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APÊNDICE I 
 
 
Caro Funcionário (a), 

 

Este questionário tem a finalidade de auxiliar um trabalho de 

pesquisa para a conclusão do Mestrado em Qualidade de Vida na PUC. 

Trata-se de um questionário confidencial. 

 Você não precisará se identificar, com isto você poderá responde-

lo com o máximo de sinceridade. Agradeço sua colaboração e espero que 

suas respostas me ajudem a melhorar sua qualidade de trabalho e 

conforto. 

Obs: Caso você tenha dúvida em alguma pergunta, anote ao lado 

da mesma. 

 

Sexo: Masculino (   )    Feminino (    ) 

 

Idade:          anos 

 

Altura:  

 

Peso: 

 

Escolaridade: 

1° Grau: completo (    )    incompleto (    ) 

2°Grau:  completo (    )    incompleto (    ) 

3°Grau: completo  (    )    incompleto (    ) 

 

Estado civil: 

(     ) casado                 (      ) solteiro 

(     ) viúvo                    (      ) separado 

 

Tem filho (s):  (       ) sim         (     ) não 

 

Religião: 
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(      ) católico            (      ) evangélico 

(      ) espírita             (     ) outra 

(      ) sem religião 

 

Há quanto tempo trabalha como motorista de ônibus? 

 

(     ) menos de 1 ano (     ) de 1 a 5 anos  (     ) de 5 a 10 anos  (     ) mais 

de 10 anos 

 

Você gosta do seu trabalho? 

           

  (      ) Sim         (       )    Não 

 

Se você respondeu NÃO, explique. 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

_____________________ 

 

Se você não fosse motorista, que profissão gostaria de ter seguido? 

 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

________ 

 

 

Qual e o melhor beneficio que a empresa te dá?  

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

_____________________ 

 

Você consegue ir ao banheiro e/ou lanchar na sua pausa? 

     (        )     SIM           (        )    NÃO 
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Marque um X  nas afirmativas em que você se encaixa: 

 

(    ) Tenho me sentido cansado ultimamente 

(    ) Me sinto desmotivado 

(    ) Estou mais agressivo que o normal 

(    ) Tenho tido insônia 

(    ) Estou tomando tranqüilizantes para dormir 

(    ) Tenho tido  pesadelos 

(    ) Acordo durante a noite e perco e sono 

(    ) Ao final do dia me sinto esgotado 

(    )  Estou desmotivado 

(    )  Estou com dividas 

(    )  Perdi um parente recentemente 

(    )  Trabalho alem dos meus limites 

 

 

Das opções abaixo, qual delas já ocorreu com você durante sua jornada 

de trabalho? 

(     )    atropelamento   (      ) quedas de passageiros 

(     )    batidas                (     )   assaltos 

 

 

Você faz hora extra? (       )  SIM      (     )  NÃO 

Quantas horas extras por mês? _______________________________ 

 

 

 Alguma vez precisou pedir licença médica? 

       (      )    SIM              NÃO (       ) 

 

Sente alguma dor durante ou após o trabalho? 

         (      )    SIM        (      ) NÃO 

 

Marque uma ou mais opções: 
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onde:     (      )    coluna         

              (      )  dor de cabeça 

              (      )  dor nas pernas 

              (      ) dor nos braços e punhos 

              (      )  pescoço 

              (      )  outros  Qual?______________ 

 

 Você sente formigamento, dormência ou queimação? (    ) SIM   (   ) NÃO 

 

 Em que parte do 

corpo?__________________________________________ 

 

O que você faz na sua casa após o trabalho e nas horas de folga? 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

___________________________________________________________

_____________________ 

 

Se você pudesse, o que você melhoraria no seu trabalho como motorista? 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

______________ 

 

O que você espera da empresa? 

 

___________________________________________________________

___________________________________________________________

______________ 

 

Se alguém te agride você: 

(    ) Xinga 

(    ) Parte para a agressão física 

(    ) Xinga e parte para a agressão física 

(    ) Não faz nada, mas fica irritado 
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(    ) Não faz nada e não fica irritado 

            

Você costuma tomar atitudes sem pensar? 

