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A Regulacéo Emocional e a Perturbacéo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 1 — Pedido de autorizacdo da Escala PCL-C

MIGUEL TORGA oty

R S R T

30 de abril de 2020
Exma. Sr.* Dr* Dalia Marcelino.

O meu nome € Maria Carolina Madeira Guerra. sou estudante do 2° ano do Mestrado de
Psicologia Clinica. ramo Psicoterapia Psicodinamica. no Instituto Superior Miguel Torga.
em Coimbra.

Estou presentemente a desenvolver um trabalho de investigacdo com a finalidade de
compreender de que forma a pandemia atual o covid-19 esta a ter impacto na saude
mental dos profissionais de saude. mais propriamente bombeiros e socorristas. Neste
contexto e tendo conhecimento da monografia. em que estudou as carateristicas
psicomeétricas da versdo portuguesa da Postiraumatic Stress Disorder Checklist—Civilian
Version (PCL-C). solicito a Vossa Exceléncia que autorize a sua utilizagcao no trabalho
que me proponho desenvolver. Caso me autorize a utilizacdo da escala. gostaria que me
fosse enviado o artigo com as mstrucdes e o instrumento para a aplicagao.

O artigo que tenho acesso esta presente na Revista Portuguesa de Saude Publica ano de
2012. da auforia da Dr.* Dalia Marcelino e Dr.* Sonia Gongalves.

Agradeco desde ja a sua disponibilidade. e no caso de obter resposta positiva,
comprometo-me a fornecer-lhe os resultados obtidos no meu estudo.

Sem outro assunto de momento. despeco-me com os melhores cumprimentos.

Canas de Senhorim. 30 de abril de 2020

Maria Carolina Madeira Guerra

Maria Carolina Madeira Guerralcarolina_18_guerra@hotmail.com



A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 2 - Autorizacdo para a utilizacio da Escala PCL-C

Cara Carolina,
Como solicitado, segue em anexo 0 artigo da adaptacdo da PLC-C e o instrumento, tal como

consta na Revista Portuguesa de Saude Publica, o qual autorizo a sua aplicacéo.

Votos de um bom trabalho.

Com os melhores cumprimentos,

Délia Marcelino
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A Regulacéo Emocional e a Perturbacéo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

3 - Pedido de autorizacéo da Escala EDRE

INSTITUTO SUPERIOR
MIGUEL TORGA
-

BRI ST LR AT i

20 de janeiro de 2020
Exma. Sr?Dr? Joana Coutinho.

O meu nome € Maria Carolina Madeira Guerra, sou estudante do 2° ano do Mestrado de
Psicologia Clinica, ramo Psicoterapia Psicodinamica, no Instituto Superior Miguel Torga,
em Coimbra.

Estou presentemente a desenvolver um trabalho de investicacdo com a finalidade de
compreender de que forma a pandemia atual. a covid-19 esta a ter impacto na saude mental
dos profissionais de sande. mais propriamente bombeiros e socorristas. Neste contexto e
tendo conhecimento da monografia. em que estudou as carateristicas psicométricas da
Adaptagdo Portuguesa da Escala de Dificuldades de Regulagdo Emocional (DRES),
solicito a Vossa Exceléncia que autorize a sua utilizacdo no trabalho que me proponho
desenvolver. Caso me autorize a utilizagdo da escala, gostaria que me fosse enviado o
artigo com as instrugdes e o instrumento para a aplicagao.

Agradego desde ja a sua disponibilidade. e no caso de obter resposta positiva,
comprometo-me a fornecer-lhe os resultados obtidos no meu estudo.

Sem outro assunto de momento. despego-me com os melhores cumprimentos.

Canas de Senhorim 20 de janeiro de 2020

Maria Carolina Madeira Guerra

na Madeira Guerra|carolina_18_ guerra@hotmail.com

45



A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 4 - Autorizacgdo da utilizacdo da Escala EDRE

Cara Carolina,

Agradeco o seu interesse pelo uso da versdo da DERS que adaptamos. Podera usar o
instrumento que pedimos que mantivesse de uso exclusivo no seu estudo.

