PESQUISA: ESTRESSE E ENFRENTAMENTO EM ALUNOS DE PÓS-GRADUAÇÃO
Favor preencher todos os quesitos.             
Contato: André Faro (andrefaro@superig.com.br / andrefaroufba@hotmail.com)                Doutorando em Psicologia - UFBA 
QUESTIONÁRIO 1
As questões nesta escala perguntam sobre seus sentimentos e pensamentos durante o último mês. Em cada caso, será pedido para você indicar o quão freqüentemente você tem se sentido de uma determinada maneira. Embora algumas das perguntas sejam similares, há diferenças entre elas e você deve analisar cada uma como uma pergunta separada. 

A melhor abordagem é responder a cada pergunta razoavelmente rápido. Isto é, não tente contar o número de vezes que você se sentiu de uma maneira particular, mas indique a alternativa que lhe pareça como uma estimativa razoável. Para cada pergunta digite, ao lado da questão (seta amarela), o número que corresponde a sua escolha:
	0 - Nunca
	1 – Quase nunca
	2 – Não mais que o habitual
	3 – Quase sempre
	4 - Sempre

	Neste mês, com que freqüência você tem...



	1. Ficado triste por causa de algo que aconteceu inesperadamente?

	

	2. Se sentido incapaz de controlar coisas importantes em sua vida?

	

	3. Se sentido nervoso e estressado?

	

	4. Tratado com sucesso dos problemas difíceis da vida?

	

	5. Se sentido que está lidando bem com as mudanças importantes que estão ocorrendo em sua vida?

	

	6. Se sentido confiante na sua habilidade de resolver problemas pessoais?

	

	7. Sentido que as coisas estão acontecendo de acordo com a sua vontade?

	

	8. Achado que não conseguiria lidar com todas as coisas que você tem que fazer?

	

	9. Conseguido controlar as irritações em sua vida?

	

	10. Sentido que as coisas estão sob seu controle?

	

	11. Ficado irritado porque as coisas que acontecem estão fora do seu controle?

	

	12. Se encontrado pensando sobre as coisas que deve fazer?

	

	13. Conseguido controlar a maneira como gasta seu tempo?

	

	14. Sentido que as dificuldades se acumulam a ponto de você acreditar que não pode superá-las?

	


1. Nas questões abaixo, digite, ao lado da assertiva, o número que melhor representa a intensidade de sua preocupação em relação a sua pós-graduação, quanto a/ao:

	0 – nada preocupado
	1 – pouco preocupado
	2 – não mais que o habitual
	3 – muito preocupado
	4 – extremamente preocupado



	1. Pressão interna pelo bom desempenho (cobrança pessoal elevada, otimização do desempenho, etc.)
	
	
	9. Possibilidade de não atingir o desempenho esperado pela banca
	

	2. Interferência da demanda dos estudos sobre outros aspectos de sua vida
	
	
	10. Questões financeiras relacionadas ao fato de estar estudando em tempo parcial ou integral
	

	3. Aproveitamento das disciplinas ofertadas
	
	
	11. Tempo para concluir a tese ou dissertação
	

	4. Baixa quantidade de contatos com o orientador
	
	
	12. Questões relativas ao calendário e prazos da pós-graduação
	

	5. Dificuldade do tema escolhido
	
	
	13. Questões relativas ao horário das aulas na pós-graduação
	

	6. Pressão externa acerca da conclusão (social, acadêmica, etc.)
	
	
	14. Possível decepção quanto à inserção profissional após o término do curso
	

	7. Aproveitamento das supervisões 
	
	
	15. Possibilidade de notas inferiores as esperadas
	

	8. Apresentações orais 
	
	


2. Quais fatores têm gerado mais dificuldades para você na pós-graduação (assinale quantos desejar):

	(    ) relacionamento interpessoal com os outros alunos

(    ) relacionamento aluno-orientador

(    ) relacionamento aluno-coordenação

(    ) falta de motivação

(    ) mudança do tema inicialmente proposto

(    ) incompatibilidade entre o tema desejado por você e o proposto pelo orientador

(    ) falta de incentivo
	(    ) prazos de entrega dos trabalhos das disciplinas

(    ) prazo para confecção da tese ou dissertação

(    ) aspectos financeiros da pesquisa 

(    ) aspectos financeiros pessoais

(    ) compatibilizar os estudos com a vida pessoal e familiar

(    ) tempo para estudar

(    ) outros_______________________________________


QUESTIONÁRIO 2
Gostaria de saber como você tem se sentido ultimamente. Esta escala consiste de algumas palavras que descrevem diferentes sentimentos e emoções. Não há respostas certas ou erradas. O importante é que você seja o mais sincero possível e procure responder sem se prender muito tempo em cada questão. 

