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Questionario de Sentido de Vida — Versao Brasileira (QSV-BR)

Tire um momento para pensar sobre os elementos que fazem sua vida parecer importante para
vocé. Responda as afirmagdes abaixo da forma mais sincera e precisa que puder. Lembre-se
que sdo questdes muito pessoais € que ndo existem respostas certas ou erradas. Responda de
acordo com a escala abaixo:

Totalmente | Geralmente Um pouco Nem falsa, nem Um pouco Geralmente Totalmente
falsa falsa falsa verdadeira verdadeira verdadeira verdadeira
1 2 3 4 5 6 7

1. Euentendo o sentido da minha vida.

2. Estou procurando por algo que faga a minha vida ser significativa.

3. Euestou sempre procurando encontrar o propésito da minha vida.

4.  Minha vida tem um propdsito claro.

5. Eutenho uma clara noc¢do do que faz a minha vida ser significativa.

6. __ Euencontrei um proposito de vida satisfatorio.

7. Euestou sempre procurando por algo que faca com que a minha vida seja significativa.
8. Eu estou buscando um proposito ou uma missao para a minha vida.

9. Minha vida ndo tem um propdsito claro.

10.  Estou buscando sentido na minha vida.

Sintaxe do QSV-BR para criagdo das escalas “Presenca de sentido” e “Busca por sentido™:

Presenga de sentido: Itens 1, 4, 5, 6, & 9-invertido.
Busca por sentido: Itens 2, 3, 7, 8, & 10.
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Five Facets Mindfulness Questionnaire (FFMQ)
BAER et al., (2006)

Questionario das cinco facetas (FFMQ)
BARROS, V. V. de et al. (2014)



Questionario das cinco facetas (FFMQ)

Fy

Insirugies: rd
Por favor avalie cada uma das afirmagoes seguintes de acordo com a escala. Assinale com Lu:na CIUE O
nimero gue melhor descreve a sua opiniio sobre o que considera ser geralmente verdadeiro para si. /

&
r

Nunca ou muito Raramente Algumas vezes Frequentemente Muito lrequeulem:n‘l&
raramente verdadeiro verdadeiro verdadeiro verdadeiro ou srmp‘re verdadeiro
1 2 3 4 /5
Musca = - Al rd Froquamis- tl.‘::'ll-
mniie e R e [
mam | [T e |
1. Quando caminhe presto deliberadamente atengio ds rd
sensagdes do meu corpo em movimento. v
2. Encontro facilmente as palavras para descrever os #
meus sentimentos. Vi
3. Critico-me por ter emospdes irracionadis ou i
inapropriadas. S
4. Apercebo-me dos meus sentimentos e emogies sem ter 4
que [hes reagir. i
5. Quando estou a fazer qualguer coiza a minha mente ;’
vagueia e distraio-me facilmente. rd
6. Quando tome um duche ou banho fico atentola) is
sensagdes da dpua no meu corpo. K

7. Consigo traduzir facilmente as minhas crengas, s

&

opinides e expectativas em palavras. s

&
Fa

. MNio presto atengdio ae gque estou a fazer porque eslou a
sonhar acordadoia), preocupadola) ou d:s&a[rjn{a} com

qualguer coisa. /!

9. Observoe 08 meus senlimenlos sem me “pj?dur" neles.

10, Digor a it propriofa) que ndo :Icvm SEnlir-me o
me sinto. ;

A

11, Notoe como a comida ¢ a bel:id{r"af:lam Of Mmels
pensamentos, a8 minhas mn;éy’s COTPOTANS & emopies.

12. Tenho dificuldade em en;gﬁnn'ur palavras para
descrever o que penso.

13, Distraio-me facilmente.

14, Acredito que anu;rxf dos meus pensamentos sio
anormais ou maus eJue nlo devia pensar dessa forma.

15, Presto atengdip s sensagles, tais como o vento no
meu cabelo ou @ sol no meu rosto.

16. Tenho dj-!{culd.ﬂﬂt em pensar nas palavras certas para
exprimir gni_u: sinto acerca das coisas.

17. Fn».}e’julgammmﬁ sobre s 08 meus pensamentos siio
bons gu maus,

18s E-me dificil permanecer focado no que estd a
;h:mlec:r no presente.




Muttn ¢
Fiefqueite Trequtiie.”
Ml L

werdadeiee v
werdadsise erEadrir

Nupcs su
[TEL Warawnin Algumm vesy

19, Quando tenho pensamentos ou imagens muilo IV
periurbadores distancio-me e lorno-me consciente do i
pensamento ou imagem sem ser “apanhado™ por este(a).

