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Instruções: Por favor faça um círculo no número que melhor reflecte o seu grau de concordância ou discordância com as frases apresentadas. Não pense muito sobre o significado exacto das frases. Trabalhe rapidamente e procure responder o mais correctamente possível. Não há respostas certas ou erradas. Para cada afirmação são possíveis sete respostas que vão desde 1=‘Discordo absolutamente’ até 7= ‘Concordo absolutamente’. 
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1. Habitualmente sou capaz de controlar outras pessoas.
	
	
	
	
	
	
	

	2. Geralmente, não reparo nas emoções dos outros.
	
	
	
	
	
	
	

	3. Quando recebo notícias maravilhosas tenho dificuldade em acalmar rapidamente.
	
	
	
	
	
	
	

	4. Tenho mais tendência para ver dificuldades em oportunidades do que oportunidades em dificuldades.
	
	
	
	
	
	
	

	5. De uma maneira geral vejo tudo meio cinzento.
	
	
	
	
	
	
	

	6. Não tenho muitas recordações felizes.
	
	
	
	
	
	
	

	7. Não tenho problemas em compreender as necessidades e os desejos dos outros.
	
	
	
	
	
	
	

	8. Geralmente, acredito que tudo correrá bem na minha vida.
	
	
	
	
	
	
	

	9. Às vezes tenho dificuldade em reconhecer que tipo de emoção sinto.
	
	
	
	
	
	
	

	10. Não tenho muitas aptidões sociais.
	
	
	
	
	
	
	

	11. Mesmo quando quero tenho dificuldade em dizer que gosto muito de alguém.
	
	
	
	
	
	
	

	12. Os outros admiram-me por ser uma pessoa calma.
	
	
	
	
	
	
	

	13. Raramente penso nos meus amigos do passado.
	
	
	
	
	
	
	

	14. Geralmente, acho fácil dizer aos outros o que eles significam para mim.
	
	
	
	
	
	
	

	15. Habitualmente, preciso de estar sob pressão para trabalhar a sério.
	
	
	
	
	
	
	

	16. Tenho tendência a envolver-me em coisas de que mais tarde me quero livrar.
	
	
	
	
	
	
	

	17. Sou capaz de ‘ler’ os sentimentos das pessoas como se fossem um livro aberto.
	
	
	
	
	
	
	

	18. Costumo ser capaz de influenciar os sentimentos dos outros.
	
	
	
	
	
	
	

	19. Normalmente tenho dificuldades em acalmar as pessoas quando estão zangadas.
	
	
	
	
	
	
	

	20. Tenho dificuldades em controlar as situações em casa. 
	
	
	
	
	
	
	

	21. Geralmente espero o melhor.
	
	
	
	
	
	
	

	22. Os outros dizem que me admiram pela minha integridade.
	
	
	
	
	
	
	

	23. Realmente não gosto de ouvir os problemas dos meus amigos.
	
	
	
	
	
	
	

	24. Normalmente sou capaz de me colocar no lugar dos outros e sentir as suas emoções.
	
	
	
	
	
	
	

	25. Acredito que tenho muitas fraquezas pessoais.
	
	
	
	
	
	
	

	26. Tenho dificuldade em  desistir das coisas que sei e gosto.
	
	
	
	
	
	
	

	27. Encontro sempre modo de exprimir o meu afecto aos outros quando quero.
	
	
	
	
	
	
	

	28. Sinto que tenho algumas qualidades.
	
	
	
	
	
	
	

	29. Tenho tendência para me precipitar sem planear muito.
	
	
	
	
	
	
	

	30. Tenho dificuldade em falar dos meus sentimentos íntimos mesmo com  os meus amigos mais chegados.
	
	
	
	
	
	
	

	31. Não sou capaz de fazer as coisas tão bem como os outros.
	
	
	
	
	
	
	

	32. Nunca tenho a certeza do que sinto.
	
	
	
	
	
	
	

	33. Habitualmente sou capaz de expressar as minhas emoções quando quero.
	
	
	
	
	
	
	

	34. Quando discordo de alguém, habitualmente não tenho problemas em o dizer.
	
	
	
	
	
	
	

	35. Normalmente acho difícil manter-me motivado.
	
	
	
	
	
	
	

	36. Sei como afastar o mau humor.
	
	
	
	
	
	
	

	37. De um modo geral, tenho dificuldades em descrever os meus sentimentos.
	
	
	
	
	
	
	

	38. Acho difícil não ficar triste quando alguém me conta uma coisa má que lhe aconteceu.
	
	
	
	
	
	
	

	39.Quando algo me surpreende, tenho dificuldade em deixar de pensar nisso.  
	
