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ABREVIATURAS 

 

AP - Afetividade Positiva 

CERQ - Cognitive Emotions Regulation Questionnaire 

CP - Críticas Parentais 

DA - Dúvidas sobre as Ações 

DP - Desvio Padrão 

EMP-F - Escala Multidimensional de Perfeccionismo de Frost 

EMP-H&F - Escala Multidimensional de Perfeccionismo de Hewitt e Flett 

EP - Expectativas parentais 

FMUC – Faculdade de Medicina da Universidade de Coimbra 

M – Média 

MIM – Mestrado Integrada em Medicina 

PAO - Perfeccionismo Auto-Orientado 

PE - Preocupações com os Erros 

PP - Padrões Pessoais 

PSP - Perfeccionismo Socialmente Prescrito 

O - Organização 

REC - Regulação Emocional Cognitiva 

VD - Variáveis Dependentes 

VI - Variáveis Independentes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 
 

RESUMO 

Introdução: A investigação tem sugerido que o perfeccionismo se associa a défices de 

mecanismos de regulação emocional cognitiva (REC) adaptativos e que os mecanismos de RE 

mal-adaptativos atuam como variáveis mediadoras entre o perfeccionismo e o stresse e a 

afetividade negativa (AN). 

Objetivos: (1) Validar a versão portuguesa da escala Cognitive Emotions Regulation 

Questionnaire; (2) estudar as relações entre as dimensões do perfeccionismo, o stresse, a REC 

e a perturbação psicológica (AN); (3) investigar se a REC e o stresse medeiam a associação 

entre o perfeccionismo e a perturbação psicológica; (4) estudar se a afetividade positiva (AP) 

e a REC adaptativa são fatores atenuantes da associação entre o perfeccionismo e a 

perturbação psicológica (AN). 

Materiais e Métodos: 344 universitários (68.4% raparigas; idade média 20.69±1.586) 

completaram as Escalas Multidimensionais de Perfeccionismo de Hewitt&Flett  e a de Frost, 

o Perfil de Estados de Humor, a Escala de Stresse Percebido e o Questionário da Regulação 

Emocional Cognitiva. Uma subamostra de 129 estudantes participou no reteste (84 raparigas; 

65.1%). 

Resultados: A versão portuguesa do CERQ apresentou boas qualidades psicométricas.  

As dimensões Dúvidas sobre as Ações (DA) e Perfeccionismo Socialmente Prescrito (PSP) 

foram preditoras consistentes dos mecanismos de REC mal-adaptativos, do aumento e menor 

controlo do stresse e de níveis elevados de AN. Baixas DA e elevada Organização (O) foram 

preditores consistentes da Reavaliação positiva e planeamento, Refocalização positiva e 

Colocar em perspetiva; as DA da Aceitação. Os dois primeiros mecanismos de REC 

adaptativos, menor stresse percebido e maior controlo do stresse associaram-se ao aumento da 

AP. 
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A mediação indicou que a Auto-culpabilização, Culpabilização dos outros e 

Catastrofização e o stresse/controlo do stress mediaram a associação entre o perfeccionismo 

(DA, Preocupação com os Erros e PSP) e a AN. Os mecanismos de RE adaptativos 

Reavaliação positiva e planeamento e Refocalização positiva e a AP atenuam a associação 

entre o perfeccionismo (DA e O) e a AN. 

Conclusões: O CERQ é uma boa escala para a clínica e a investigação. As associações 

encontradas entre perfeccionismo, mecanismos de REC, stresse e AN podem ter implicações 

clínicas, preventivas e terapêuticas.  

 

Palavras-chave: Perfeccionismo; Regulação emocional cognitiva; Stresse, Afetividade 

negativa; Afetividade positiva. 
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ABSTRACT 

Introduction: Research has suggested that perfectionism is associated with poor 

emotional regulation (ER) and that mal-adaptative ER acts as a mediator between 

perfectionism and stress and negative affectivity.    

Objectives: To validate the Portuguese version of the Cognitive Emotions Regulation 

Questionnaire; to study the relation between perfectionism dimensions, stress, cognitive ER 

and psychological disturbance; to investigate if cognitive ER and stress mediate the 

association between perfectionism and psychological disturbance; to study if positive 

affectivity and adaptative cognitive ER are buffers on the association between perfectionism 

and psychological disturbance. 

Materials and Methods: 344 university students (68.4% girls; mean age 

20.69±1.586) completed the Hewitt&Flett and the Frost Multidimensional Perfectionism 

Scales, the Profile of Mood States, the Perceived Stress Scale and the Cognitive Emotions 

Regulation Questionnaire (CERQ). A sub-sample composed of 129(65.1% girls) students 

participated in the re-test. 

Results: The Portuguese version of CERQ presented good psychometric qualities. 

Doubts About Actions and Socially Prescribed Perfectionism dimensions were consistent 

predictors of the mal-adaptative cognitive ER mechanisms, stress increase, lower stress 

control and of high levels of negative affectivity. Lower levels of Doubts about actions and 

higher organization were consistent predictors of the Positive reappraisal and planning, 

Positive refocusing, Putting into perspective and Doubts about actions was a significant 

predictor of Acceptance. Positive reappraisal and planning, Positive refocusing, less perceived 

stress and higher control on stress  were associated with an increase of positive affectivity. 

Mediation analysis showed that cognitive ER mechanisms of Self-blame, Blamming 

others and Catastrophizing and stress/stress control mediated the association between 
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perfectionism (Doubts about Actions; Concerns of mistakes; Socially prescribed 

perfectionism) and negative affectivity. The adaptative ER mechanisms of Positive 

reappraisal and planning and Positive refocusing and positive affectivity attenuate the 

association between perfectionism (Doubts about Actions and Organization) and negative 

affectivity. 

Conclusions: CERQ is a useful and scale to use both in clinical practice and in 

research. The associations between perfectionism, cognitive ER mechanisms, stress and 

negative affectivity may have clinical implications. 

 

Key-words: Perfectionis; Emotion regulation; Stress, Negative affetivity; Positive affectivity. 
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INTRODUÇÃO 

O perfeccionismo é um traço de personalidade que se define como o estabelecimento 

de padrões elevados de desempenho, associados a uma avaliação demasiado crítica por parte 

do indivíduo
1
. 

Ao longo dos tempos, o perfeccionismo tem sido concebido como tendo componentes 

mal-adaptativas (evitar falhar) e mais adaptativas (procurar o sucesso)
 2,3

. Considerando os 

estudos realizados com as duas escalas multidimensionais de Perfeccionismo
1,4

 mais 

utlizadas, as dimensões Padrões Pessoais (PP), O e PAO, e menos consistentemente o 

Perfeccionismo Orientado para os Outros (POO), são as que se têm revelado mais 

adaptativas
3
. 

O perfeccionismo tem sido associado à génese e manutenção de diversas 

psicopatologias
5
 e a baixo bem-estar subjetivo

6
, sendo considerado um processo 

transdiagnóstico
7
. A relação do perfeccionismo com o distresse psicológico tem sido 

relacionada com processos cognitivos e com mecanismos de REC mais disfuncionais. 

A REC ocupa um papel fundamental no bem-estar pessoal. O conceito pode ser 

entendido como o conjunto dos processos intrínsecos e extrínsecos responsáveis pela 

monitorização, avaliação e modificação de reações emocionais
8
, influenciando a intensidade, 

a duração e o tipo de emoção experimentada
9
. 

As estratégias de REC podem ser “adaptativas” ou “mal-adaptativas” variando a sua 

adequação de acordo com o contexto situacional, especialmente em condições de adversidade 

psicobiológica ou ambiental
10

. Por outro lado, um mecanismo de REC pode nem sempre 

resultar em benefícios a longo prazo, mesmo quando oferece vantagens imediatas
10

, 

evidenciando-se assim a necessidade de uma contextualização temporal.  