Enviamos em anexo o pdf da mesma bem como o artigo onde constam a informacéo de que

precisa para o seu uso.

Felicidades para o seu trabalho,
Joana Coutinho
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 5 — Pedido de autorizacédo as Corporacdes de Bombeiros

Exmo. Sr. Comandante

Assunto: PEDIDO DE AUTORIZAQAO PARA EFETUAR UMA RECOLHA DE

DADOS

Sou aluna de Mestrado do 2° ano de Psicologia Clinica do Instituto Superior Miguel Torga e,
como tal, neste momento encontro-me a desenvolver a minha dissertacdo de mestrado.

No ambito de recolher dados para a minha dissertagéo, que tem como tema, “A Regulagdo
Emocional e a Perturbacéo Pos-Stress Traumatico nos Bombeiros em relacdo com a pandemia
COVID-19”, pretendo recolher alguns dados junto dos Bombeiros, com o objetivo de verificar
a regulacdo emocional e a perturbacdo pos —stress traumatico nos bombeiros em relacdo com
a pandemia COVID-19. A investigacdo € apenas para objetivo cientifico e em todos os
momentos a confiabilidade dos dados € assegurada. A recolha de dados sera efetuada através
de um questionario do Google. Neste sentido, solicito a Vossa Exceléncia que me autorize a
realizacdo da recolha de dados/informacéo e, caso seja possivel difundir junto dos seus
Bombeiros o questionario para a obtencdo de um maior nimero de respostas.

Os resultados obtidos com este estudo estardo colocados a disposicdo de Vossa Exceléncia,
caso se enguadrem nos seus interesses. Caso seja necessario alguma informacao estarei
totalmente ao seu dispor.

Agradeco a vossa disponibilidade.

Os melhores cumprimentos,

Maria Carolina Guerra
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 6 — Autorizacdo da recolha de dados Bombeiros de Tabuaco

Boa tarde Carolina

Em resposta ao seu mail, e no &mbito do pedido efetuado informo que tem a minha
autorizacdo para a realizacdo da recolha de dados/informacéo, e também que difundi o seu
questionario para que eles participem.

Com os melhores cumprimentos

Marcos Antonio Neves da Fonseca

Comandante

Bombeiros Voluntérios de Tabuaco

Maria Carolina Madeira Guerra|carolina_18_guerra@hotmail.com

48



A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 7 — Autorizacdo dos Bombeiros de Nespereira

Boa tarde, Carolina

Em resposta ao email, autorizo a recolha de dados para os fins indicados.
Vou divulgar novamente o pedido pelos elementos do quadro ativo.

Cumprimentos,

Comandante B.V. Nespereira
Paulo Soares

Maria Carolina Madeira Guerra|carolina_18_guerra@hotmail.com
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 8 — Autorizacdo dos Bombeiros de Santa Cruz da Trapa

Boa noite Dra Carolina Guerra

Em relacdo ao assunto, autorizo a recolha de dados.
Peco desculpa pelo atraso.

Com os melhores cumprimentos

Francisco Lima
Comandante

Maria Carolina Madeira Guerra|carolina_18_guerra@hotmail.com
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 9 — Autorizacdo dos Bombeiros de Canas de Senhorim

Exma. Sra.
Serve o0 presente para autorizar a recolha de dados/informacéo do estudo.