20. Presto atengdo a sons, tais como o bater do relogio, o
chilrear dos pdssaros ou o8 caros a passar. s

21. Em situagbes dificeis consigo parar e nio reagir
imediatamente. s

22, Quando tenho uma sensagdo no meu corpo é-me ;
difici] descrevé-la porque niio consigo encontrar as y
palavras certas. #

23, Parece que funciono em “piloto automatico™ sem 4
muila consciéneia do que estou a fazer. g

24, Pouco tempo depois de ter pensamentos ou imagens
perturbadoras, sinto-me calmo(a).

25, Digo a mim proprio(a) que ndo devia pensar do modo
GO e5lol 4 pensar, i

26. Moto o cheiro e o aroma das coisas. V4

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

28. Fago as atividades sem estar realmente atento{a) as f
SIS,

29. Quando tenho pensamentos ou imagens perll.u-ba.ﬂires
consigo aperceber-me deles sem reagir.

30. Penso que algumas das minhas emogdes sfio'mis e
inapropriadas e que nio as devia sentir. P

31. Noto elementos visuais na are ou na nafureza, tais
como cores, formas, texturas ou padries de luz e

A

sombras. /

32, A minha tendéncia natural & haduar as minhas
experiéncias em palavras.

F

33, Quando tenho pensamentose imagens perturbadores,
apenas me apercebo deles e ‘:d;:ixu—as ir".

34. Realizo trabalhos ou 1;:1“;:[&5 automaticamente sem
estar alento ao que estow'n fzer.

35, Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadores
Julgo-me como bom :'I:nua) o mau (md), em fungio
desses pensamentos ou Imagens.

36, Presto u::r}ﬂa i forma como as minhas emogpies
influenciam @ meu comportamento.

3. Nuni;ﬂim:n[e consigo descrever como me sinlo no

momentd, com grande pormenor.
S

38, Dou por mim a fazer coisas sem prestar atengdio.

A
F

39. Desaprovo-me quando tenho ideias irracionais.
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Depression Anxiety and Stress Scale - Short Form
(DASS-21)

LOVIBOND & LOVIBOND (1995)

Escalas de Ansiedade, Depressao e Estresse (EADS)
BATISTELLI VIGNOLA, R. & TUCCI, A., (2014)



Escalas de Ansiedade, Depressao e Estresse (EADS)

EADS 21 - Nome Data / |/

Por favor leia cada uma das afirmagdes abaixo e assinale 0, 1, 2 ou 3 para indicar
quanto cada afirmagio se aplicou a si duramte a sesmana passada. Nio ha respostas
certas ou erradas. Nio leve muito tempo a indicar a sua resposta em cada afirmacao.

A classificagdo & a seguinte:
- nio se aplicou nada a mim
l-aplicou-se a mim algumas vezes
2- aplicou-se a mim de muitas vezes
3- aplicou-se a mim a maior arte das vezes

1 | Tive dificuldades em me acalmar 0 1 2 3
2 | Senti a minha boca seca 0 1 2 3
3 | Nio consegui sentir nenhum sentimento positivo 0 1 2 3
4 | Senti dificuldades em respirar 0 1 2 3
5 | Tive dificuldade em tomar iniciativa para fazer coisas 0 1 2 3
6 | Tive tendéncia a reagir em demasia em determinadas 0 1 2 3
situagbes
T | Senti tremores (por ex., nas mios) 0 1 2 3
Senti que estava a utilizar muita energia nervosa 0 1 2 3
9 | Preccupei-me com situagdes em que podia entrar em 0 1 2 3
pinico e fazer figura ridicula
10 | Senti que ndo tinha nada a esperar do futuro 0 1 2 3
11 | Dei por mim a ficar agitado 0 1 2 3
12 | Senti dificuldade em me relaxar 0 1 2 3
13 | Senti-me desanimado e melancolico 0 1 2 3
14 | Estive intolerante em relagio a qualguer coisa que me 0 1 2 3
impedisse de terminar aquilo que estava a fazer
15 | Senti-me quase a entrar em pinico 0 1 2 3
16 | Nio ful capaz de ter entusiasmo por nada 0 1 2 3
17 | Senti que ndo tinha muito valor como pessoa 0 1 2 3
1% | Senti que por vezes estava sensivel 0 1 2 3
19 | Senti alteragtes no meu coragdo sem fazer exercicio i} 1 2 3
fisico
20 | Senti-me assustado sem ter tido uma boa razio para isso 0 1 2 3
21 | Senti que a vida ndo tinha sentido 0 1 2 3
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World Health Organization Quality of Life (WHOQOL - Bref)
THE WHOQOL GROUP. Quality of Life Assesment 1998.
Avaliacao da Qualidade de Vida (WHOQOL - Bref)

FLECK, Marcelo PA et al (2000)



Avaliagao da Qualidade de Vida (WHOQOL - Bref)

Vocé deve circular o nimero 1 se vocé ndo recebeu "nada” de apoio.
Por favor, leia cada questio, veja o que vocé acha e circule no nimero e the parece
a melhor resposta.