No entanto os estudos empíricos indicam que alguns mecanismos parecem ser mais 

adaptativos que outros. Garnefski e colaboradores
11

 definiram nove mecanismos de REC que 
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deram origem ao Questionário da Regulação Emocional Cognitiva (CERQ)
12

. Quatro 

correspondem a mecanismos mal-adaptativos - Auto-culpabilização (pensamentos de auto-

culpa pela experiência vivida), Culpabilização do Outro (colocação da culpa pela experiência 

vivida no ambiente ou noutra pessoa), Ruminação (pensamentos sobre os 

sentimentos/cognições associados com o evento negativo) e Catastrofização (pensamentos 

que enfatizam o terror vivenciado). Os restantes refletem os mecanismos de REC adaptativos 

- Colocação em Perspetiva (pensamentos de afastar a gravidade do evento, enfatizando a sua 

relatividade e comparando com outros eventos), Focalização Positiva (pensamentos 

agradáveis em vez de pensar no evento atual), Reapreciação Positiva (pensamentos de criação 

de um significado positivo para o que aconteceu, em termos de crescimento pessoal), 

Aceitação (aceitação o que foi vivido, conformando-se com o que aconteceu) e Planificação 

(pensamentos sobre o que pode ser feito para controlar o evento negativo). 

Carver e colaboradores
13

 observaram que a reavaliação positiva e planeamento e a 

aceitação estão relacionadas com níveis elevados de otimismo e bem-estar e com baixos de 

ansiedade. A literatura é sugestiva de que a auto-culpabilização se relacionou com estados de 

mal-estar subjectivo
14

 e esta e a ruminação se associaram à depressão
15

. A culpabilização dos 

outros foi relacionada com défices de bem-estar emocional
16

 e a catastrofização a distresse 

emocional e sintomas depressivos
17

. 

Hewitt e colaboradores
18

 sugeriram que o perfeccionismo se associa a défices de 

mecanismos de REC adaptativos. Outros estudos
19,20

 sugeriram que os mecanismos de REC 

mal-adaptativos atuam como variáveis mediadoras entre o perfeccionismo e o stresse e a 

afetividade negativa (AN). 

Os objetivos deste trabalho foram: (1) validar a versão portuguesa da escala Cognitive 

Emotions Regulation Questionnaire
11,12

; (2) estudar as relações entre as dimensões do 

perfeccionismo, o stresse, a REC e a perturbação psicológica (AN); (3) investigar se a REC e 
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o stresse medeiam a associação entre o perfeccionismo e a perturbação psicológica; (4) 

analisar se a AP e a REC adaptativa são fatores atenuantes da associação entre o 

perfeccionismo e a perturbação psicológica. 
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MATERIAIS E MÉTODOS 

Este estudo teve aprovação da Comissão de Ética e do Conselho Científico da 

Faculdade de Medicina da Universidade de Coimbra.  

 

 Procedimentos 

Contactaram-se os docentes das aulas práticas dos primeiros 5 anos do MIM da FMUC, de 

forma a solicitar a participação dos alunos no preenchimento de um conjunto de 

questionários. Foi garantida a confidencialidade dos dados. Todos os alunos aceitaram 

participar voluntariamente e responderam aos questionários no início/fim das aulas práticas 

(Anexo 3.1). Os dados foram recolhidos fora do período de exames (Setembro de 2012).  

 

 Participantes 

Participaram neste estudo 344 estudantes universitários (68.4% raparigas). A idade 

média foi de 20.69 anos (DP=1.586; variação=17-24) e não se distinguiu significativamente 

por género [Raparigas=20.73±1.584 vs. Rapazes=20.61±1.595, t(336)=-.619] (Anexo 2, 

Tabela 1). A maioria dos participantes (93.0%) nasceu em Portugal e os restantes em outros 

12 países (exemplos: França, 1.2%; Suiça, 1.8%).  

 

 Instrumentos 

Todos os questionários de auto-resposta utilizados revelaram boas propriedades 

psicométricas nos respetivos estudos de validação na população portuguesa. 

 

Escala Multidimensional de Perfeccionismo de Hewitt & Flett - EMP-H&F
21

  

Foi administrada a versão portuguesa EMP-H&F
4,21

, para avaliar as dimensões PAO 

(estabelecer padrões excessivamente elevados para si próprio) e PSP (perceção de que os 
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outros definem e impõem padrões excessivamente elevados para si). É constituída por 32 

itens que avaliam o PAO, PSP e o POO, com um formato de resposta do tipo Likert, com sete 

opções de resposta, desde “Discordo fortemente” a “Concordo fortemente” (1-7) (Anexo 3.2). 

 

 Escala Multidimensional de Perfeccionismo de Frost et al. - EMP-F
22

 

Foi utilizada a versão abreviada da versão portuguesa da EMP de Frost
1,22

, constituída 

por 24 itens, que avaliam: Padrões Pessoais (PP), Dúvidas sobre as Ações (DA), 

Preocupações com os Erros (PE), Expectativas Parentais (EP), Críticas Parentais (CP) e 

Organização (O). O formato de resposta dos itens é do tipo Likert, variando desde “Discordo 

fortemente” a “Concordo fortemente” (1-5) (Anexo 3.3). 

 

Perfil de Estados de Humor – POMS
24

 

Para avaliar a Perturbação Psicológica usamos o POMS
23,24

, composto por 65 adjetivos 

que abrangem 6 dimensões: Tensão-Ansiedade (TA), Cólera-Hostilidade (H), Fadiga-Inércia 

(FI), Depressão-Rejeição (D) e Vigor-Atividade (VA). O formato de resposta é do tipo Likert, 

desde “De maneira nenhuma” a “Muitíssimo” (0-4). Estudos
25

 com esta escala indicaram que 

a escala apresenta boa validade de constructo e capacidade discriminativa da afetividade 

negativa (AN) e positiva (AP) (Anexo 3.4). 

 

Escala de Stresse Percebido – PSQ  

Para avaliar o stresse percebido nas situações diárias usamos o PSQ
26

, composto por 

10 itens. O formato de resposta é do tipo Likert, desde “Nunca” a “Muitas vezes” (0-4) e 

apresentou boa consistência interna. A análise factorial da escala realizada na amostra deste 

estudo indicou dois fatores: o Stresse (VE 44.11%; α=.819), e o Controlo do stresse (VE 



11 
 

12.54%; α=.754), que apresentaram boa consistência interna (>.70) e uma correlação de -.541 

(p<.01) entre eles (Anexo 3.5). 

 

Questionário da Regulação Emocional Cognitiva – CERQ 

Para avaliar a regulação emocional usamos o CERQ
11,12

 que foi traduzido no âmbito do 

presente estudo. Os fatores obtidos na versão portuguesa foram Reavaliação positiva e 

planeamento, Refocalização positiva, Ruminação, Culpabilização dos outros, Colocar em 

perspectiva, Auto-culpabilização, Aceitação e Catastrofização. O formato de resposta é do 

tipo Likert, desde “Nunca” a “Sempre” (1-5). A versão portuguesa do CERQ apresentou boas 

qualidades psicométricas
12

 (Anexo 1 e Anexo 3.6). 

 

Análise Estatística 

 Utilizou-se o SPSS versão 19. Foram determinadas estatísticas descritivas, medidas de 

tendência central e de dispersão. Uma distribuição foi considerada normal quando se 

encontraram índices de simetria e de curtose entre -1 e 1. Foram aplicados testes paramétricas 

quando a distribuição da variável foi próxima da normal e testes não paramétricos quando 

estes critérios não foram cumpridos. As associações entre as variáveis foram calculadas com 

os coeficientes de correlações de Pearson ou de Spearman. Para classificar a sua magnitude 

foram seguidos os critérios de Cohen
27

: .01, baixa; .30, moderada, e .50, elevada.  

Foram realizadas análises de regressão linear simples, múltipla e hierárquica, sendo 

cumpridos os pressupostos exigidos, nomeadamente relativos ao tamanho da amostra, 

multicolinearidade e outliers (Torerância, Variance Inflaction Factor e Durbin-Watson).  

Foram realizadas análises de mediação Bootstrapping
28

 de forma a estudar em que 

medida uma variável mediadora (M) medeia parcial ou totalmente a relação entre duas 

variáveis (X e Y). Considera-se que há mediação quando o intervalo de confiança (95%) não 
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contém zero e contém o valor do efeito indireto. Quando o efeito de X no Y controlando o M 

diminui mas ainda é significativo, ocorre uma mediação parcial; quando o efeito diminui de 

forma a tornar-se não significativo, a mediação é total. 