Hugo Ramos
Comandante da Corporagdo de Bombeiros de Canas de Senhorim

Maria Carolina Madeira Guerra|carolina_18_guerra@hotmail.com
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 10 — Autorizacao dos Bombeiros de Cabanas de Viriato

Boa tarde
Cara Carolina autorizo a escolha de dados. Vou passar o questionario aos meus Homens.
Cumprimentos

Fernando Campos
Comandante dos Bombeiros de Cabanas de Viriato

Maria Carolina Madeira Guerra|carolina_18_guerra@hotmail.com
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 11 — Autorizacao dos Bombeiros de Penedono

Boa tarde Sr2 Maria Carolina Guerra,

Serve o presente para informar que autorizo que faca a recolha dos dados para o seu estudo,
através do Inquérito Online "Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos

Bombeiros em relagdo com a pandemia COVID-19".

Informo também que nesta altura temos transmitido as informagGes aos bombeiros do corpo
ativo através de email. Acabo de enviar um email a todos a solicitar que respondam se possivel

ao questionario.
Os melhores cumprimentos,

Tiago Correia

Comandante dos Bombeiros de Penedono
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdqFKqLbo9IKOe1VHQlt0ffWmLyks9-N1B_jzYn-axak3hwHQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdqFKqLbo9IKOe1VHQlt0ffWmLyks9-N1B_jzYn-axak3hwHQ/viewform

A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 12 — Autorizacao dos Bombeiros de Sernancelhe

Bom dia,

Carolina Guerra

Venho por este meio autorizar VVossa exceléncia a efetuar a recolha de dados/informagdes no
Corpo de Bombeiros de Sernancelhe para a sua dissertacdo de mestrado.

Cordiais cumprimentos

Luis Fonseca
Comandante dos Bombeiros de Sernancelhe
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 13 — Autorizacao da Liga dos Bombeiros Portugueses

Exma. Senhora
Carolina Guerra

Encarrega-me o Sr. Presidente da Liga dos Bombeiros Portugueses, Cmdt. Jaime Marta Soares,
de solicitar que nos informe como pretende recolher os dados para a dissertacdo de mestrado.

Com os cumprimentos,
Sandra Teixeira

Secretaria da Presidéncia
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 14 — Consentimento Informado

O presente estudo decorre no ambito da Dissertacdo de Mestrado do 2° ano em Psicologia
Clinica e Psicoterapias Psicodinamicas, do Instituto Superior Miguel Torga, Coimbra.

A investigacdo é realizada por Maria Carolina Guerra, sob orientagéo da Professora Doutora
Esmeralda Macedo e tem como objetivo o estudo da "Regulagdo Emocional e a Perturbacéo
Pés Stress Traumatico nos Bombeiros em relacdo com a pandemia COVID-19".

A sua colaboracdo, caso aceite participar, traduz-se no preenchimento de um conjunto de
questionarios de autorresposta, sendo eles um questionario sociodemogréfico, um questionario
relativo a COVID-19, a Escala de Dificuldades na Regulacdo Emocional (DERS) e, por fim o
Questionario da Avaliacao da Perturbacdo Pds-Stress Traumatico (PCL-C).

Os dados assim recolhidos sdo absolutamente confidenciais e as suas respostas apenas serao
alvo de tratamento estatistico coletivo. Cada sec¢do tem perguntas especificas e € importante
ter em atencdo que as opcles de resposta podem mudar consoante o questionario.

A sua participacdo é absolutamente voluntéria e pode desistir a qualquer momento. Caso
concorde participar € importante que responda de uma forma sincera, ndo deixando nenhuma
questdo por responder.

Para qualquer ddvida, podera contactar-nos atraves do endereco de e-mail
carolina_18 guerra@hotmail.com

Maria Carolina Guerra
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 15 — Questionario Sociodemografico

1.Sexo:F /M
2. ldade

3. Distrito:

4. Concelho:

5. Estado civil:

A). Solteiro /a C). Uniéo de facto E). Divorciado/a

B). Casado/a D). Separado/a F). Viuvo/a

6. Habilitacdes literarias:

A). 1° Ciclo do ensino basico C). 3° Ciclo do ensino béasico
B). 2° Ciclo do ensino basico D). Ensino secundario

E). Licenciatura (1° ciclo) G). Doutoramento (3° ciclo)

F). Mestrado (2° ciclo) H). Outro:

7. Profisséo:

8. Apos a declaracdo do Estado de Emergéncia, qual a situacdo profissional atual?
A). Trabalho presencial a tempo inteiro ____

B). Trabalho presencial tempo parcial

C). Teletrabalho

D). Estudante

E). Trabalhador estudante

F). Desempregado/a

G): Lay-off

9.Tem filhos?