	
	
	
	
	
	

	40. Frequentemente paro para pensar e analisar os meus sentimentos.
	
	
	
	
	
	
	

	41.Tenho mais tendência para ver o copo meio vazio do que meio cheio.
	
	
	
	
	
	
	

	42.Frequentemente tenho dificuldade em ver as coisas do ponto de vista do outro.
	
	
	
	
	
	
	

	43.Sou um seguidor, não um líder.
	
	
	
	
	
	
	

	44. As pessoas que me são próximos queixam-se com frequência de que não as trato bem.
	
	
	
	
	
	
	

	45.Muitas vezes não consigo perceber o que sinto.
	
	
	
	
	
	
	

	46. Não consigo influenciar os sentimentos dos outros mesmo que quisesse.
	
	
	
	
	
	
	

	47. Se tenho ciúmes de alguém, tenho dificuldade em não me comportar mal em relação a  essa pessoa.
	
	
	
	
	
	
	

	48. Fico stressado com situações que não causam stress aos outros.
	
	
	
	
	
	
	

	49.Tenho dificuldade em simpatizar com os problemas dos outros.
	
	
	
	
	
	
	

	50. No passado, aproveitei-me do trabalho dos outros.
	
	
	
	
	
	
	

	51.De um modo geral, lido eficazmente com a mudança.
	
	
	
	
	
	
	

	52.Parece que não tenho nenhum poder sobre os sentimentos dos outros. 
	
	
	
	
	
	
	

	53.Tenho muitas razões para não desistir com facilidade.
	
	
	
	
	
	
	

	54.Gosto de me esforçar mesmo com coisas que não têm realmente importância.
	
	
	
	
	
	
	

	55. Assumo sempre a responsabilidade quando faço alguma coisa errada.
	
	
	
	
	
	
	

	56. Tendo a mudar de ideias frequentemente.
	
	
	
	
	
	
	

	57. Quando discuto com alguém só consigo ver o meu ponto de vista. 
	
	
	
	
	
	
	

	58. No final as coisas correm sempre bem.
	
	
	
	
	
	
	

	59. Quando discordo de alguém, geralmente prefiro ficar calado do que fazer cenas.
	
	
	
	
	
	
	

	60. Se quisesse seria fácil para mim fazer alguém sentir-se mal.
	
	
	
	
	
	
	

	61. Descrever-me-ia como uma pessoa calma.
	
	
	
	
	
	
	

	62. Frequentemente acho difícil mostrar o meu afecto aos que me são próximos.
	
	
	
	
	
	
	

	63. Há muitas razões para esperar o pior da vida.
	
	
	
	
	
	
	

	64. Habitualmente acho difícil exprimir-me com claridade.
	
	
	
	
	
	
	

	65. Não me importo de mudar com frequência a minha rotina diária.
	
	
	
	
	
	
	

	66. A maioria das pessoas são mais amadas do que eu sou.
	
	
	
	
	
	
	

	67. As pessoas me são próximas raramente se queixam de como me comporto em relação a elas.
	
	
	
	
	
	
	

	68. Habitualmente acho difícil exprimir as minhas emoções do modo como gostaria. 
	
	
	
	
	
	
	

	69. Geralmente sou capaz de me adaptar a novos ambientes.
	
	
	
	
	
	
	

	70. Frequentemente tenho dificuldade em adaptar a minha vida conforme as circunstâncias. 
	
	
	
	
	
	
	

	71.Descrever-me-ia como um bom negociador.
	
	
	
	
	
	
	

	72.Consigo lidar eficazmente com as pessoas.
	
	
	
	
	
	
	

	73. De um modo geral, sou uma pessoa muito motivada.
	
	
	
	
	
	
	

	74. Quando era criança roubei coisas.
	
	
	
	
	
	
	

	75. De um modo geral, estou satisfeito com a vida.
	
	
	
	
	
	
	

	76.Tenho dificuldades em me controlar quando estou extremamente feliz. 
	