(    ) Sim                    (    ) Não 
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APÊNDICE II 
 

 
 
Caro funcionário 
Este questionário tem a finalidade de auxiliar um trabalho de pesquisa para a 

conclusão do Mestrado em Qualidade de Vida na PUC-Rio. Trata-se de um 

questionário confidencial. Você não precisará se identificar e peço que você 
o responda com o máximo de sinceridade. Agradeço a sua colaboração e 

espero que suas respostas me ajudem a melhorar sua qualidade de trabalho e 

conforto. 

 

 

Obs: Caso você tenha dúvida em alguma pergunta, anote ao lado da mesma. 

 

1. Sexo: Masculino (    )    

               Feminino  (    ) 

 

2. Idade:          anos 

 

3. Altura:___________  

 

4. Peso:___________ 

5. Linha que trabalha:________ 

 

6. Escolaridade: 

1° Grau: completo   (     )  

            incompleto   (     ) 

2°Grau:  completo   (     )  

            incompleto   (     ) 

3°Grau: completo    (     )  

           incompleto    (     ) 

 

7. Estado civil: 
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         (     ) casado      (     ) solteiro 

(     ) viúvo         (     ) separado 

(     ) “amigado” 

 

8. Tem filho (s): (     ) sim    (     ) não 

Quantos?___________ 

 

9. Religião: 

(     ) católico      (     ) evangélico 

(     ) espírita       (     ) outra 

(     ) sem religião 

 

10. Há quanto tempo trabalha como motorista de ônibus? 

 

(     ) menos de 1 ano  

(     ) de 1 a 5 anos   

(     ) de 5 a 10 anos   

(     ) mais de 10 anos 

 

 

11. Quantas horas você trabalha por dia?__________________ 

 

12. Das opções abaixo, qual (quais) delas já ocorreu (ocorreram) com você 

durante sua jornada de trabalho? 

 (     )    atropelamento   

 (     )    quedas de passageiros 

 (     )    batidas  

 (     )    assaltos 

 

13. Você faz hora extra?  

(     )  SIM  

(     )  NÃO 

 

14. Quantas horas extras por dia? _______________________________ 

 

15.  Alguma vez precisou pedir licença médica? 
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       (      )    SIM              NÃO (       ) 

 

Se sim, porque? _____________________                

 

______________________________________ 

16. Você gosta do seu trabalho? 

           

  (      ) Sim         (       )    Não 

 

Se você respondeu NÃO, explique. 

________________________________________________________________

__________________________________________________ 

 

17. De quanto tempo é a sua pausa? ________ Você consegue ir ao banheiro 

e/ou lanchar na sua pausa? 

     (     )  SIM  (     )  NÃO     (     ) ÀS VEZES 

 

 

18. O calor dentro do ônibus é: 

(     ) suportável 

(     ) indiferente 

(     ) insuportável 

 

19. O trânsito: 

(     ) incomoda muito   

(     ) incomoda 

(     ) indiferente 

(     ) não incomoda 

 

20. O barulho do motor e da rua é: 

(     ) muito incomôdo 

(     ) incomôdo 

(     ) indiferente 

(     ) não incomoda 

 

21. O que te incomoda mais: 

(   ) o calor 
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(  ) o trânsito 

(  ) o barulho 

 

22. Marque um X nas afirmativas em que você se encaixa: 

 

(    ) Me sinto desmotivado 

(    ) Estou mais agressivo que o normal 

(    ) Tenho tido insônia 

(    ) Estou tomando tranqüilizantes para dormir 

(    ) Tenho tido  pesadelos 

(    ) Acordo durante a noite e perco e sono 

(    ) Ao final do dia me sinto esgotado 

(    ) Estou com dívidas 

(    ) Perdi um parente recentemente 

(    ) Trabalho além dos meus limites 

(    ) Tenho fumado muito 

(    ) Tenho bebido muito  

(    ) Estou com zumbido no ouvido 

(    ) Tenho tido tonteira  

 