A análise das associações entre as variáveis independentes (VI) e a dependente (VD), 

que se fundamentou nas correlações e na regressão, seguiram os passos descritos no Esquema 

1. Somente os preditores significativos foram usados nas análises de mediação Bootstrapping. 

 

Esquema 1 – Modelo das etapas deste estudo. 
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RESULTADOS  

1. Relações entre as dimensões do Perfeccionismo, a REC, o Stresse e Afetividade 

Negativa e Positiva 

1.1.Correlações e regressões 

 

 Perfeccionismo e Regulação Emocional Cognitiva - Etapa A 

As dimensões PP e PAO não se relacionaram significativamente com os mecanismos 

de REC mais adaptativos (Reavaliação positiva e planeamento, Refocalização positiva, 

Colocar em perspetiva, Aceitação). A dimensão PP associou-se a níveis mais elevados de 

Culpabilização dos outros (r=.175, p<.01) e de Auto-culpabilização (r=.210, p<.01); o PAO 

com a Auto-culpabilização (r=.201, p<.01) e a Catastrofização (r=.141, p<.01). A 

Organização foi a única dimensão do perfeccionismo que mostrou uma relação significativa e 

positiva com mecanismos de REC adaptativos - Reavaliação positiva e planeamento: r=.231, 

p<.01; Refocalização positiva: r=.259, p<.01; e Colocar em perspectiva: r=.162, p<.01 – e 

uma relação negativa com o mecanismo Auto-culpabilização (r=-.136, p<.01). 

Todas as dimensões mal-adaptativas da EMP de Frost (exceto a Organização), assim 

como o PSP, correlacionaram-se com a Auto-culpabilização (PE r=.180; DA r=.291; CP 

r=.209; EP r=.288; PSP r=.334; p<.01 para todas), com a Culpabilização dos outros (PE  

r=.349; DA r=.414; CP r=.164; EP r=.148; PSP r=.394; p<.01 para todas) e com a 

Catastrofização (PE  r=.255; DA r=.272; CP r=.241; EP r=.243; PSP r=.363; p<.01 para 

todas). As dimensões PE, DA e PSP relacionaram-se significativamente com níveis mais  

elevados de Ruminação (r=.147; r=.263; r=.242 respetivamente; p<.01 para todas). 

As dimensões mal-adaptativas do perfeccionismo correlacionaram-se negativamente 

com os mecanismos de REC mais adaptativos. Desta forma, a Reavaliação positiva e 

planeamento relacionou-se com níveis mais baixos de PE, DA, CP, PSP (r=-.378; r=-.243; r=-
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.225, r=-.273, respetivamente; p<.01 para todas) e EP (r=-.126; p<.05). A Refocalização 

positiva correlacionou-se com menos PE (r=-.270), DA (r=-.157), CP (r=-.125), PSP (r=-

.157) (p<.01 para todas). Colocar em perspetiva associou-se a níveis menores de PE, DA, CP 

(r=-.258; r=-.133; r=-.150 p<.01 para todas) e PSP (r=-130, p<.05). A Aceitação só se 

correlacionou significativamente com as PE, com um r=-.163, p<.01. 

A regressão linear múltipla foi usada para analisar que dimensões do perfeccionismo 

melhor explicavam as dimensões da REC. Introduziram-se no modelo as variáveis com 

correlações significativas. As variáveis do perfeccionismo explicaram 17% da variância da 

Reavaliação positiva e planeamento (R
2
 ajustado=.170 F(6,331)=12.473 p<.01), 11.1% da 

variância da Refocalização positiva (R
2
 ajustado =.111 F(5,332)=9.440 p<.01), 9.3% da 

Colocar em perspectiva (R
2
 ajustado =0.93 F(5,332)=7.943 p<.01), 2.4% da Aceitação (R

2
 

ajustado =.024 F(1,339)=9.295 p<.01), 22.5% da Auto-culpabilização (R
2
 ajustado =.225 

F(7,329)=14.922 p<.01), 15.2% da Catastrofização (R
2
 ajustado =.152 F(6,330)=11.386 

p<.01), 14.4% da Culpabilização dos outros (R
2
 ajustado =.114 F(7,330)=9.085 p<.01) e 

8.1% da Ruminação (R
2
 ajustado =.081 F(3,334)=10.881 p<.01). 

As DA e a O foram os preditores significativos da Reavaliação positiva e planeamento 

(β=-.283, β=.161 p<.01 para ambos) e da Refocalização positiva (β=-.239, β= .213 p<.01 para 

ambos). As DA, CP e O foram os preditores de Colocar em perspectiva (β=-.280 p<.01, β= -

.138 p<.01, β=112 p<.05). A DA foi o único preditor da Aceitação (β=-.163 p<.01).  

As DA e o PSP foram os preditores da Ruminação (β=.207 p<.01; β= .185 p<.01) e 

Culpabilização dos outros (β=.196 p<.01; β= .191 p<.05). As DA, EP, PP e PSP explicaram a 

variância da Auto-culpabilização (β=.240 p<.01; β=-.176 p<.05; β=.117 p<.05; β=.306 

p<.01). O PSP foi o único preditor da Catastrofização (β=.281 p<.01). (Tabelas 2 e 3/Anexo 

2; Diagrama 1) 
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Diagrama 1 – Dimensões do Perfeccionismo preditoras dos mecanismos de REC. 
 

 

 

 

 

 Perfeccionismo e Stresse - Etapa B 

As dimensões mal-adaptativas do perfeccionismo - PE, DA, CP, EP e PSP 

correlacionaram-se ao aumento do Stresse (r=.399; r=.467; r=.167; r=422 respetivamente; 

p<.01 para todas), assim como as mais adaptativas - PP e PAO (r=192; r=230, p<.01 para 

ambas). 
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Diagrama 2 – Dimensões do perfeccionismo preditoras do Stresse e do 

Controlo do Stresse.  

Por outro lado, níveis mais baixos de PE, DA, CP, EP e PSP (r=-.323; r=-.335; r=-

.193; r=-.166; r=-.347 respetivamente; p<.01 para todas) e maior Organização (r=.144, p<.01) 

relacionaram com o Controlo do stresse.  

Na regressão linear múltipla, as dimensões de perfeccionismo com correlações 

significativas explicaram 26.8% da variância do stresse, sendo as dimensões DA (β=.296) e 

PSP (β=.250) as únicas que contribuíram positiva e significativamente (p<.01) para a 

explicação do Stresse. As dimensões de perfeccionismo explicaram 16.1% da variância do 

controlo do stresse, mas os únicos preditores significativos de um menor Controlo do Stresse 

foram DA e PSP (DA β=-.186; PSP β=-.221, p<.01 para ambos) (Tabelas 2 e 4/Anexo 2; 

Diagrama 2). 

 

 

 

 

 

 

 

 Afetividade Negativa e Perfeccionismo – Etapa C  

A AN correlacionou-se positivamente com as dimensões mal adaptativas das duas 

escalas de perfeccionismo: PSP, PE, DA CP e EP (r=.492; r=.490; r=.517; r=.275; r=.253; 

p<.01 para todas). Associou-se também de forma positiva às dimensões mais adaptativas: PP 
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(r=.162 p<.01) e PAO (r=.157 p<.01). A associação com a Organização foi significativa e 

inversa (r=-.181, p<.01). 

A regressão linear múltipla indicou que as dimensões do perfeccionismo (VI) 

explicaram 37.5% da variância da AN (R
2
 ajustado=.375; F(8,329)=26.24, p<.01), sendo os 

seus predictores significativos, por ordem da sua contribuição, as dimensões DA, PSP e PE 

(β=.305, β=.275, β=.202, respetivamente, p<.01 para todos) (Tabelas 5 e 6/Anexo 2; 

Diagrama 3). 

 

 

 Afetividade Negativa e Regulação Emocional Cognitiva – Etapa D 

A AN relacionou-se significativa e negativamente com os seguintes mecanismos de 

REC: Reavaliação positiva e planeamento (r=-.372), Refocalização positiva (r=-.237), 

Colocar em perspectiva (r=-.261) e positivamente com a Ruminação (r=.307), Culpabilização 

dos outros (r=.333), Auto-cupabilização (r=.333) e Catastrofização (r=.421) (p<.01 para 

todas). 

A regressão linear múltipla indicou que os mecanismo de REC (VI) explicaram 34.9% 

da sua variância da AN (R
2
 ajustado=.349; F(7,332)=26.94, p<.01), sendo a Reavaliação 

positiva e planeamento (β=-.268, p<.01) o seu único preditor inverso. Os mecanismos mal-

adaptativos que reforçaram a AN foram a Culpabilização dos outros, a Auto-culpabilização e 

a Catastrofização (β=.121 p<.01; β=.129 p<.01; β=.275 p<.01) (Tabelas 6 e 7/Anexo 2; 

Diagrama 3). 
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Diagrama 3 – Dimensões preditoras da AN (Caminhos C-E). 