T B0 5 ThE T T Tmiito
5 Buim hioa
ruim nem boa hoa
Como vocd avaliana sea
: qualidade de vida? : = 4 4 3
! nem )
it 320 e e it
insafisfeit Insatisfei satisfeiln satisfeit R
1o nem a
a 3 S o
insatis feito
1
udo satisfeitnfa) voog
z esti com a s satde? : £ 4 4 [ 3
| z ; : ; :
As guestbes seguintes sio sobre o quanto vocé tem sentido al gumas coisas nas
tltimas duas semanas.

mad it mais ou hastam extremame
a1 oo Menos [ nie

Em gue madida vocé acha que
3 sua dor {fisica) impede vocd de | 2 3 4 5
fazer o que vocé precisia?

) quanto v precisa de algum

4 | traamentn médico para levar sua L 2 3 4 3
vida didria?
5 ) quanto vood aproveita a vida? L 2z 3 4 5
Emque medida voo? achagquea
] 1 2 3 4 5
sua vida tem sentido?
O gquanto voof consegue sc
T e I 2 3 4 5
g, | Resegmi daksesemeiam | 2 5 4 5
sua vida didria?
Cudio sawdidvel € o sew ambiente
4 fisico {elima, barulbo, poluigio, 1 ] % 4 5

atrativios)

As guesthes seguintes perguntam sobre quio completamente vocé tem sentido ou é capaz de Fazer




cenas cpisas nestas dltimas duas semanas,

s medi. | i completamente
pouco o
I | Viood temenergia suficieme para
h i 2 3 4 3
] sew dia-a- dia?
I Yok é ::apuld: n.f:r.jm' s 3 3 4 5
1 aparéncia fisica?
I Wocé tem dinheiro suficiente
3 pam satistazer suas 2 3 4 5
necessidades?
| Do flis.g:lnrﬂ'.v.-:is para wcﬂ.
1 estio as informaghes que precisa 2 3 4 5
o sew dia-a-dia?
I Em que medida vock tem
d oportunidades de atividade de 2 3 4 3
lazer?

As guestbes seguintes perguntam sobre quio bem oun satisfeito vocé se sentiu a respeito de

virios aspectos de sua vida nas dltimas duas semanas.

nem ;
] i . i
T T neim i m ham
hom
mem hom
Ol Il r 2 | s | 4 | s
nem
; zatisfeit ;
. mum Insatisteito nem satisfeito Mm
insatisleito ] i satisteito
insatistei
i4]
16 Qﬂ.l.i.osa:jsfcimf:irf CEL Com O 0w 1 2 3 4 5
Qi satisfeitol a) vood esti com sua
17 capacidade de desempenhar as | 2 3 4 5
atividades do seu dia-a-dia?
" i satisfeitola) vood esti com sua 1 3 1 4 5
capacidade pama o traball?
14 Chudio sntlst:m::jmu?}é esti comsi o 1 3 1 4 5




Quio satisleitofa) vood csti com suas
20 relagies pessoais (ami pos, parenics, 1
conhecidos, cokgas)?

71 Creiio satisfeito]a) vocd estd com sua

vida sexwal?

3
(o satisfeitofa) vood estid com o
22 apoio gue vood ecebe de seus

1
amigos?

23 Cheio satisfeitofa) vool estd com as
condigfes do local onde mora?

3
T4 Quiio satisfeitofa) vocd estd com o scu

avesso acs servigns de smide?

25

3
Quio zatisfeitol a) vood esti com o scu

meio de ransporic?

As questdes seguintes referem-se a com que fregiiéncia vock sentin ou experimentou
certias coisas nas Gltimas duas semanas.

Algumas
nunci

- muito
fregiientemente

VEIES

Com gue

Irequéncia

vood tem

sentimemnos
negativos

=8 tais como !

2
mau humear,

fregiientemente S

descspem,
ansiodade,
depressio?

Alguém lhe ajudou a preencher este questionirno?

Quanto tempo vock levou para preencher este questiondrio?