Leia cada item e depois indique o número que expressa sua resposta no espaço ao lado das palavras, de acordo com a seguinte escala:

	0 - Nem um pouco
	1 - Um pouco
	2 – Não mais que o habitual
	3 - Muito
	4 - Extremamente


Ultimamente tenho me sentido...


	1. 
	Aflito
	
	17. 
	Transtornado
	
	33. 
	Abatido
	

	2. 
	Alarmado
	
	18. 
	Animado
	
	34. 
	Amedrontado
	

	3. 
	Amável
	
	19. 
	Determinado
	
	35. 
	Aborrecido
	

	4. 
	Ativo
	
	20. 
	Chateado
	
	36. 
	Agressivo
	

	5. 
	Angustiado
	
	21. 
	Decidido
	
	37. 
	Estimulado
	

	6. 
	Agradável
	
	22. 
	Seguro
	
	38. 
	Incomodado
	

	7. 
	Alegre
	
	23. 
	Assustado
	
	39. 
	Bem
	

	8. 
	Apreensivo
	
	24. 
	Dinâmico
	
	40. 
	Nervoso
	

	9. 
	Preocupado
	
	25. 
	Engajado
	
	41. 
	Empolgado
	

	10. 
	Disposto
	
	26. 
	Produtivo
	
	42. 
	Vigoroso
	

	11. 
	Contente
	
	27. 
	Impaciente
	
	43. 
	Inspirado
	

	12. 
	Irritado
	
	28. 
	Receoso
	
	44. 
	Tenso
	

	13. 
	Deprimido
	
	29. 
	Entusiasmado
	
	45. 
	Triste
	

	14. 
	Interessado
	
	30. 
	Desanimado
	
	46. 
	Agitado
	

	15. 
	Entediado
	
	31. 
	Ansioso
	
	47. 
	Envergonhado
	

	16. 
	Atento
	
	32. 
	Indeciso
	
	
	
	


Agora você encontrará algumas frases que podem identificar opiniões que você tem sobre a sua própria vida. Por favor, para cada afirmação, digite o número que expressa o melhor possível sua opinião sobre sua vida atual. 

Não existe resposta certa ou errada, o que importa é sua sinceridade.

	0 - Discordo plenamente
	1 - Discordo
	2 - Não concordo, nem discordo
	3 - Concordo
	4 - Concordo plenamente



	48.
	Estou satisfeito com minha vida

	

	49.
	Tenho aproveitado as oportunidades da vida

	

	50.
	Avalio minha vida de forma positiva

	

	51.
	Sob quase todos os aspectos minha vida está longe do meu ideal de vida

	

	52.
	Mudaria meu passado se pudesse

	

	53.
	Tenho conseguido tudo que esperava da vida

	

	54.
	A minha vida está de acordo com o que desejo para mim

	

	55.
	Gosto da minha vida

	

	56.
	Minha vida será ruim

	

	57.
	Estou insatisfeito com minha vida

	

	58.
	Minha vida poderia estar melhor

	

	59.
	Tenho mais momentos de tristeza do que alegria na minha vida

	

	60.
	Minha vida é sem graça

	

	61.
	Minhas condições de vida são muito boas

	

	62.
	Considero-me uma pessoa feliz

	


Favor verificar se respondeu a todas as questões. 

QUESTIONÁRIO 3
As pessoas reagem de diferentes maneiras a situações difíceis ou estressantes. Para responder a este questionário, pense sobre como você está lidando, no momento atual, com dificuldades e problemas que podem estar ocorrendo na sua pós-graduação. Concentre-se nas coisas que você faz, pensa ou sente para enfrentar situações deste tipo, no momento atual de sua vida. 

Exemplo: Eu evito qualquer confronto com pessoas que sejam contrárias ao que penso

	0
	1
	2
	3
	4

	Eu nunca faço isso
	Eu faço isso um pouco
	Eu faço isso às vezes
	Eu faço isso muito
	Eu faço isso sempre


Você deve indicar o número que melhor corresponde ao que faz ao apresentar sua opinião, postura ou pensamentos. 

Não há respostas certas ou erradas. O que importa é como você está lidando com a situação. Pedimos que você responda a todas as questões, não deixando nenhuma em branco. 






	1. 
	Eu levo em conta o lado positivo das coisas.  

	

	2. 
	Eu me culpo.   

	

	3. 
	Eu me concentro em alguma coisa boa que pode vir desta situação

	

	4. 
	Eu tento guardar meus sentimentos para mim mesmo.  

	

	5. 
	Procuro um culpado para a situação.  

	

	6. 
	Espero que um milagre aconteça.   

	

	7. 
	Peço conselho a um parente ou a um amigo que eu respeite.

	

	8. 
	Eu rezo/ oro. 

	

	9. 
	Converso com alguém sobre como estou me sentindo.  

	

	10. 
	Eu insisto e luto pelo que eu quero.   

	

	11. 
	Eu me recuso a acreditar que isto esteja acontecendo.   

	