 Afetividade Negativa e Stress – Etapa E  

A AN relacionou-se com o aumento do Stress (r=.727) e com um menor Controlo do 

mesmo (-.581) (p<0.1 para ambos). 

A regressão linear simples, indicou que o Stresse, de forma independente, explicou 

52.7% da variância da AN (R
2
 ajustado=.527; F(1,338)= 378.49 p<.01), sendo um preditor 

positivo significativo da mesma (β=.724, p<.01). O Controlo do stresse explicou 33.6% da 

variância da AP (R
2
 ajustado=.336; F(1,338)=131.45 p<.01), sendo um preditor significativo, 

mas inverso (β=-.581, p<.01) (Tabelas 6 e 7/Anexo 2; Diagrama 3). 
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 Afetividade Positiva e Perfeccionismo – Etapa F  

A AP correlacionou-se de forma significativa e negativa com as dimensões PE, DA 

CP, PSP e PAO (de r=-.374 p<.01 a r=-.124, p<.05. 

Considerando como VD a AP, a regressão linear múltipla indicou que as dimensões do 

perfeccionismo explicaram 14.7% da variância (R
2
 ajustado=.147 F(5,333)=12.61 p<.01) 

sendo a PE  a única que contribuiu negativa e significativamente para a AP (β=-.283 p<.01) 

(Tabelas 5 e 8/Anexo 2; Diagrama 4). 

 

 

 Afetividade Positiva e Regulação Emocional Cognitiva – Etapa G  

A AP só se associou positiva e significativamente aos mecanismos de REC positivos: 

Reavaliação positiva e planeamento, Refocalização positiva, Colocar em perspectiva e 

Aceitação (de r=.432 p<.01 a r=.189 p<.01). 

Na análise de regressão múltipla, os mecanismos de REC mais adaptativos foram os 

únicos a contribuir para a AP, que explicaram 19% da sua variância (R
2
 ajustado=.190 

F(4,336)=20.95 p<.01). Mas os únicos preditores foram a Reavaliação positiva e planeamento 

(β=.324, p<.01) e a Refocalização positiva (β=.131, p<.05) (Tabelas 7 e 8/ Anexo 2; 

Diagrama 4).  

 

 

 Afetividade Positiva e Stress – Etapa H  

A AP associou-se à diminuição do Stresse (r=-.528 p<.01) e a maior Controlo do 

mesmo (r=.529 p<.01). 

Na regressão linear simples, o Stresse explicou 27.6% da variância da AP (R
2
 

ajustado=.276; F(1,339)=130.929 p<.01), sendo um preditor significativo, mas negativo (β=-
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Diagrama 4 – Dimensões preditoras da AP (Caminhos F-H). 

.528, p<.01). O Controlo do stresse explicou 27.7% da variância da AP (R
2
 ajustado=.277; 

F(1,339)=131.452 p<.01), sendo um preditor significativo, mas positivo (β=.529, p<.01) 

(Tabelas 7 e 8/Anexo 2; Diagrama 4). 

 

 

 

 

1.2 Comparação de pontuações médias 

 Grupos Afetividade Negativa  

Considerando a Média (M) e o desvio padrão (dp) foram considerados três grupos de 

AN: baixa (1), média (2) e elevada (3). Estes foram comparados quanto ao perfeccionismo, 

mecanismos de regulação emocional e stresse. 

Os resultados indicaram que grupo 3 se distinguiu dos outros grupos por apresentar 

níveis significativamente mais elevados de perfeccionismo global (EMP Frost Total e EMP 

H&F Total), CP, Ruminação, Culpabilização dos outros, Colocar em perspectiva, Auto-
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culpabilização e Stresse. Este grupo distingue-se ainda dos restantes grupos por apresentar 

níveis significativamente menores de Refocalização positiva, Colocar em perspectiva e 

Aceitação. 

Por sua vez, o grupo (3) distinguiu-se do grupo (2) por apresentaram níveis 

significativamente superiores de PE, DA, CP, Ruminação, Catastrofização e Stresse. Por 

outro lado, este grupo apresenta taxas significativamente menores de Organização e Controlo 

do Stresse. 

O grupo com baixa AN, comparando com os restantes, teve níveis inferiores de PAO, 

PSP, PE, PP, DA, EP, Ruminação, Catastrofização e Stresse (Tabela 9/Anexo 2). 

 

 Grupos Afetividade Positiva  

Foram também considerados três grupos de AP: baixa (1), média (2) e elevada (3).  

O grupo 3 distinguiu-se dos grupos 1 e 2 por apresentar maior Controlo do stresse  e 

do grupo 2 por apresentar níveis significativamente mais elevados de Reavaliação positiva e 

planeamento, Refocalização positiva e níveis significativamente menores de Tensão-

ansiedade, Depressão, Hostilidade, PE e Stresse. 

O grupo de baixa AP destacou-se por apresentar níveis superiores que os restantes 

grupos de PAO, PSP, EMP-H&F, PE, DA, Tensão-ansiedade, Depressão, Hostilidade, 

Fadiga-inércia e Stresse. Este grupo apresentou níveis inferiores de Reavaliação positiva e 

planeamento, Refocalização positiva, Colocar em perspetiva e Aceitação em relação aos 

grupos de média e elevada AP (Tabela 10/ Anexo 2). 
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2. Mediação da Regulação Emocional Cognitiva e do Stresse na associação entre o 

Perfeccionismo e a Perturbação Psicológica 

Como as análises anteriores indicaram associações entre o perfeccionismo (VI) e a AN 

(VD) e destas quer com os mecanismos de REC quer com o stresse, foi analisada em que 

medida a REC e o Stresse medeiam (VM) aquela associação.  

 

 Relação do Perfeccionismo e AN - Papel Mediador da REC mal-adaptativa 

Os resultados mostraram que a associação entre a dimensão DA e a AN foi mediada 

parcialmente pela Culpabilização dos outros (EI variou entre .155 e .747; IC95%) e pela 

Auto-culpabilização (EI variou entre .105 e .744; IC95%). Esta última mediou parcialmente 

também a associação entre as EP e a AN (EI variou entre .167 e .457; IC95%). 

A associação entre o PSP e a AN foi pela Culpabilização dos outros (EI variou entre 

.061 e .274; IC95%), pela Auto-culpabilização (EI variou entre .062 e .278; IC95%) e ainda 

pela Catastrofização (EI variou entre .167 e .457; IC95%) (Diagramas 5-10).  
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 Relação do Perfeccionismo e AN - Papel Mediador da REC adaptativa 

A Reavaliação positiva e planeamento diminui a força da associação entre as DA e a 

AN (EI variou entre .184 e .728; IC95%), sendo por isso um mediador parcial. Este 

mecanismo revelou-se ainda mediador total entre a associação inversa da Organização e a AN 

(EI variou entre -.916 e -.226; IC95%), ou seja, estes mecanismos de REC é necessário para 

que ocorra a relação entre a Organização e níveis menores de AN (Diagramas 11-12). 



24 
 

 

 

 

 

 

 

 

 Relação do Perfeccionismo e AN - Papel Mediador do Stresse/Controlo do Stresse 

Uma vez que as dimensões DA e PSP (VI) foram preditores significativos do Stresse e 

(inversamente) do Controlo do stresse (VD) e ainda da AN (VD) explorou-se se aquelas 

dimensões do perfeccionismo tinham efeitos na AN, através da mediação do Stresse/Controlo 

do stress (VM). Os resultados mostraram que a dimensão Stresse mediou parcialmente a 

associação entre a dimensão DA e a AN (EI varia entre 1.43 e 2.60; IC95%) e entre a 

dimensão PSP e AN (EI varia entre .454 e .839; IC95%) (Diagramas 13-14). 
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Por usa vez, o Controlo do stresse mediou parcialmente a associação inversa entre a 

dimensão DA e a AN (EI variou entre .657 e 1.482; IC95%) e entre o PSP e a AN (EI variou 

entre .249 e .548; IC95%) (Diagramas 15-16). 
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3. Papel da Afetividade Positiva e da Regulação Emocional Cognitiva adaptativa na 

associação entre o Perfeccionismo e a Perturbação Psicológica 

Foi aplicada a análise de mediação Bootstrapping para estudar o papel da AP e dos 

mecanismos REC adaptativos que se tinham revelado preditores significativos, na associação 

entre o perfeccionismo e a AN.  