23. Sente alguma dor durante ou após o trabalho? 

      (      ) SIM    (      ) NÃO     (      ) ÀS VEZES 

 

Se respondeu sim ou às vezes, indique o(s) local (is) de dor: 

              (     )  dor nas costas         

              (     )  dor de cabeça 

              (     )  dor nas pernas 

              (     ) dor nos braços 

              (     )  dor no pescoço 

              (     ) outros 

  

Qual?______________________________ 

24.  Você sente formigamento, dormência ou queimação?  (    ) SIM   (   ) NÃO  

 

 Em que parte do corpo?_____________ 

__________________________________ 
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25. O que você faz após o trabalho e nos dias de folga? 

________________________________________________________________

__________ 

 

26. Na sua opinião, o que precisa ser melhorado dentro do ônibus? 

________________________________________________________________

__________________________________________________ 

 

           

27. Você costuma tomar atitudes sem pensar? 

        (    ) Sim                    (    ) Não 

       

 

28. O que te preocupa mais no seu trabalho (pode marcar quantas opções 

quiser): 

(     ) não bater em outro veículo 

(     ) não chegar atrasado 

(     ) não chegar adiantado 

(     ) os passageiros 

(     )  não atropelar ninguém 

 

29. Os retrovisores permitem uma: 

(     ) boa visão 

(     ) visão parcial 

 

Se respondeu parcial, qual é o ponto cego? 

 

 

 

 

30. Na sua opinião, a linha que você trabalha é: 

(       ) boa 

(       ) ruim 

(       ) razoável 

 

Se você respondeu ruim ou razoável, explique: 

DBD
PUC-Rio - Certificação Digital Nº 0410894/CA



 138

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
APÊNDICE III 
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      Caro Funcionário(a):  

 

Obs: Caso você tenha dúvida em alguma pergunta, anote ao lado da mesma. 

 

1. Sexo: Masculino (    )    

               Feminino  (    ) 

 

2. Idade:     

(     ) 18 a 25 anos 

(     ) 26 a 32 anos 

(     ) 33 a 40 anos 

(     ) 41 a 50 anos 

(     ) mais de 50 anos 

 

3. Linha que trabalha:________ 

 

4. Escolaridade: 

1° Grau/ Fundamental: completo      (     )  

                                      incompleto   (     ) 

2°Grau/Médio:  completo   (     )  

                        incompleto  (     ) 

3°Grau/Supeior: completo    (     )  

                          incompleto  (     ) 

 
Caro funcionário:  
Este questionário tem a finalidade de auxiliar um trabalho de pesquisa para a conclusão do 

Mestrado em Qualidade de Vida na PUC-Rio. Trata-se de um questionário confidencial. Você 
não precisará se identificar e peço que você o responda com o máximo de sinceridade. 
Agradeço a sua colaboração e espero que suas respostas me ajudem a melhorar sua qualidade de 
trabalho e conforto. 
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5. Estado civil: 

(     ) casado      (     ) solteiro 

(     ) viúvo         (     ) separado 

(     ) “amigado” 

 

6. Tem filho (s): (     ) sim    (     ) não 

Quantos?___________ 

 

7. Há quanto tempo trabalha como motorista de ônibus? 

(     ) menos de 1 ano  

(     ) de 1 a 5 anos   

(     ) de 5 a 10 anos   

(     ) mais de 10 anos 

 

8. Quantas horas você trabalha por dia? 

(     ) 4h a 6h           (     ) 7h a 8h 

(     ) 6h a 7h           (     ) 8h a 9h 

(     ) mais de 9h 

  

9. Das opções abaixo, qual (quais) delas já ocorreu (ocorreram) com você 

durante sua jornada de trabalho? 

 (     )    atropelamento   

 (     )    quedas de passageiros 

 (     )    batidas  

 (     )    assaltos 

 

10. Você faz hora extra?  

(     )  SIM  

(     )  NÃO 

 

11. Quantas horas extras por dia?  

(     ) 1h a 2h 

(     ) 2h a 3h 

(     )  3h a 4h 

(     ) Faz a dobra 
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12.  Alguma vez precisou pedir licença médica? 

