a Gestão de Conflitos (Jesuíno, 1992) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

                       ESTRATÉGIAS PARA A RESOLUÇÃO DO CONFLITO (Jesuíno, 1992) 

 
Quando enfrenta uma situação de conflito, em que medida utiliza cada um 

dos seguintes comportamentos? 

 

Por favor assinale com uma cruz (x), o 

número que melhor se adequar aos seus 

sentimentos, relativamente aos seguintes 

comportamentos 

 

Nunca 

 

Raramente 

 

Por vezes 

 

Com Frequência 

 

Habitualmente 

1 – Expõe o problema claramente 

procurando uma solução 
     

2 – Procura não argumentar      

3 – Procura intensamente a solução do 

problema 

     

4 – Enfatiza os interesses comuns      

5 – Procura um compromisso      

6 – Enfrenta abertamente a questão      

7 – Procura não se envolver      

8 – Insiste numa determinada solução      

9 – Acentua que as suas diferenças são 

menos importantes que os fins comuns 

     

10 – Procura uma solução intermédia      

11 – Não deixa cair a questão sem que ela 

esteja resolvida 

     

12 – Desiste facilmente      

13 – Tenta levar a sua por diante      

14 – Atenua as diferenças      

15 – Está pronto a negociar      

16 – Encara o conflito de forma directa      

17 – Retira-se da situação      

18 – Não considera um «não» como 

resposta 

     

19 – Procura suavizar as discordâncias      

20 – Cede um pouco para receber algo em 

troca 

     

21 – Exprime claramente o seu ponto de 

vista 
     

22 – Ignora o conflito      

23 – Impõe a sua solução      

24 – Atua como se os nossos objetivos 

comuns fossem de importância primária 

     

25 – Toma em consideração ambos os 

lados do problema 
     

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo V 

Solicitação para a utilização dos instrumentos 

 e respectiva autorização para a sua aplicação  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

a) BSI- Brief Symptom Inventory 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

b) Escala de Stresse Percecionado 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

c) Escala de Gestão de Conflitos 

 

 

 



 

 

 

d) Questionário das Cinco Facetas de Mindfulness 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo  

Pedido de Autorização  

 e Autorização das Instituições para a realização do estudo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

a) Pedido e resposta da Cercicaper 



 

 

 

 

b) Pedido e resposta da Santa Casa da Misericórdia de Figueiró dos 

Vinhos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

APÊNDICE A 

Questionário Sociodemográfico 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Questionário sociodemográfico 

 

 
Secção 1 

1. Género Masculino Feminino 

 

 

2. Idade:  anos 

 

 

3. Qual o seu grau de escolaridade? 

Sem escolaridade oficial, mas sabe ler  e escrever 1º ciclo do ensino básico (4ª classe) 

2º ciclo do ensino básico (5º/6º ano) 3º ciclo do ensino básico (7º ao 9º ano)  Ensino 

secundário Licenciatura Mestrado Doutoramento Outro 

qual?   
 

 

4. Estado   civil? Solteiro Casado(a) Divorciado(a) 

União  de  facto  Viúvo(a) 

 

5. Qual a sua profissão?   
 

 

6. Há quanto tempo trabalha na instituição?   
 

 

7. Qual é a sua situação profissional atual  nesta instituição? Termo certo 

Termo incerto 

 

8. Quantas horas por dia contacta com os utentes  desta instituição?  horas 

 

9. Já participou em algum programa/formação de gestão de conflitos? Sim 

Não 

Se  respondeu  sim, considerou útil? Sim Não 

10. Já participou em algum programa/formação de gestão de stress? Sim 

Não 

Se  respondeu  sim, considerou útil? Sim Não 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

APÊNDICE B 

Consentimento Informado 

 



 

 

 

 

 

 

Investigação no âmbito do Mestrado em Psicologia Clínica 

(Ramo de Terapias Cognitivo-Comportamentais) 

 

Consentimento Informado 
 

Este trabalho de investigação decorre no âmbito da tese de Mestrado em Psicologia Clínica 

(Ramo de Terapias Cognitivo-Comportamentais) do Instituto Superior Miguel Torga. Um dos 

objetivos do meu estágio refere-se à realização de um estudo que procura avaliar variáveis 

como stress, cooping e mindfuldness em colaboradores/cuidadores que trabalham com a 

população com Incapacidade Intelectual. 

Para concretizar este objetivo, necessito que preencha 5 questionários de resposta 

rápida e um questionário sociodemográfico. O preenchimento deve ser feito de forma 

individual.  

A sua participação, embora voluntária, é muito importante para a realização do 

estudo.  

Todos os dados recolhidos têm a garantia de confidencialidade e anonimato e 

destinam-se exclusivamente para os fins desta investigação. Obedecem, também, aos 

preceitos orientadores da elaboração de trabalhos científicos. A investigadora está disponível 

para qualquer esclarecimento sobre o estudo. 

Obrigado pela sua disponibilidade e colaboração. 

 

 

Declaro que fui esclarecido/a acerca dos objetivos e procedimentos deste estudo e que 

aceito participar nele de livre vontade. Autorizo o uso dos dados para os fins de investigação. 

A rubrica é facultativa, podendo colocar apenas a menção “concordo”. 

Rubrica: _____________________________________________________ 

Concordo □ 

 

Castanheira de Pera, _____________de _____________de 2015 

Contactos: gabrielaantunes78@gmail.com / 93848918

mailto:gabrielaantunes78@gmail.com


 
 

 

 