 

 Relação do Perfeccionismo e AN - Papel Atenuador da AP  

Os resultados mostraram que a AP é um mediador parcial na associação entre a PE e a 

AN (EI variou entre .802 e 1.727; IC95%), diminuindo a sua força (Diagrama 17). 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 Relação do Perfeccionismo e AN - Papel Atenuador dos Mecanismos de REC 

adaptativos 

A Reavaliação positiva e planeamento e a Refocalização positiva foram mediadores 

parciais da associação entre DA e a AN, diminuindo a força (EI variou entre .184 e .727; 

IC95% e EI variou entre .0.38 e .350; IC95% respetivamente). A Reavaliação positiva e 

planeamento foi um mediador total da relação inversa entre a Organização e a AN (EI variou 
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entre -.922 e -.221; IC95%) e a Refocalização positiva foi mediador parcial da mesma relação 

(EI variou entre -.634 e -.136; IC95%) (Diagramas 18-21). 
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DISCUSSÃO  

A versão portuguesa do CERQ teve boa fidelidade e validade e pode ser muito útil 

para aplicações clínicas, em epidemiologia e investigação. 

Um dos resultados mais importantes deste estudo foi o ter mostrado, numa mesma 

amostra, que o perfeccionismo se associa aos mecanismos de Regulação Emocional Cognitiva 

(REC) mal-adaptativos e adaptativos, ao aumento e menos controlo do stresse, à Afetividade 

Negativa (AN) e à Afetividade Positiva (AP), de forma inversa.  

Com efeito, as dimensões do perfeccionismo explicaram 22.5% da variabilidade da 

Auto-culpabilização, 15.2% da Catastrofização, 14.4% da Culpabilização dos outros e 8.1% 

da Ruminação. O perfeccionismo contribuiu para a explicação das REC positiva, explicando 

17% da variância da Reavaliação positiva e planeamento, 11.1% da variância da 

Refocalização positiva, 9.3% da Colocar em perspectiva e 2.4% da Aceitação. Também 

explicou 26.5% do Stress e 16.1% do Controlo do stress, 37.5% da AN e 14.7% da AP. 

Níveis elevados de Dúvidas sobre as Ações e de Perfeccionismo Socialmente 

Prescrito revelaram-se preditores consistentes dos mecanismos de REC mal-adaptativos, de 

altos níveis de Stresse percebido, de menor controlo do mesmo e de elevada AN, o que é 

sugestivo de que têm um papel importante na génese do distresse psicológico. Estas duas 

dimensões de perfeccionismo envolvem a percepção de que o outro impõe elevados padrões e 

as dúvidas sobre as ações, sobre o desempenho e a sua qualidade. 

A associação do PSP com a REC mal-adaptativa replica o que foi encontrado em 

outros estudos, que mostraram a sua associação, por exemplo, com défices de mecanismos 

adaptativos
18

, com a orientação negativa para a resolução dos problemas
29

, com o coping 

orientado para a emoção no sexo masculino
18

 e com a associação negativa com o pensamento 

construtivo
30

.  
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A literatura sugere que o perfeccionismo está implicado na génese, antecipação, 

aumento e manutenção do stresse
5, 31

. Este estudo confirma estes achados, mostrando ainda 

que a relação entre o perfeccionismo (DA e PSP) e a AN é fortalecida pelo stresse e pela 

perceção de menor ontrolo sobre este.  

Com efeito, a AN relacionou-se com o Stresse, com todas dimensões de 

perfeccionismo (exceto a Organização), mas especialmente com as dimensões Preocupação 

com os Erros, Dúvidas sobre as Ações e Perfeccionismo Socialmente Prescrito, pois foram os 

seus predictores. Níveis altos de AN associaram-se a défices de mecanismos de REC 

adaptativos (como Reavaliação positiva e planeamento, Refocalização positiva) e a todos os 

mecanismos de REC mal-adaptativos, exceto com a Ruminação. A ausência de associação 

entre a NA e a ruminação foi um resultado não esperado, pois a literatura indica que o 

perfeccionismo se relaciona com cognições mal-adaptativas em que se incluem as 

ruminações
32

, que a ruminação está envolvida no aumento do cortisol que assume importância 

na resposta ao stresse
33

, e é considerado um estilo cognitivo depressivo
34

. Tal pode prender-se 

com questões metodológicas, pois a análise estatística baseou-se em exploração por etapas, 

fundamentadas em regressões. A associação da ruminação com as outras variáveis de REC 

pode ter contribuído para anular o efeito da mesma, no modelo de regressão múltipla. 

A comparação de pontuações médias por grupos com diferentes níveis de AN 

confirma que os indivíduos mais predispostos a vivenciar afetos negativos, apresentam níveis 

mais elevados de perfeccionismo, de mecanismos de REC mal-adaptativos e de stresse/ baixo 

controlo de stress. A comparação de pontuações médias por grupos com diferentes níveis de 

AP demonstrou o inverso. 

Um achado totalmente novo foi a observação de que os mecanismos de REC medeiam 

parcialmente a associação entre o perfeccionismo e a NA, aumentando a força desta relação. 

Blankstein e Dunkley
20

, usando outra escala para avaliação de RE, replicaram os achados 
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deste trabalho, ao encontrar uma associação entre o perfeccionismo auto-crítico, os 

mecanismos de RE mal-adaptativos e o aumento do stress diário e do distress psicológico 

(e.g., depressão, hostilidade). 

Indivíduos com níveis mais baixos de perfeccionismo (particularmente DA, PE e PSP) 

têm maior propensão para vivenciar afetos positivos, estão menos predispostos ao Stresse e 

têm maior controlo do mesmo. Verificou-se que estes indivíduos fazem maior uso de 

mecanismos de REC adaptativos, nomeadamente Reavaliação positiva e planeamento, 

Refocalização positiva, Colocar em perspectiva e Aceitação.  

Ao longo do estudo, as dimensões do perfeccionismo PP e PAO, consideradas mais 

adaptativas, surgiram relacionadas com níveis elevados de mecanismos de REC mal-

adaptativos (Auto-culpabilização e Culpabilização dos outros), défices de mecanismos 

adaptativos e com o aumento do Stresse. Também contribuíram para o aumento da AN. 

Replicando o demonstrado por outros autores
1,35

 as dimensões PP e PAO, apesar de poderem 

ser mais adaptativas, não são totalmente puras, nem são isentas de responsabilidade na génese 

e manutenção de níveis mais elevados de stresse e distresse psicológico. 

Um achado interessante foi a associação consistente das dimensões PP e PAO a Auto-

culpabilização, sendo ainda a dimensão PP um dos seus preditores significativos. O PP e 

PAO envolvem a definição de elevados padrões para o próprio, que se acompanha de uma 

componente auto-crítica
3,36

 e que pode relacionar-se com a auto-culpabilização, isto é, com 

pensamentos de atribuição da culpa a si próprio do que é experimentado, particularmente em 

situações de fracasso, em que os padrões/objectivos definidos não são alcançados. 

A Organização tem vindo a ser excluída de muitos estudos por não fazer parte do 

constructo perfeccionismo. O próprio autor
1
 colocou em causa a sua utilidade, afirmando que 

a Organização foi a subescala que apresentou inter-correlação mais fraca com as restantes e 

com a pontuação total da EMP-F. Neste trabalho, a Organização foi a única dimensão do 
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perfeccionismo que mostrou uma relação significativa e positiva com mecanismos de REC 

adaptativos e, por sua vez, foi a única que não se relacionou com mecanismos de REC mal-

adaptativos. Revelou-se protetora contra o stresse e associa-se em razão negativa com a AN e 

em relação positiva com a AP, que é sugestivo de que desempenha um papel protetor, 

facilitador da resiliência do indivíduo.  

Uma outra vantagem deste estudo foi contar com uma vasta amostra da população 

universitária portuguesa, que inclui vários anos do curso. 

Por outro lado, possíveis limitações prenderam-se com o facto de a amostra ser 

constituída maioritariamente por estudantes de Medicina, curso que apresenta geralmente 

elevados níveis de desempenho. Tal como Stoeber & Stoeber
6
 observaram, são vários os 

domínios da vida onde um indivíduo pode evidenciar-se mais perfeccionista, sendo a vida 

profissional e académica os domínios mais frequentemente atingidos
6,37

. Considerando que o 

perfeccionismo parece diminuir com a idade
38

, ter uma amostra composta apenas por 

estudantes universitários poderá ser outra limitação.  

O Consentimento informado por escrito implicava a identificação dos participantes. 

