Escala do Stresse Percepcionado

Perceived Stress Scale – PSS (10 item)
Cohen, Kamarck & Mermelstein (1983)

	Nome
	
	Data
	


Instrução: Para cada questão, pedimos que indique com que frequência se sentiu ou pensou de determinada maneira, durante o último mês. Apesar de algumas perguntas serem parecidas, existem diferenças entre elas e deve responder a cada uma como perguntas separadas. Responda de forma rápida e espontânea. Para cada questão indique, com uma cruz (X), a alternativa que melhor se ajusta à sua situação.
	
	Nunca
	Quase nunca
	Algumas vezes
	Frequentemente
	Muito frequente

	
	0
	1
	2
	3
	4

	1. No último mês, com que frequência esteve preocupado(a) por causa de alguma coisa que aconteceu inesperadamente?
	
	
	
	
	

	2. No último mês, com que frequência se sentiu incapaz de controlar as coisas importantes da sua vida?
	
	
	
	
	

	3. No último mês, com que frequência se sentiu nervoso(a) e em stresse?
	
	
	
	
	

	4. No último mês, com que frequência sentiu confiança na sua capacidade para enfrentar os seus problemas pessoais?
	
	
	
	
	

	5. No último mês, com que frequência sentiu que as coisas estavam a correr à sua maneira?
	
	
	
	
	

	6. No último mês, com que frequência sentiu que não aguentava com as coisas todas que tinha para fazer?
	
	
	
	
	

	7. No último mês, com que frequência foi capaz de controlar as suas irritações?
	
	
	
	
	

	8. No último mês, com que frequência sentiu ter tudo sob controlo?
	
	
	
	
	

	9. No último mês, com que frequência se sentiu furioso(a) por coisas que ultrapassaram o seu controlo?
	
	
	
	
	

	10. No último mês, com que frequência sentiu que as dificuldades se estavam a acumular tanto que não as conseguia ultrapassar?
	
	
	
	
	

	
	0
	1
	2
	3
	4


PAGE  
_________________________________________________________________________________
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