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Instrugdes: Classifique esses itens em uma escala de 1 a 5, com base em como vocé costuma ser: 1 = Falso, 2= pouco
verdadeiro, 3 = moderadamente verdadeiro, 4 = muito verdadeiro, 5 = extremamente verdadeiro

Pontuacgao

1. Eu sei quem eu sou.

2. Eu digo o que preciso ou quero.

3.Eu cuido das minhas necessidades emocionais.

4. Eu tiro um tempo para a autorreflexao.

. Eu consigo lidar com estresse.

. Eu tenho habitos saudaveis.

. Eu mantenho minhas emocg¢&es em equilibrio.

5
6
7. Eu acredito em mim mesmo.
8
9

. Eu confio em meus julgamentos.

10. Eu me defendo.

11. Eu sou introspectivo.

12. Eu tenho valores claros que me orientam.

13. Eu crio solugdes criativas.

14. Eu paro e penso antes de agir.

15. Eu imagino como sera meu futuro.

16. Eu me mantenho emocionalmente centrado.

17. Eu tenho confianga em minhas habilidades.

18. Eu me recupero rapidamente quando ativado emocionalmente.

19. Eu consigo adiar meus desejos imediatos.

20. Eu reivindico meus direitos.

21. Eu envergo mas nao quebro

22. Eu uso minha imaginacao para explorar possibilidades.

23. Eu me recupero das dificuldades

24. Eu consigo lidar com frustracao

25. Eu verifico meus pensamentos, sentimentos e comportamento

26. Eu cuido de mim fisicamente

27. Eu tenho convicgdes claras que me guiam

28. Eu sou compassivo comigo mesmo.

29. Eu encaro as coisas com objetividade

30. Eu gosto de rir




31.

Eu sinto o que os outros estdo sentindo.

32.

Eu aprendo com as experiéncias.

33.

Eu sou grato pelo que recebo.

34.

Eu demonstro bondade para com os outros.

35.

Eu encontro sentido ou propdsito de vida.

36.

Eu checo se minhas crencas sao racionais.

37.

Eu tenho senso de humor.

38.

Eu estou em contato com a realidade.

39.

Eu sou brincalhdo/brincalhona.

40.

Eu sou responsavel.

41.

Eu sinto empatia com as pessoas.

42,

Eu me sinto grato pelo que eu tenho.

43,

Eu sou confiavel.

44,

Eu consigo me colocar no lugar da outra pessoa.

45,

Eu aprecio as coisas positivas da minha vida.

46.

Eu sou digno de confianga.

47.

Eu busco sabedoria para viver.

48.

Eu tenho compaixado pelos outros.




Pontuacgdo da Escala de Forgas de Bernstein

Fator 1 — Autodirecionamento

1. Identidade #1 + #12 + #27 =
2. Autorreflexdo #4 +#11 + #25 =
3. Autoconfianga H7 + #9 + #17 =
4. Autoafirmacao #2 + #10 + #20 =
5. Imaginagao #13 + #15 +#22 =

Dimensado do Autodirecionamento=

Fator 2 — Autorregulagao

6. Estabilidade Emocional #8 +#16 +1#18 =
7. Resiliéncia #5 +#21 + #23 =
8. Autocontrole #14 +#19 +#24 =
9. Autocuidado #3 + #6 + #26 =

10. Teste de Realidade #29 + #36 + #38 =

Dimensao da Autorregulagao =

Fator 3 — Conexdo

11. Empatia #31 + #41 + #44 =
12. Compaixao #28 + #34 + #48 =
13. Humor #30 + #37 + #39 =
14. Responsabilidade #40 + #43 + #46 =

Dimensao da Conexao =
Fator 4 - Transcendéncia

15. Gratidao #33 + #42 + #45
16. Sabedora #32 + #35 + H#47

Dimensdo da Transcendéncia =
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