A).Néo B).Sim
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

10. Se respondeu sim, quantos?
11. Que idade/s tém os seus filhos/as?

12. Com quem vive?

A).Conjuge/companheiro/a D).Irméos G).Outro
B).Pais E).Avd/Avd
C).Filhos F).Sozinho/a

13. Experiéncia como bombeiro/ socorrista (responder em anos)

14. E voluntario ou profissional?

A). Voluntario B). Profissional

15. Com que idade tomou a decisdo de ser bombeiro/socorrista?

16. O que o/a motivou a ser bombeiro/socorrista?

A). Sonho de infancia D). Influéncia de amigos

B). Influéncia de familiares E). Assisti a alguma situacdo que

me despertou interesse
C). Tradicdo familiar

17. Ser bombeiro/a ou socorrista influencia alguma destas opc¢des? (pode assinalar mais

gue uma op¢ao)

A). Saude Mental C).AlteracOes da dinamica familiar____ E).Dificuldades na
Vida Social

B). Saude Fisica D).Baixa produtividade no trabalho

18.Quiais as areas de atuacéo?

A). Combate a incéndios florestais C).Combates de incéndios industriais
B). Combate a incéndios urbanos D).Resgate em grande angulo
E).Emergéncia pré-hospitalar G).Desencarceramento em  acidentes

rodoviarios, ferroviarios

F).Salvamento aquatico
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Apéndice 16 — Informacéo, preocupacao e medidas de precaucao relativas ao COVID-19

No seguimento do objetivos desta investigacdo, as questdes apresentadas sdo dirigidas a
pandemia atual, a COVID-19. Desta forma, € importante a recolha de informacao sobre a forma

como a COVID-19 esteve/esté presente na sua vida.
1. Onde obteve a informacao sobre a COVID-19 (pode assinalar ate trés opcdes)?

Direcdo Geral de Saude (DGS)

Organizacdo Mundial de Saiude (OMS)

Atraveés de formacéo disponibilizada na Corporacdo de Bombeiros
Através dos media (TV, redes sociais, radio, jornais)

Através da minha rede pessoal (familiares préximos e amigos)

arwdE

2. Quais 0s modos de transmissdo da COVID-19 com que esta familiarizado? (Pode

assinalar mais que uma op¢ao)

Contacto proximo com pessoas infetadas pelo virus

Pelo contacto com superficies ou objetos contaminados

Através de goticulas que se emitem, por exemplo, quando se tosse ou espirra

Através do contacto de maos contaminadas que, posteriormente, contactam os olhos,
nariz ou a boca

o

3. Considera que a informacéo que lhe € transmitida é suficiente?

1. Sim
2. Néo
4. Gostaria de obter mais informacao sobre a COVID-19?
1. Sim
2. Néo
5. Se sim, quais o0s temas que lhe suscitam mais interesse? (pode assinalar mais que uma

op¢ao)

Formas de transmissao

Formas de precaucao

Estatisticas relativas a COVID-19
Formas de tratamento

hPobPE
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

6. O que faz para se proteger face a atual pandemia?

1.