       (      )    SIM              NÃO (       ) 

Se sim, por problemas em que lugar do corpo?   

(     ) coluna         (      ) ombro/braço 

(     ) pernas         (      ) cabeça 

(     ) Outro________________ 

 

13. Você gosta do seu trabalho? 

       (      ) Sim         (       )    Não 

Explique. 

________________________________________________________________

__________________________________________________ 

 

14. De quanto tempo é a sua pausa?  

(     ) 0 a 3 minutos        (     ) 3 a 5 minutos 

(     ) 5 a 10 minutos      (     ) mais de 10 minutos  

 

15. Você consegue ir ao banheiro e/ou lanchar na sua pausa? 

     (     )  SIM  (     )  NÃO     (     ) ÀS VEZES 

 

16. O calor dentro do ônibus é: 

(     ) incomoda muito 

(     ) incomoda  

(     ) indiferente 

(     ) não incomoda 

 

 

 

17. O trânsito congestionado: 

(     ) incomoda muito   

(     ) incomoda 

(     ) indiferente 

(     ) não incomoda 

 

18. O barulho do motor e da rua é: 

(     ) muito incômodo 

(     ) incômodo 
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(     ) indiferente 

(     ) não incomoda 

 

19. O que te incomoda mais: 

(    ) o calor 

(    ) o trânsito 

(    ) o barulho 

(    )outros ________________ 

 

20. Marque um X nas afirmativas em que você se encaixa: 

 

(    ) Me sinto desmotivado 

(    ) Estou mais agressivo que o normal 

(    ) Tenho tido insônia 

(    ) Estou tomando tranqüilizantes para dormir 

(    ) Tenho tido  pesadelos 

(    ) Acordo durante a noite e perco e sono 

(    ) Ao final do dia me sinto esgotado 

(    ) Estou com dívidas 

(    ) Perdi um parente recentemente 

(    ) Trabalho além dos meus limites 

(    ) Tenho fumado muito 

(    ) Tenho bebido muito  

(    ) Estou com zumbido no ouvido 

(    ) Tenho tido tonteira  

 
21. Sente alguma dor durante ou após o trabalho? 

      (      ) SIM    (      ) NÃO     (      ) ÀS VEZES 

 

Se respondeu sim ou às vezes, indique o(s) local (is) de dor: 

              (     )  dor nas costas         

              (     )  dor de cabeça 

              (     )  dor nas pernas 

              (     ) dor nos braços 

              (     )  dor no pescoço 

              (     ) outros________________ 
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22.  Você sente formigamento, dormência ou queimação?  (    ) SIM   (   ) NÃO  

 Em que parte do corpo? 

(     ) pernas             (     ) braço 

(     ) pés                  (     ) mãos 

 

 

23. O que você faz após o trabalho e nos dias de folga? 

(     ) descanso                 (     ) trabalho em casa 

(     ) pratico atividades físicas 

  

24. Na sua opinião, o que precisa ser melhorado dentro do ônibus? 

________________________________________________________________

__________________________________________________ 

           

25. Você costuma tomar atitudes sem pensar? 

        (    ) Sim                    (    ) Não 

       

26. O que te preocupa mais no seu trabalho (pode marcar quantas opções 

quiser): 

(     ) não bater em outro veículo 

(     ) não chegar atrasado 

(     ) não chegar adiantado 

(     ) os passageiros 

(     )  não atropelar ninguém 

 

 

27. Na sua opinião, se você tivesse que escolher outra linha, da mesma 

empresa, qual você escolheria? 

(      ) não escolheria outra, ficaria nessa mesmo 

(      ) linha ________ 

 

 
 
 
 

APÊNDICE IV 
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QCMT – Schonblum, 2004  
 

 

A – Temporal-Cognitiva 
Avalie o esforço que você realiza para... 