	
	
	
	
	
	

	77.Às vezes parece-me que faço um bom trabalho sem esforço.
	
	
	
	
	
	
	

	78.Quando tomo uma decisão, tenho sempre a certeza de que é a decisão certa.
	
	
	
	
	
	
	

	79. Se me fosse encontrar com uma pessoa desconhecida do sexo oposto, essa pessoa ficaria desapontada com o meu aspecto.
	
	
	
	
	
	
	

	80. Geralmente tenho dificuldade em adaptar o meu comportamento às pessoas com quem estou.
	
	
	
	
	
	
	

	81.De um modo geral, sou capaz de me identificar com os outros.
	
	
	
	
	
	
	

	82.Tento controlar as pressões de modo a controlar os meus níveis de stress.
	
	
	
	
	
	
	

	83.Não penso que sou uma pessoa inútil.
	
	
	
	
	
	
	

	84.Geralmente tenho dificuldade em controlar as minhas emoções. 
	
	
	
	
	
	
	

	85.Condigo lidar com a maioria das dificuldades da vida de um modo calmo e com compostura. 
	
	
	
	
	
	
	

	86. Se eu quisesse não me seria difícil enfurecer alguém.
	
	
	
	
	
	
	

	87. De um modo geral gosto de mim.
	
	
	
	
	
	
	

	88. Acredito que tenho muitos pontos fortes
	
	
	
	
	
	
	

	89. Geralmente não acho a vida agradável.
	
	
	
	
	
	
	

	90. Habitualmente sou capaz de acalmar rapidamente depois de me ter zangado com alguém.
	
	
	
	
	
	
	

	91. Consigo manter-me calmo mesmo quando estou extremamente feliz.
	
	
	
	
	
	
	

	92. Geralmente não sou muito bom a consolar os outros quando se sentem mal.
	
	
	
	
	
	
	

	93. Habitualmente sou capaz de resolver conflitos.
	
	
	
	
	
	
	

	94. Nunca ponho o prazer antes do trabalho.
	
	
	
	
	
	
	

	95. Não é um problema para mim imaginar-me no lugar de outra pessoa.
	
	
	
	
	
	
	

	96. Preciso de muito auto-controlo para não me meter em sarilhos.
	
	
	
	
	
	
	

	97. É fácil para mim encontrar as palavras certas para descrever os meus sentimentos.
	
	
	
	
	
	
	

	98. Espero que a maior parte da minha vida seja agradável. 
	
	
	
	
	
	
	

	99. Sou uma pessoa comum. 
	
	
	
	
	
	
	

	100. Tenho tendência para agir impulsivamente. 
	
	
	
	
	
	
	

	101. Habitualmente tento resistir aos pensamentos negativos e pensar em alternativas positivas.
	
	
	
	
	
	
	

	102. Não gosto de planear antecipadamente.
	
	
	
	
	
	
	

	103. Basta-me olhar para os outros para perceber o que sentem.
	
	
	
	
	
	
	

	104. A vida é bela.
	
	
	
	
	
	
	

	105. Normalmente não tenho dificuldades em acalmar depois de me ter assustado.
	
	
	
	
	
	
	

	106. Quero ter o controlo das coisas.
	
	
	
	
	
	
	

	107.  Habitualmente acho difícil mudar a opinião das pessoas.
	
	
	
	
	
	
	

	108. Sou geralmente bom em conversas triviais.
	
	
	
	
	
	
	

	109. Controlar os meus impulsos não é para mim um grande problema.
	
	
	
	
	
	
	

	110. Realmente não gosto da minha aparência física.
	
	
	
	
	
	
	

	111. Tenho tendência a falar bem e claramente.
	
	
	
	
	
	
	

	112. Em geral não estou satisfeito com o modo como lido com o stress.
	
	
	
	
	
	
	

	113. A maioria das vezes sei exactamente a causa dos meus sentimentos.
	
	
	
	
	
	
	

	114. Acho difícil acalmar depois de ter sido fortemente surpreendido.
	
	
	
	
	
	
	