Sempre gque estou em contato com uma suspeita ou confirmacdo de COVID-19 estou
devidamente protegido (e.g. viseira, cogula, perneiras, toucas, batas cirdrgicas,
macac0es, luvas, mascara, 6culos)

Lavo frequentemente as méos, especialmente apos contato direto com pessoas doentes
Evito contato com animais

Adoto medidas de etiqueta respiratdria (e.g. tapar com o antebraco o nariz e boca
quando espirrar ou tossir)

Lavo as maos imediatamente a espirrar, tocar no nariz ou tossir

Lavo sempre as maos apds tocar em objetos contaminados

7. No Corpo de Bombeiros quais as precaucdes que utiliza? (Pode assinalar mais que uma

0pgao)

hon e

Medicdo de temperatura (Entrada e saida) e respetivo registo

Higienizacao frequente das méos com agua e sabdo e desinfecdo das mesmas
Distancia de seguranca (2 metros)

A confirmacdo da auséncia de sintomas de COVID-19, pelo registo da opgdo “sem
sintomas” ou pelo registo dos sintomas identificados

No caso de uma suspeita ou identificacdo de sintomas dirigir-se para a sala/area de
isolamento

8. Qual o seu grau de preocupacéao face a situacao atual de pandemia devido ao COVID-

197

akrwdE

Nada preocupado/a
Pouco preocupado/a
Preocupado/a

Muito preocupado/a
Muitissimo preocupado/a

9. Esta preocupado com o facto de vocé ou alguém da sua familia ser exposto a atual

pandemia de COVID-19 no decurso da sua atividade diaria?

ok~ wnE

Nada preocupado/a
Pouco preocupado/a
Preocupado/a

Muito preocupado/a
Muitissimo preocupado/a
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

10. Qual a probabilidade de vocé ou alguem da sua familia ficar doente com a COVID-
19?

Improvével
Pouco provavel
Provavel

Muito provavel

o

11. Faz parte do grupo de risco?

1. Sim, e tenho familiares que fazem

2. Sim e ndo tenho familiares que fazem
3. Na&o, mas tenho familiares que fazem
4. Nao e ndo tenho familiares que fazem

12. Tem ou teve algum familiar infetado com COVID-19?
1. Nao
2. Sim
13. Tem ou teve algum familiar que morreu de ou com COVID-19?
1. Nao
2. Sim

14. Integra uma equipa de socorro e/ou transporte BV ou CVP onde tem contacto com

pacientes suspeitos e/ou confirmados com COVID-19?

1. Nao
2. Sim

15. Se sim, qual o seu histérico de contactos?

Contacto proximo com individuo confirmado de COVID-19
Contacto proximo com individuo suspeito de COVID-19
Contacto indireto com individuo confirmado com COVID-19
Contacto indireto com individuo suspeito de COVID-19
Contacto indireto com materiais infetados

Contacto direto com materiais infetados

ok whPE

16. Antes de ser efetuado um transporte de COVID-19 suspeito/confirmado, quais as

medidas adotadas? (Pode assinalar mais que uma opcéo)

1. O operacional é equipado com kit avancado de protecéo (e.g. viseira, cogula, perneiras,
toucas, batas cirargicas, macacdes FFP2, luvas, méascara, 6culos)

2. Encontra-se uma ambulancia devidamente equipada (e.g. menor nimero de material
possivel, armagdo na maca ou célula na ambuléncia para isolamento do doente)
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17.Quando é efectuado o transporte de suspeito/confirmado de COVID-19, quais 0s

procedimentos a adotar para com o doente? (pode assinalar mais que uma opcao)

18.

1. E oferecida uma mascara cirtirgica ao doente e um par de luvas
2. E pedido ao doente que esteja 0 mais imdvel possivel
3. Se possivel o operacional estar o mais afastado do doente

Apos o transporte de suspeito/confirmado de COVID-19, quais 0s procedimentos

adotados? (pode assinalar mais do que uma opg¢ao)

19.

20.

21.

22.

23.

1. O operacional deve retirar 0 equipamento com a maior seguranca possivel

2. Se possivel, o equipamento retirado deve ser queimado para evitar possiveis contagios

3. Os operacionais deverdo tomar banho e colocar a roupa utilizada na ocorréncia a lavar
a 60°

Devido a COVID-19, como se sente no local de trabalho?