Apesar do estudo ter sido cego e a confidencialidade ser garantida, alguns alunos 

informalmente relataram que isso interferiu com as suas respostas.  

Futuros estudos deverão ser realizados tendo em conta amostras mais diversificadas. 

Considerando que há evidências que mostram diferenças de género quanto à REC e à 

afetividade, projetos que explorem estas variáveis por sexos poderão ser um contributo 

adicional. Poderão ainda ser estudadas estas relações com as várias subescalas da AN e 

usando as duas grandes dimensões do perfeccionismo “procura positiva” e “preocupações 

avaliativas”
36,39

.
 
Estudos que explorem estas variáveis em amostras clínicas podem também 

dar um contributo científico relevante. 
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CONCLUSÕES 

O perfeccionismo mal-adaptativo associou-se aos mecanismos de REC cognitiva mal-

adaptativos, ao aumento do stresse e menor controlo do mesmo, à afetividade negativa e 

níveis baixos de afetividade positiva, numa amostra de estudantes universitários.  

Algumas dimensões do perfeccionismo mais adaptativas (PP, PAO) podem 

desempenhar um papel importante no aumento da vulnerabilidade para a AN. A Organização 

revelou-se um fator protetor contra a afetividade negativa e o stresse. Uma vez que se trata de 

uma capacidade que pode ser desenvolvida, este achado pode ter implicações em clínicas 

preventivas e terapêuticas. 

 Os indivíduos perfeccionistas poderão beneficiar de técnicas específicas de 

psicoterapia que visem a diminuição do uso de mecanismos de regulação emocional negativos 

e fomentem os positivos, particularmente a Reavaliação positiva e planeamento e a 

Refocalização Positiva. 
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Tabela 1 - Características da amostra (N=344) 

 Sexo  

Masculino 

n(%) 

Sexo 

Feminino 

n(%) 

Total* 

 

N(%) 

Idade    

17-19 26 (24.5) 46 (19.8) 72 (21.3) 

20-21 47 (44.3) 111 (47.8) 158 (46.7) 

22-24 33 (33.1) 75 (32.3) 108 (32.0) 

Ano do curso    

1º-2º-3º 27 (26.0) 61 (26.4) 88 (26.2) 

4º 57 (54.8) 125 (53.9) 182 (54.2) 

5º 20 (19.2) 46 (19.8) 66 (19.6) 

Total 108 (31.6) 234 (68.4) 100% 

  *Somas variam devido a respostas omissas. 
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Tabela 2 – Correlações das dimensões do Perfeccionismo com o Stresse e com a 

Regulação Emocional Cognitiva.  

 

**p<.01; *p<.05; CERQ F1-Reavaliação positiva e planeamento; CERQ F2-Refocalização positiva; CERQ 

F3-Ruminação; CERQ F4-Culpabilização dos outros; CERQ F5-Colocar em perspetiva; CERQ F6-Auto-

culpabilização; CERQ F7-Aceitação; CERQ F8-Catastrofização; CERQ Total-Soma das pontuações de 

todos os itens; ESP F1-Stresse; ESP F2-Controlo do Stresse; ESP Total-Soma das pontuações de todos os 

itens; PE-Preocupação com os Erros; DA-Dúvidas sobre as Ações; CP-Críticas Parentais; EP-

Expectativas Parentais; PP-Padrões Pessoais; O-Organização; EMP-F - Escala Multidimensional de 

Perfeccionismo de Frost (Total); PAO-Perfeccionismo Auto-Orientado; PSP-Perfeccionismo Socialmente 

Prescrito; EMP-HF-Escala Multidimensional de Perfeccionismo de Hewitt e Flett (Total); M-Média; Md-

Mediana; dp-desvio padrão; P25-P75 – Percentil 25-Percentil 75 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CERQ 

F1 

CERQ 

F2 

CERQ 

F3 

CERQ 

F4 

CERQ 

F5 

CERQ 

F6 

CERQ 

F7 

CERQ 

F8 

CERQ 

Total 

ESP 

F1 

ESP 

F2 

ESP 

Total 

PE -.378** -.270** .147** .180** -.258** .349** -.163** .255** -.132* .399** -.323** .414** 

DA -.243** -.157** .263** .291** -.133* .414** .026 .272** .064 .467** -.335** .468** 

CP -.225** -.125* .055 .209** -.150** .164** -.009 .241** -.021 .167** -.193** .188** 

EP -.126* -.080 .081 .288** -.097 .148** .050 .243** .063 .190** -.166** .201** 

PP .051 -.037 .062 .175** .009 .210** -.023 .078 .098 .192** .021 .124* 

O .231** .259** .054 -.136* .162** -.097 -.006 -.086 .136 -.061 .144** -.097 

EMP-F -.164 -.098 .107 .201* -.168 .150 .036 .267** .027 .270** -.233** .289** 

PAO -.004 -.019 .086 .096 -.046 .201** -.065 .141** .059 .230** -.028 .173** 

PSP -.273** -.157** .242** .334** -.130* .394** -.067 .363** .059 .422** -.347** .441** 

EMP-HF -.030 -.001 .105 .190* -.088 .058 .081 .134 .079 .144 -.165 .170 

M /Md 24.18 14.36 11.28 10.40 12.81 6.29 12.23 7.00 98.92 10.14 9.59 16.08 

dp 5.54 4.23 3.23 2.96 3.49 2.23 2.94 -- 15.56 4.53 2.60 6.09 

Variação 8-35 5-25 4-19 5-23 4-20 3-14 5-20 4-20 58-136 0-24 2-16 2-38 

P25-P75 --- --- --- --- --- --- --- 5-9 --- --- --- --- 
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Tabela 3 - Dimensões do Perfeccionismo (VI) como preditores dos mecanismos de 

regulação emocional cognitiva (VD). 

 

Mecanismos de Regulação Emocional Adaptativos 

VD Predictores R R
2
 

R
2
 

ajustado 

Mudança 

F 
Beta 

CERQ F1 - 

Reavaliação 

positiva e 

planeamento 

Preoc. Erros 

.429 .184 .170 12.473** 

-.283** 

Dúvidas Ações -.046 

Expectativas Parentais .112 

Críticas Parentais -.111 

Organização .161** 

PSP -.075 

CERQ F2 - 

Refocalização 

positiva 

Preoc. Erros 

.353 .124 .111 9.440** 

-.239** 

Dúvidas Ações -.020 

Críticas Parentais -.068 

Organização .213** 

PSP .061 

CERQ F5 - 

Colocar em 

perspetiva 

Preoc. Erros 

.327 .107 .093 7.943** 

-.280** 

Dúvidas Ações -.011 

Críticas Parentais -.138* 

Organização .112* 

PSP .125 

CERQ F7 - 

Aceitação 

Preoc. Erros 
.163 .027 .024 9.295** -.163** 

Mecanismos de Regulação Emocional Mal-adaptativos 

VD Predictores R R
2
 

R
2
 

ajustado 

Mudança 

F 
Beta 

CERQ F3 - 

“Ruminação 

Preoc. Erros 

.298 .089 .081 10.881** 

-.071 

Dúvidas Ações .207** 

PSP .185** 

CERQ F4 - 

“Culpabilização 

dos outros” 

Preoc. Erros 

.402 .162 .144 9.085** 

-.101 

Dúvidas Ações .196** 

Expectativas Parentais .115 

Críticas Parentais .023 

Organização -.074 

Padrões Pessoais .057 

PSP .191* 

CERQ F6 - 

“Auto-

culpabilização” 

Preoc. Erros 

.491 .241 .225 14.922** 

.079 

Dúvidas Ações .240** 

Expectativas Parentais -.176* 

Críticas Parentais .032 

Padrões Pessoais .117* 

PAO -.036 

PSP .306** 

CERQ F8 - 

“Catastrofização” 

Preoc. Erros 

.414 .172 .152 11.386** 

.050 

Dúvidas Ações .103 

Expectativas Parentais .026 

Críticas Parentais .073 

PAO -.045 

PSP .281** 

 

  

**p<.01; *p<.05; Preoc. Erros -Preocupação com os Erros; Dúvidas Ações -Dúvidas sobre as Ações; PAO-Perfeccionismo Auto-

Orientado; PSP-Perfeccionismo Socialmente Prescrito. 
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Tabela 4 - Dimensões do Perfeccionismo (VI) como preditores do Stresse (VD). 