	12. 
	Eu brigo comigo mesmo; eu fico falando comigo mesmo o que devo fazer.  

	

	13. 
	Desconto em outras pessoas.   

	

	14. 
	Encontro diferentes soluções para o meu problema.    

	

	15. 
	Tento  ser uma pessoa mais forte e otimista.  

	

	16. 
	Eu tento evitar que os meus sentimentos atrapalhem em outras coisas na minha vida.  

	

	17. 
	Eu me concentro nas coisas boas da minha vida.   

	

	18. 
	Eu desejaria mudar o modo como eu me sinto.    

	

	19. 
	Aceito a simpatia e a compreensão de alguém.   

	

	20. 
	Demonstro minha raiva para quem causou minhas dificuldades.

	

	21. 
	Pratico mais a religião desde que começaram meus problemas. 
                             
	

	22. 
	Eu percebo que eu mesmo trouxe o problema para mim. 

	

	23. 
	Eu me sinto mal por não ter podido evitar o problema.  

	

	24. 
	Eu sei o que deve ser feito e estou aumentando meus esforços para ser bem sucedido. 

	

	25. 
	Eu acho que as pessoas estão sendo injustas comigo.   

	

	26. 
	Eu sonho ou imagino um tempo melhor do que aquele em que estou.   

	

	27. 
	Tento esquecer o problema todo.   

	

	28. 
	Estou mudando e me tornando uma pessoa mais experiente.   

	

	29. 
	Eu culpo os outros.   

	

	30. 
	Eu fico me lembrando que as coisas poderiam ser piores. 

	

	31. 
	Converso com alguém que possa fazer alguma coisa para resolver o meu problema.  

	

	32. 
	Eu tento não agir tão precipitadamente ou seguir minha primeira idéia.   

	

	33. 
	Mudo alguma coisa para que as coisas acabem dando certo. 

	

	34. 
	Procuro me afastar das pessoas em geral.  

	

	35. 
	Eu imagino e tenho desejos sobre como as coisas poderiam acontecer.    

	

	36. 
	Encaro a situação por etapas, fazendo uma coisa de cada vez.   

	

	37. 
	Descubro quem mais é ou foi responsável pelas minhas dificuldades    

	

	38. 
	Penso em coisas fantásticas ou irreais (como achar muito dinheiro) que me fazem sentir melhor.  

	

	39. 
	Eu sairei dessa experiência melhor do que entrei nela.   

	

	40. 
	Eu digo a mim mesmo o quanto já consegui.  

	

	41. 
	Eu desejaria poder mudar o que me conduziu a esta situação   

	

	42. 
	Eu fiz um plano de ação para resolver o meu problema e o estou cumprindo.   

	

	43. 
	Converso com alguém para obter informações sobre a situação.  

	

	44. 
	Eu me apego à minha fé para superar esta situação.    

	

	45. 
	Eu tento não fechar portas atrás de mim.  

	

	46. 
	Tento deixar em aberto várias saídas para o problema.   

	


Favor verificar se esqueceu de preencher alguma questão. Obrigado.
QUESTIONÁRIO 4

Dados Pessoais
	1. Instituição e programa de pós-graduação: ​​​​​​​​​​​​​​​​​​_____________________________________________________
2. Curso: (   ) Mestrado / (   ) Doutorado

3. Semestre que cursa atualmente: _______________

	4. Sexo: (   ) Masculino / (   ) Feminino

	5. Idade: __________

	6. Possui relacionamento estável (namoro, casamento, etc.): (   ) Sim / (   ) Não

	7. Filhos: (   ) Sim / (   ) Não

	8. Religião:  (   ) Sim /  (   ) Não

	9. Formação na Graduação em: ___________________________________________________________________

	10. Tempo de Formação: ________________

11. Trabalha ou trabalhou na área de formação: (   ) Sim / (   ) Não 

12. Atualmente trabalha concomitante a sua pós-graduação: (   ) Sim / (    ) Não

	13. Pretende fazer o doutorado ou, no caso dos doutorandos, pós-doutorado: (    ) Sim / (    ) Não

	14. Renda média individual, em reais, no momento atual: R$___________________

	15. De acordo com as sentenças abaixo (a,b,c), assinale o número correspondente a sua avaliação 

 0 – nenhuma

1 – baixa

2 – não mais que o habitual

3 - alta

4 – extrema



	
A - Qual a intensidade da sua ansiedade, neste momento da sua vida?   ________

	B - Qual a intensidade do seu estresse, neste momento da sua vida?     ________

	C - Durante os últimos 12 meses, como você considera o nível de estresse geral que experienciou?    _________

	16. Em sua vida no geral, aconteceu algum fato (bom ou ruim) durante os últimos 12 meses que pode ser considerado como um evento excepcional, ou mesmo que tenha realmente marcado este período?

(    ) Não / (    ) Sim.  Qual(is)?______________________________________________________________________