1. Nada seguro/a
2. Pouco seguro/a
3. Seguro/a

4. Muito seguro/a

Desde do surto, fez algum teste COVID-19?

1. Nao
2. Sim

Se fez teste, o resultado foi positivo?

1. Nao
2. Sim

Como avaliaria o seu estado emocional relativamente a COVID-19?

Ansioso/a

Confuso/a

Preocupado/a

Com medo

Hipervigilante

Irritado/a

7. Confiante num futuro préximo sem a pandemia

ok whPE

Teve pesadelos relacionados com a COVID-19 ou deu por si a pensar quando nao

queria?

1. Nao
2. Sim
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24. Sentiu-se culpado ou incapaz de parar de se culpar a si proprio ou outras pessoas pela

Covid-19 ou por algum problema que a Covid-19 possa ter causado?

1. Nao
2. Sim

25. Devido a COVID-19 ja teve necessidade de frequentar consultas de Psiquiatria?

1. Nao
2. Sim

26. Se respondeu sim

1. Foi pedido pelo proprio
2. Foi por indicacdo da instituicdo
3. Foi indicado por outra pessoa

27. Devido a COVID-19 ja teve necessidade de frequentar consultas de Psicologia?

1. Nao
2. Sim

28. Se respondeu sim

1. Foi pedido pelo proprio
2. Foi por indicagéo da instituicao
3. Foi indicado por outra pessoa
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A Regulacdo Emocional e a Perturbagdo Pds-Stress Traumatico nos Bombeiros

Anexo 1 — Questionario da Posttraumatic Stress Disorder Checklist — Civilian Version

Questionario de Avaliacao da Perturbacio Pos-Stress Traumatico

Versiao Portuguesa da Posttranmaftic Stress Disorder Checklist - Civilian Version

Mantenha concentrada a sua atengio no acontecimento traumatico que vivencioun. Por favor, leia
cada frase que se segue e assinale em que medida ficow incomodado com essa situacdo, nos
tempeos seguintes/posteriores a esse acontecimento. Para tal assinale com um cirenlo o mimero
cue melhor corresponde 4 sua opinido para cada questio.

s |25 |5 ¢
= |E |8 |
AERLEE
= <
1. Becordacies, pensamentos e imagens perturbadaras e repetitivas referentes : 5 3 A s
aquele acontecimento?
2. Samhos perhrbadores e repetiivos referentes dquele acontectmento? 1 2 3 4 5
3. Agir ou senfir-se subitamente come se aguele acontecimento estivesse a acomntecer ) 5 3 A 5
de novo (como se o estivesse a reviver)?
4. Sentir-se muuto preccupado(a) cquando algo ofa) relembra aquele acontecimento? 1 2 3 4 3
5. Ter reacedes fisicas (ex.: coragio acelerado, dificuldades respiratanas, : 5 3 A s
transpiraciio) quando algo ofa) relembra aquele acontecimento?
6. Evitar pensar ou falar sobre aquele acontecimento, evitar ter sentimentos ) 5 3 A 5
relacionados com esse acontecimento raumatico?
7. Evitar actividades ou situagdes porque elas [he relembram aquele acontecimento? 1 2 3 4 5
8. Ter dificuldade em relembrar aspectos iportantes dagquele acontecimenta? 1 2 3 4 5
9. Perder o interesse por actividades de que antes costumava gostar? 1 2 3 4 5
1. Sentir-se distante ou 1solado(a) das outras pessoas? 1 2 3 4 5
11. Senfir-se emocionalmente adormecido(a) ou meapaz de sentir afecto pelas : 5 3 A s
pessoas que [he sio procimas?
12, Senfir que a sua vida fithura vai acabar cedo? 1 2 3 4 5
13. Ter dificuldade em adormecer o em manter-se a dormir? 1 2 3 4 5
14. Senfir-se imitavel ou ter atagues de firia? 1 2 3 4 5
15. Ter dificuldade em concentrar-se7 1 2 3 4 3
16. Estar “super-alerta™ ou hiperagilante ou em guarda? 1 2 3 4 5
17. Sentir-ze sobrezsaltadola) ou facilmente alarmado(a)? 1 2 3 4 3
64
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Anexo 2 — Escala de Dificuldade na Regulacdo Emocional (DERS)