 

VD Predictores R R
2
 R

2
 ajustado Mudança F Beta 

Stresse Preoc. Erros 

.532 .283 .268 18.590** 

.114 

Dúvidas sobre Ações .296** 

Críticas Parentais .046 

Expectativas Parentais -.125 

Padrões Pessoais .048 

PAO .009 

PSP .250** 

Controlo do 

Stresse 

Preoc. Erros 

.420 .176 .161 11.847** 

-.104 

Dúvidas sobre Ações -.186** 

Críticas Parentais -.052 

Expectativas Parentais .096 

Organização .064 

PSP -.221** 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

**p<.01; *p<.05; Preoc. Erros -Preocupação com os Erros; Dúvidas Ações -Dúvidas sobre as Ações; PAO-Perfeccionismo Auto-

Orientado; PSP-Perfeccionismo Socialmente Prescrito 
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Tabela 5 - Correlações das dimensões do Perfeccionismo com a Afectividade 

positiva e a Afetividade negativa. 

 

 

EMP 

POMS 

TA 

POMS 

D 

POMS 

H 

POMS 

AP 

POMS 

FI 

POMS 

AN 

PE .447** .426** .461** -.374** .329** .490** 

DA .482** .463** .433** -.267** .469** .517** 

CP .212** .273** .223** -.124* .263** .275** 

EP .204** .190** .205** -.093 .277** .253** 

PP .173** .138* .122* -.019 .200** .162** 

O -.105 -.173** -.209** .096 -.142** -.181** 

EMP-F .368** .299** .287** -.266** .312** .378** 

PAO .240** .121* .118* -.154** .129* .157** 

PSP .445** .466** .399** -.304** .436** .492** 

EMP-HF .289** .200* .233* -.213* .255** .280** 

M /Md 10.73 6 9.08 19.04 6.62 35.72 

dp 5.90 --- 7.44 5.25 4.87 24.79 

Variação 0-30 0-56 0-34 1-32 0-24 2-134 

P25-P75 --- 3-12 --- --- --- --- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

**p<.01; *p<.05; POMS TA - Tensão-Ansiedade; POMS D - Depressão; POMS H - Hostilidade; POMS AP – 

Afetividade Positiva; POMS FI - Fadiga-Inércia; POMS AN – Afetividade Negativa; PE-Preocupação com os 

Erros; DA-Dúvidas sobre as Ações; CP-Críticas Parentais; EP-Expectativas Parentais; PP-Padrões Pessoais; O-

Organização; EMP-F - Escala Multidimensional de Perfeccionismo de Frost (Total); PAO-Perfeccionismo Auto-

Orientado; PSP-Perfeccionismo Socialmente Prescrito; EMP-HF-Escala Multidimensional de Perfeccionismo de 

Hewitt e Flett (Total); M-Média; Md-Mediana; dp-desvio padrão; P25-P75 – Percentil 25-Percentil 77 
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Tabela 6: Dimensões do Perfeccionismo e Mecanismos de RE cognitiva (VI) como 

preditoras da AN (VD)  

Perfeccionismo Predictores R
2
 R

2
 ajustado Mudança F        Beta 

Modelo  1 Organização 

.389 .375 26.236** 

-.041 

Padrões Pessoais .035 

Preoc. Erros .202** 

Dúvidas Ações .305** 

Expetativas Parentais -.110 

Críticas Parentais .098 

PSP .275** 

PAO -.107 

 

RE cognitiva Predictores R
2
 R

2
 ajustado Mudança F Beta 

Modelo  1 CERQ-F1 

.362 .349 26.941** 

-.268** 

CERQ-F2 .014 

CERQ-F3 .090 

CERQ-F4 .121* 

CERQ-F5 -.094 

CERQ-F6 .129* 

CERQ-F8 .275** 

 

Stresse predictores R
2
 R

2
 ajustado Mudança F Beta 

Modelo 1 ESP-F1 .528 .527 378.494** .724** 

 

Controlo do 

Stresse 

predictores R
2
 R

2
 ajustado Mudança F Beta 

Modelo 1 ESP-F2 .338 .336 172.596** -581** 

*p<.05; **p<.01; Preoc. Erros -Preocupação com os Erros; Dúvidas Ações -Dúvidas sobre as Ações; PAO-

Perfeccionismo Auto-Orientado; PSP-Perfeccionismo Socialmente Prescrito; CERQ F1-Reavaliação positiva e 

planeamento; CERQ F2-Refocalização positiva; CERQ F3-Ruminação; CERQ F4-Culpabilização dos outros; 

CERQ F5-Colocar em perspetiva; CERQ F6-Auto-culpabilização; CERQ F7-Aceitação; CERQ F8-Catastrofização; 

ESP-F1 – Stresse; ESP-F2 – Controlo do Stresse. 
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Tabela 7 - Correlações entre a Afetividade Negativa e Afetividade Positiva com o 

Stresse e com a Regulação Emocional Cognitiva. 

 

p<.01; *p<.05; **p<.01; *p<.05; CERQ F1-Reavaliação positiva e planeamento; CERQ F2-Refocalização 

positiva; CERQ F3-Ruminação; CERQ F4-Culpabilização dos outros; CERQ F5-Colocar em perspetiva; 

CERQ F6-Auto-culpabilização; CERQ F7-Aceitação; CERQ F8-Catastrofização; CERQ Total-Soma das 

pontuações de todos os itens; POMS TA - Tensão-Ansiedade; POMS D - Depressão; POMS H - Hostilidade; 

POMS AP – Afetividade Positiva; POMS FI - Fadiga-Inércia; POMS AN – Afetividade Negativa; M-Média; Md-

Mediana; dp-desvio padrão; P25-P75 – Percentil 25-Percentil 77 

 

  

 
CERQ 

F1 

CERQ 

F2 

CERQ 

F3 

CERQ 

F4 

CERQ 

F5 

CERQ 

F6 

CERQ 

F7 

CERQ 

F8 

CERQ 

Total 

ESP 

F1 

ESP 

F2 

ESP 

Total 

POMS TA -.324** -.180** .294** .239** -.226** .312** .000 .386** .012 .737** -.510** .736** 

POMS D -.320** -.232** .215** .260** -.236** .292** -.030 .399** -.015 .636** -.583** .686** 

POMS H -.353** -.205** .246** .312** -.239** .230** -.023 .382** -.018 .599** -.493** .630** 

POMS AP .432** .354** -.062 .033 .307** -.061 .189** -.098 .319** -.528** .529** -.592** 

POMS FI -.247** -.167** .274** .311** -.119* .287** .090 .343** .087 .604** -.453** .617** 

POMS AN -.372** -.237** .307** .333** -.261** .333** .005 .421** .008 .727** -.581** .758** 

M /Md 24.18 14.36 11.28 10.40 12.81 6.29 12.23 7.00 98.92 10.14 9.59 16.08 

dp 5.54 4.23 3.23 2.96 3.49 2.23 2.94 -- 15.56 4.53 2.60 6.09 

range 8-35 5-25 4-19 5-23 4-20 3-14 5-20 4-20 58-136 0-24 2-16 2-38 

P25-P75 --- --- --- --- --- --- --- 5-9 --- --- --- --- 
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Tabela 8: AP (VD): Perfeccionismo, Mecanismos de RE cognitiva, Stresse e 

Controlo do stresse como predictores. (antiga 14) 

Perfeccionismo Predictores R
2
 R

2
 ajustado Mudança F  Beta 

Modelo  1 Preoc. Erros 

.159 .147 12.641** 

-.283** 

Dúvidas Ações -.088 

Críticas Parentais .026 

PAO .019 

PSP -.112 

 

RE cognitiva predictores R
2
 R

2
 ajustado Mudança F Beta 

Modelo  1 CERQ-F1 

.200 .190 20.954** 

.324** 

CERQ-F2 .131* 

CERQ-F5 .036 

CERQ-F7 .013 

 

Stresse predictores R
2
 R

2
 ajustado Mudança F Beta 

Modelo 1 ESP-F1 .279 .276 130.929** -.528** 

 

Controlo do 

Stresse 

predictores R
2
 R

2
 ajustado Mudança F Beta 

Modelo 1 ESP-F2 .279 .277 131.452** .529** 

*p<.05; **p<.01; *p<.05; **p<.01; Preoc. Erros -Preocupação com os Erros; Dúvidas Ações -Dúvidas sobre as 

Ações; PAO-Perfeccionismo Auto-Orientado; PSP-Perfeccionismo Socialmente Prescrito; CERQ F1-Reavaliação 

positiva e planeamento; CERQ F2-Refocalização positiva; CERQ F5-Colocar em perspetiva; CERQ F7-Aceitação; 

