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Este questionario € constituido por frases que representam reac¢des que pode ter face a varias
situac@es. Indique qudo verdadeiras sdo estas frases de acordo como se sente em relacdo a cada
situacdo. Para isso, utilize a Chave de Classificacdo que se segue e assinale com uma cruz (X) o
namero relativo ao item de classificacdo que escolher.

1 = Nunca

2 = Raramente

3 = Algumas vezes
4 = Sempre

Nunca Raramente Algumas Sempre
vezes

1. Eu tento gerir bem o0 meu dinheiro
para evitar problemas financeiros na 1 2 3 4
velhice.
2. Quando tenho um problema, eu tomo

NS 1 2 3 4
a iniciativa de o resolver.
3. Eu s6 tomo decisdes depois de pensar 1 ) 3 4

cuidadosamente sobre um problema.
4. Eu fago uma lista das tarefas que
tenho que realizar e tento concentrar-me 1 2 3 4
primeiro nas mais importantes.

5. Imagino diferentes situacGes para me

. 1 2 3 4

preparar para diferentes resultados.
6. Depois de alcancar um objectivo, eu
procuro outro com maior grau de 1 2 3 4
dificuldade.
7. Eu gosto de desafios e de ultrapassar

S 1 2 3 4
obstaculos.
8. Antes de resolver um problema, eu
penso em todas as consequéncias 1 2 3 4
possiveis.
9. Eu imagino-me a resolver problemas 1 ) 3 4

antes de os enfrentar.

10. Quando tenho um problema com os
meus colegas de trabalho, amigos ou 1 2 3 4
familiares, imagino previamente como




relacionar-me com eles com sucesso.

12. Quando ha mal-entendidos graves
com colegas de trabalho, familiares ou
amigos, eu preparo-me previamente
para me relacionar com eles.

14. Quando estou em apuros,
normalmente consigo procurar uma
solucdo com a ajuda de outras

16. Eu espero gue as coisas se resolvam
or si préprias.

18. Em vez de agir impulsivamente,
normalmente penso em varias maneiras 1 2 3 4
de resolver um problema.

20. Eu preparo-me para lidar com uma
. . - 1 2 3 4
situacdo antes de agir.
22. Quando eu tenho um problema,
: . . ; 1 2 3 4
deixo a decisdo para o dia seguinte.

24. Quando estou deprimido(a), saio 1 ) 3 4
para conversar Com outras pessoas.

26. Eu transformo os obstaculos em 1 ) 3 4
experiéncias positivas.

28. As informac@es que recebo dos
outros ajudam-me muitas vezes a lidar 1 2 3 4
com 0s meus problemas.

30. Quando eu tenho um problema,
costumo deixa-lo em banho-maria 1 2 3 4
durante algum tempo.




32. Eu pergunto aos outros o que eles
fariam na minha situacéo.

36. Eu previno-me para evitar situagdes

38. Se alguém me disser que eu ndo
posso fazer algo, poderdo ter a certeza
de que eu o farei.

40. Eu tento determinar o que preciso
de fazer para ter sucesso.

42. Falho téo frequentemente que as
minhas expectativas ndo sdo muito
elevadas.

44. Eu decomponho um problema em
pequenas partes e resolvo uma de cada
Vez.

46. Procuro frequentemente decompor
os problemas dificeis em partes mais

48. Preparo-me antecipadamente para
lidar com as consequéncias de
catastrofes.

50. Eu fago um plano e depois

siio-o.

52. Eu tenho sonhos e tento
alcanca-los.

54. Quando eu tenho um problema, eu
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vejo-me frequentemente numa situacao
de insucesso.