Escala de Dificuldades na Fegulacao Emocional (EDEE)
(Kim I Gratz & Lizabeth Foemer, 2004 - Versio portuguesa: Fernandes E_, Coutinho J., Ferremninha B
2007)
INSTRUCOES: Por favor mndique com que frequéncia as seguintes afirmagdes se aplicam a 5L colocando o
mimero apropriade da escala abaixo indicada, na linha anterior a cada ftem

1 2 E] 4 5
(quase | (Algumas (Metade | (amaloma | (Quase
Inca) vezes) das vezes) | das vezes) | sempre)

1. Percebo com clareza o meus

sentimentos.

Presto atencio a como me sinto.

3. Vive as minhas emocdes como
avassaladoras e fora do controlo

4. Nio tenho nenhuma ideia de como
me smto.

3. Tenho dificuldade em atnbuir wm
sentido aos meus sentimentos

6. Estou atento aos meus sentimentos

Sel exatamente como me estou a

SEMHT.

8. Interesso-me com aguilo que estoua
sentir.

8. Estou confuse sobre como me sinto.

10. Cuando estou em baixo, apercebo-
me das nunhas emogdes.

11. Quando estou em bamxoe, fico
zangado COMIZo PIOPIO por me
sentiT assim.

12. Cuando  eston em baixo, fico
embaragado por me sentlr assim

13. Cuando eston em baixo, tenho
dificuldade em realizar tarefas.

14. Quando estou em baixo, fico fora de
controlo.

15, Quando estou em baixo, penso que
me vou senfio assim por muito
tenpo.

16. Quando estou em baixo, penso que
vou acabar por me sentin muito
deprmudo.

17. Quando estou em baxo, acredito
que o5 meus sentimentos sio validos
& Importantes.

18. Quando estou em baixo, tenho
dificuldade em concentrar-me
NOUtras Coisas.

[ R

|
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19 Cuando estou em baixoe, sinfo-me
fora de controlo.

20. Cuando estou em baixo, continmo a
conseguir fazer as colsas.

21. Cuando estou em baixo, sinto-me
envergonhado de mum préprio por
me entir assim

22, Quando estou em baixo, sei que vou
CONSegUIT enconfrar mma manema de
me zentir melhor.

23, Quando estow em baixo, smto que
sou fraco.

24 Quando estow em baixo, smto que
consigo manter o contrele dos meus
comportamentos

25 Cuando eston em baixo, sinto-me
culpado por me sentir assim

26. Cuando eston em baixo. tenho
dificuldades em concentrar-me.

27 Cuando eston em baixo, tenho
dificuldade em controlsr os meus
CompoTtamentos.

28 Quando estou em baixo, acho que
ndo ha nada que en possa fazer para
me sentr melhor

20 Cuando eston em baxo, fico
mritado comigo propric por me
sentir assim.

30. Cuando estou em bamo, comeco a
senfir--me  mmito mal commge

Proprio.

31. Quando estou em baixo, acho que a
lmica colsa que eu posso fazer e
afimdar-me nesse estado.

32. Quando estou em baixo, eu perce o
conirolo dos meus comportamentos.

33 Cuando eston em baixo, tenho
dificuldade em pensar noutra coisa

qualquer.

34 Cuando eston em baixo, dedico
algum tempo a perceber aquile que
realmente estou a sentir.

353. Cuando estou em bamo, demoro
mito tempo até me sentir melhor.

36. Cuando estou em baixo, as minhas
emogbes parecem avassaladoras
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