	115. De um modo geral, descrever-me-ia como assertivo.
	
	
	
	
	
	
	

	116. De um modo geral, não sou uma pessoa feliz.
	
	
	
	
	
	
	

	117. Quando alguém me ofende geralmente sou capaz de me manter calmo.
	
	
	
	
	
	
	

	118. A maioria das coisas que consigo fazer bem parecem exigir um grande esforço.
	
	
	
	
	
	
	

	119. Nunca menti para não ferir os sentimentos de outra pessoa.
	
	
	
	
	
	
	

	120. Acho difícil criar laços mesmo com as pessoas que me são próximas. 
	
	
	
	
	
	
	

	121. Antes de me decidir considero todas as vantagens e desvantagens.
	
	
	
	
	
	
	

	122. Não sei como fazer os outros sentirem-se melhor quando eles precisam.
	
	
	
	
	
	
	

	123. Habitualmente acho difícil mudar as minhas atitudes e pontos de vista.
	
	
	
	
	
	
	

	124. Os outros dizem-me que eu raramente falo de como me sinto.
	
	
	
	
	
	
	

	125. De um modo geral, estou satisfeito com os meus relacionamentos mais íntimos. 
	
	
	
	
	
	
	

	126. Consigo identificar uma emoção mal começo a senti-la.
	
	
	
	
	
	
	

	127. Em geral, gosto de colocar os interesses dos outros acima dos meus. 
	
	
	
	
	
	
	

	128. Na maioria dos dias sinto que é maravilhoso estar vivo.
	
	
	
	
	
	
	

	129. Sinto muito prazer apenas por fazer alguma coisa bem-feita.
	
	
	
	
	
	
	

	130. É muito importante para mim dar-me bem com todos os meus amigos íntimos e família.
	
	
	
	
	
	
	

	131. Frequentemente tenho pensamentos felizes.
	
	
	
	
	
	
	

	132. Tenho muitas discussões terríveis com as pessoas que me são próximas.
	
	
	
	
	
	
	

	133. Exprimir as minhas emoções com palavras não é um problema para mim.
	
	
	
	
	
	
	

	134. Acho difícil ter prazer na vida.
	
	
	
	
	
	
	

	135. Habitualmente consigo influenciar as outras pessoas.
	
	
	
	
	
	
	

	136. Quando estou sob pressão tenho tendência a perder as estribeiras.
	
	
	
	
	
	
	

	137. Habitualmente tenho dificuldade em mudar o meu comportamento.
	
	
	
	
	
	
	

	138. Os outros olham para mim com deferência. 
	
	
	
	
	
	
	

	139. Os outros dizem-me que fico stressado facilmente. 
	
	
	
	
	
	
	

	140. Habitualmente sou capaz de encontrar modos de controlar as minhas emoções quando quero.
	
	
	
	
	
	
	

	141. Acredito que seria um bom vendedor.
	
	
	
	
	
	
	

	142. Perco interesso no que faço muito facilmente.
	
	
	
	
	
	
	

	143. De um modo geral, sou uma pessoa de hábitos.
	
	
	
	
	
	
	

	144. Normalmente defendo as minhas opiniões mesmo que isso implique discutir com pessoas importantes.  
	
	
	
	
	
	
	

	145. Descrever-me-ia como sendo flexível.
	
	
	
	
	
	
	

	146. Geralmente, preciso de muitos incentivos para dar o meu melhor.
	
	
	
	
	
	
	

	147. Mesmo quando estou a discutir com alguém, habitualmente sou capaz de ver a perspectiva do outro.
	
	
	
	
	
	
	

	148. No geral, sou capaz de lidar com o stress.
	
	
	
	
	
	
	

	149. Tento evitar as pessoas que me causam stress.
	
	
	
	
	
	
	

	150. Frequentemente entrego-me ao prazer sem considerar todas as consequências.
	
	
	
	
	
	
	

	151. Tenho tendência para recuar mesmo quando sei que tenho razão.
	
	
	
	
	
	
	

	152. Acho difícil ter o controlo nas situações no trabalho.
	
	
	
	
	
	
	

	153. Algumas das minhas respostas a este questionário não foram 100% honestas.  
	
	
	
	
	
	
	