Trabalhar com prazos e metas para cumprir  
Trabalhar sob controle de terceiros  
Trabalhar sem o controle do tempo de execução  
Identificar informações em códigos  
Usar código para se expressar verbalmente ou 
escrito  
Memorizar informações  
Usar informações memorizadas recentemente  
Usar informações memorizadas não 
recentemente  
Tomar decisões rapidamente  

Tomar decisões freqüentemente  

Aprender tarefas novas no trabalho  

Avaliar diferentes formas para fazer o trabalho  
 
B - Atencional 
Avalie o esforço que você realiza para... 
Diferenciar estímulos visuais (imagens, placas, 
sinais)  

Prestar atenção em diferentes estímulos visuais  
Prestar atenção em diferentes estímulos 
auditivos (sons)  

Manter-se concentrado  
Trabalhar com ritmo imposto por máquinas ou 
equipamentos  
Trabalhar usando máquinas, equipamentos ou 
ferramentas  

Trabalhar sozinho  

Fazer conta (cálculos)  
 
 
C- Interação Social 
Avalie o esforço que você realiza para... 

Trabalhar em grupos  
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Comunicar-se por escrito  
Comunicar-se por instrumentos  
Relacionar-se diretamente com superiores  
Comunicar-se oralmente  
Falar  
Resolver problemas que possam ocorrer 

durante o trabalho  
 
D – Sensorial-Perceptiva 
Avalie o esforço que você realiza para... 

Orientar-se no espaço de trabalho  
Diferenciar vibrações  
Diferenciar cheiros  
Diferenciar sons  
Identificar conflitos no trabalho  
Identificar problemas mecânicos durante o 

trabalho  
Identificar problemas na maneira de executar o 

trabalho  

Identificar riscos à segurança pessoal  
Identificar riscos a outras pessoas  
Evitar riscos no trabalho  

 

E – Afetiva-emocional 
Avalie o esforço que você realiza para... 

Identificar-se com o trabalho (gostar)  

Dedicar-se o maior tempo possível ao trabalho  

Ser reconhecido pelo trabalho que faz  

Manter-se no emprego  
Sentir-se seguro na realização das tarefas de 
trabalho  
Sentir-se capaz para realizar as tarefas de 
trabalho  

Controlar o sentimento de frustração no trabalho  

Controlar a ansiedade no trabalho  
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Agora que você avaliou os esforços mentais que 

fazem parte do seu trabalho, assinale os estados 

psicológicos que você tem sentido ultimamente. 

 

Perfil do Bem Estar Psicológico 

Ultimamente estou me sentindo:  

Chateado por algo que aconteceu inesperadamente  

Contente por ter conseguido realizar algo  

Incapaz de controlar as coisas importantes da minha vida  

Feliz porque as coisas vão bem  

Nervoso e estressado  

Capaz de controlar problemas pessoais  

Com dificuldade de realizar todas as coisas que tenho que fazer  

Capaz de controlar irritações do dia-dia  

Enfurecido por coisas que estão fora de meu controle  

Com controle sobre minha vida  

Com dificuldades que se acumulam tanto que não tenho 

conseguido superar 
 

Que as coisas têm saído como o planejado  

Sozinho ou distante das outras pessoas  

Orgulhoso porque fui cumprimentado por algo que fiz  

Entediado  

Tão inquieto que não consigo ficar muito tempo parado  

Chateado porque fui criticado  

Muito animado ou interessado em algo  

Deprimido ou muito triste  
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Q-CMT 

Questionário de Avaliação da Carga Mental de Trabalho 
 
 
 

Perfil Demográfico 
 

 

Data de Aplicação _______/_______/________ 
 

Idade: ____anos     Sexo:     F       M 
 

Escolaridade completa:    Ensino Fundamental (1º grau)   

       Ensino Médio (2º grau)   

  

       Ensino Superior (3º grau) 
 

Tempo na função: ____anos ____ meses      Quantas horas de 

trabalho por dia? ______ hs 

 

 

 

Instruções: 

 

Procure lembrar das atividades que você realiza 

cotidianamente no seu trabalho. Além dos esforços físicos 

normalmente realizados, existe um conjunto de esforços mentais 

tais como lembrar, calcular, tomar uma decisão que, em maior ou 

menor grau, faz parte do seu trabalho.  

Com base nos comportamentos descritos e na sua 

experiência de trabalho, avalie os esforços que você realiza para 

executar o trabalho marcando com um X no quadrado 

correspondente. 
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Sua participação é livre e voluntária. Os dados obtidos são 

sigilosos.  

Não é necessário identificar-se. 
 

 

DIREITOS RESERVADOS DO LABORATÓRIO DE PSICOLOGIA DO TRABALHO E ERGONOMIA - UFSC 
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APÊNDICE V VVV0 
 
 
Questionário 
 
Levantamento de Dados Pessoais 

 

Assinale os acontecimentos que você viveu nos últimos 12 meses 

 

100-( ) Morte do(a) esposo(a) 

73-( ) Divórcio 

65-( ) Separação marital 

63-( ) Prisão 

63-( ) Morte de pessoa chegada na família 

53-( ) Doença ou acidente pessoal 

50-( ) Casamento 

47-( ) Perda de emprego 

45-( ) Reconciliação marital 

45-( ) Aposentadoria 

44-( ) Doença na família 

40-( ) Gravidez 

39-( ) Nascimento de um(a) filho(a) 

38-( ) Mudança no estado financeiro 

37-( ) Morte de amigo(a) íntimo(a) 

36-( ) Mudança do tipo de trabalho 

35-( ) Mudança no número de brigas com o(a) esposo(a) 

30-( ) Fim de pagamento de hipoteca ou empréstimo 

29-( ) Mudança de responsabilidade no trabalho 

29-( ) Filho(a) sai de casa 

29-( ) Problemas com sogro(a) 

28-( ) Grande triunfo/conquista pessoal 

26-( ) Esposa começa ou para de trabalhar 

26-( ) Começo ou fim de curso escolar 

25-( ) Mudança nas condições de moradia 

24-( ) Alteração nos hábitos pessoais 
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23-( ) Problemas com o chefe 

20-( ) Mudança nas condições ou horas de trabalho 

20-( ) Mudança de casa 

16- ( ) Mudança da maneira de dormir 

15-( ) Mudança no número de reuniões familiares 

15-( ) Mudança de hábitos alimentares 

13-( ) Férias 

11-( ) Pequenas infrações da lei 

 

 

Como conferir o questionário 
 

Some todos os pontos correspondentes aos acontecimentos que você 

teve durante os últimos 12 meses. 

 

1- Se a soma for menos que 100- o total de mudanças recentes na sua 

vida não é capaz de produzir tensão nervosa demasiada. 

 

2- Se a soma for entre 100 e 300- você tem tido um nível de alterações 

na vida pessoal bastante elevado: quanto mais alta a contagem, pior. 

Você no entanto é capaz de suportar esses acontecimentos, 

dependendo do tipo de personalidade que você tenha . Uma contagem 

alta, perto dos 300, é sinal para que você se cuide e evite ultrapassar 

o limite em futuro próximo. Você consegue isso facilmente evitando 

que acontecimentos que estão totalmente sob seu controle: um 

empréstimo, mudança de casa ou emprego, etc. 

 

3- Se a soma passar de 300- você ultrapassou o limite e não deve estar 

se sentindo muito bem ultimamente: você está estressado. Diminua o 

ritmo daqui pra frente. Suas chances de ficar doente ou sofrer acidente 

são muito grandes durante os próximos 12 meses. 

 

4- Se a soma ficar acima dos 400- você está morto. 
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5- Observações 

 

a)Volte a lista e veja os acontecimentos. Compare os valores entre si. 

 

b)Note por exemplo que acontecimentos agradáveis também são 

estressantes e podem levá-lo para além do limite, se for o caso, comece a 

evitá-los. Você pode perfeitamente deixar para mais tarde férias no 

exterior, a compra de uma casa e mesmo o casamento pode esperar até 

que você carregue sua bateria. 

 

c)Você , como bom observador, deve Ter notado que os acontecimentos 

relacionados ao trabalho (promoção, transferencias, brigas, demissões) 

têm pontos bem inferiores aos dos acontecimentos independentes do 

trabalho(família, saúde). Esta descoberta surpreendente está de acordo 

com o que ficou estabelecido numa pesquisa entre gerentes de grandes 

empresas americanas. Mais de 70% dos gerentes declaram que os 

problemas pessoais e familiares causavam muito mais tensão nervosa 

que os problemas do trabalho. 
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APÊNDICE VI 
 

 Este questionário faz parte de uma pesquisa para avaliar o estresse 

sofrido pelos motoristas de ônibus. Você não precisa se identificar. Por favor, 

responda com franqueza.  Sua resposta poderá ajudar a entender melhor as suas 

necessidades.    

 

Marque  um  “x” nas frases que se aplicam a você: 
 

1-( ) Eu me irrito facilmente. 

2-( ) Eu tenho dificuldade em me concentrar. 

3-( ) Eu me sinto cansado o tempo todo. 

4-( ) Eu tenho uma energia que não se acaba. 

5-( ) Eu tenho dificuldade em me decidir, mesmo em coisas sem 

importância. 

6-( ) O meu sono é ruim. Não consigo adormecer e/ou fico acordando 

diversas vezes durante a noite. 

7-( ) Estou conseguindo fazer muito mais trabalho do que o normal. 

8-( ) Perco a paciência com muita freqüência e sinto emoções negativas 

muito fortes. 

9-( ) Não me sinto muito bem, e no geral, sinto-me cansado. 

10-( ) Sou capaz de me concentrar inteiramente no que estou fazendo. 

11-( ) Nada vale muito a pena e a vida não parece ter nenhuma 

perspectiva. Eu me sinto no fundo do poço. 

12-( ) Minha alimentação mudou. Perdi o apetite ou parece que estou 

comendo muito mais que o normal. 

13-( ) Tenho dificuldade em aprender coisas novas. 

14-( ) Tenho dores de cabeça freqüentemente. 

15-( ) Sou capaz de fazer na hora o que me foi pedido. 

16-( ) Tenho dificuldade em lembrar coisas quando me perguntam sobre 

algo. 
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17-( ) Estou bebendo (álcool) mais do que o normal. 

18-( ) Meu estado de espírito não é sempre igual, às vezes me sinto 

mal/triste, às vezes me sinto bem/alegre. 

19-( ) Muito freqüentemente, eu me sinto muito bem com o que estou 

fazendo. 

20-( ) Tenho esquecido ou chegado muito tarde para encontros ou 

entrevistas. 

21-( ) Eu me sinto muito tenso e incapaz de descontrair. 

22-( ) Não consigo atingir meu nível normal de criatividade. 

23-( ) Tenho muita dor nas costas. 

24-( ) As idéias na minha cabeça aparecem mais rapidamente do que o 

normal. 

25-( ) Eu me sinto incapaz no geral. 

26-( ) Tenho tirado folga no trabalho. 

27-( ) Sofro freqüentemente de indigestão. 

28-( ) Não consigo prender minha atenção num problema; minha mente 

fica pulando de uma coisa para outra. 

29-( ) Qualquer problema, por menor que seja, me causa pânico. Sinto-me 

incapaz de me virar. 

30-( ) Tenho fumado mais do que o normal. 

31-( ) Tenho necessidade de fazer xixi várias vezes. 

32-( ) Eu fico me repetindo, falando a mesma coisa  em conversas. 

33-( ) Quando dirijo meu carro, minha maneira de guiar é sem atenção e 

as minhas reações não são boas. 

34-( ) Eu tenho preocupações demais. 

35-( ) Não fico parado, faço exercícios e leio bastante. 

 

 

 
Fonte: Santos, Osmar de Almeida.  Ninguém morre de trabalhar: o mito do estresse - Ed. Textonovo, 1994. 
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APÊNDICE VII 
 

 
 

DBD
PUC-Rio - Certificação Digital Nº 0410894/CA