ESP-F1 – Stresse; ESP-F2 – Controlo do Stresse. 
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Tabela 9 – Comparação de pontuações médias: Afetividade Negativa 

 

 

 

 

Afetividade Negativa Teste 

Teste Post-Hoc Baixa (1) 

Média (dp) 

Média (2) 

Média (dp) 

Elevada (3) 

Média (dp) 
F /K gl p 

PAO 64.68 (12.53) 73.47 (14.36) 76.06 (15.93) F=6.42 2 .002 1<2**,3** 

PSP 39.84 (7.17) 45.34 (10.00) 54.86 (10.37) F=27.22 2 .0001 1<2**,3** 

EMP H&F 

Total 
104.79 (21.68) 117.24 (25.58) 132.67 (21.21) K=8.81 2 .0001 3>1**, 2* 

Preop. Erros 6.34 (1.56) 7.84 (2.56) 11.14 (2.90) F=45.29 2 .0001 
1<2**,3**; 

2<3** 

Padrões 

Pessoais 
10.34 (3.18) 12.03 (2.93) 12.55 (3.45) F=5.55 2 .004 1<2**,3** 

Dúvidas Ações 6.59 (2.18) 9.37 (3.32) 12.88 (3.47) F=40.23 2 .0001 
1<2**,3**; 

2<3** 

Expect. 

Parentais 
7.56 (3.53) 8.96 (3.92) 10.61 (4.35) K=12.16 2 .002 1<2*,3**; 2<3* 

Críticas 

Parentais 
5.44 (2.17) 5.90 (2.75) 7.55 (3.15) K=17.03 2 .0001 3>1**, 2** 

Organização 14.50 (3.09) 14.40 (3.40) 12.69 (3.92) F=5.44 2 .005 2>3** 

EMP Frost 

Total 
38.57 (9.16) 43.95 (11.39) 55.58 (15.02) F=7.49 2 .001 3>1**,2** 

CERQ F1 25.50 (5.33) 25.01 (5.04) 19.30 (5.37) F=27.17 2 .0001 3<1**,2** 

CERQ F2 14.66 (3.84) 14.76 (4.22) 12.30 (3.76) F=7.49 2 .001 3<1*,2** 

CERQ F3 9.69 (2.83) 11.20 (3.13) 12.82 (3.41) F=10.17 2 .0001 1<2*,3**; 3>2* 

CERQ F4 9.06 (2.51) 10.20 (2.75) 12.34 (3.45) F=15.83 2 .0001 3>1**,2** 

CERQ F5 13.28 (3.50) 13.25 (3.29) 10.38 (3.50) F=15.71 2 .0001 3<1**, 2** 

CERQ F6 5.56 (1.85) 6.18 (2.16) 7.38 (2.51) F=8.34 2 .0001 3>1**,2** 

CERQ F7 11.50 (2.98) 12.47 (2.92) 11.56 (2.86) F=3.19 2 .042 NS 

CERQ F8 5.97 (1.98) 7.03 (2.53) 9.86 (3.30) K=42.36 2 .0001 
1<2*,3**; 

2<3** 

CERQ Total 95.22 (16.58) 100.09 (15.10) 95.94 (16.14) F=2.60 2 .076 NS 

Stress 5.56 (2.45) 9.49 (3.61) 16.25 (4.00) F=104.92 2 .0001 
1<2**,3**; 

3>2** 

Controlo do 

Stress 
11.50 (2.64) 9.90 (2.26) 6.94 (2.31) F=47.04 2 .0001 

1>2**,3**; 

2>3** 

Stress Total 

Negativo 
10.19 (3.94) 15.58 (5.03) 25.31 (4.79) F=112.17 2 .0001 

1<2**,3**; 

3>2** 
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Tabela 10 - Comparação de pontuações médias: Afetividade Positiva 

 

 

Afectividade Positiva Teste 

Teste Post-Hoc Baixa (1) 

Média (dp) 

Média (2) 

Média (dp) 

Elevada (3) 

Média (dp) 
F /K gl p 

PAO 77.73 (14.42) 72.71 (14.61) 69.39 (14.25) F=5.74 2 .004 1>2*,3** 

PSP 51.54 (10.89) 45.71 (10.21) 42.74 (9.84) F=13.33 2 .0001 1>2**,3** 

POMS TA 15.49 (6.33) 10.14 (5.30) 7.60 (4.03) F=40.95 2 .0001 1>2**,3**; 2>3** 

POMS D 17.81 (12.29) 8.07 (7.76) 4.67 (3.78) F=48.88 2 .0001 1>2**,3**; 2>3** 

POMS H 14.59 (9.40) 8.14 (6.46) 6.18 (4.59) F=30.37 2 .0001 1>2**,3**; 2>3* 

POMS FI 9.86 (5.36) 6.08 (4.45) 4.88 (4.04) F=23.75 2 .0001 1>2**,3** 

EMP H&F 

Total 
126.08 (21.57) 115.09 (21.33) 114.56 (24.17) F=2.61 2 .078 -- 

Preop. Erros 9.80 (3.19) 8.06 (2.73) 7.00 (2.09) F=18.85 2 .0001 
1>2**, 3**; 

2>3** 

Padrões 

Pessoais 
12.21 (3.44) 11.83 (2.97) 12.07 (3.03) F=.47 2 .627 -- 

Dúvidas Ações 11.21 (3.93) 9.44 (3.26) 8.66 (3.86) F=9.91 2 .0001 1>2**,3** 

Expect. 

Parentais 
9.69 (4.30) 8.94 (3.88) 9.01 (4.29) F=.91 2 .402 -- 

Críticas 

Parentais 
6.77 (3.29) 5.91 (2.59) 5.96 (2.96) K=4.82 2 .090 -- 

Organização 14.01 (3.77) 13.99 (3.50) 14.67 (3.40) F=1.00 2 .370 -- 

EMP Frost 

Total 
50.04 (14.03) 42.96 (11.49) 42.83 (10.33) F=3.97 2 .021 1>2* 

CERQ F1 20.16 (4.79) 24.64 (5.26) 26.91 (4.86) F=31.94 2 .0001 1<2**,3**; 3>2** 

CERQ F2 12.09 (3.50) 14.54 (4.12) 16.13 (4.31) F=17.60 2 .0001 1<2**,3**; 3>2* 

CERQ F3 11.75 (3.23) 11.24 (3.30) 10.94 (2.99) F=1.13 2 .325 -- 

CERQ F4 10.41 (3.22) 10.38 (2.69) 10.49 (3.47) K=.35 2 .838 -- 

CERQ F5 10.90 (3.09) 13.11 (3.32) 13.90 (3.69) F=15.54 2 .0001 1<2**,3** 

CERQ F6 6.70 (2.47) 6.08 (2.20) 6.52 (2.00) K=3.83 2 .147 -- 

CERQ F7 11.04 (2.49) 12.58 (2.82) 12.39 (3.40) F=7.46 2 .001 1<2**, 3* 

CERQ F8 7.77 (2.91) 7.37 (2.82) 6.91 (2.72) K=3.30 2 .192 -- 

CERQ Total 90.81 (12.27) 99.93 (15.18) 104.19 (16.69) F=14.76 2 .0001 1<3* 

Stress 14.23 (4.63) 9.62 (3.86) 7.48 (3.55) F=53.53 2 .0001 1>2**,3**; 2>3** 

Controlo do 

Stress 
7.55 (2.19) 9.71 (2.28) 11.37 (2.49) F=47.42 2 .0001 3>1**,2**; 2>1** 

Stress Total 

Negativo 
22.68 (5.96) 15.91 (5.21) 12.20 (5.03) F=68.97 2 .0001 1>2**,3**; 2>3** 
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1. Consentimento Informado      ID:           

Exmo(a).  Aluno(a): 

Estamos interessados em adaptar para a língua Portuguesa vários questionários sobre atitudes, 

comportamentos e maneiras de ser das pessoas. Como é prática habitual noutros países, um dos 

primeiros passos é pedir a colaboração de estudantes universitários. Outros objetivos desta 

investigação incluem o estudo da relação entre a personalidade, as cognições e o stresse. 

A participação é voluntária, sendo garantida completa confidencialidade quanto à informação 

recolhida. Necessitamos de grandes amostras e as respostas não serão analisadas 

individualmente.  

Caso não esteja interessado em participar, por favor, não preencha nada no protocolo e devolva-

o ao docente/ investigador. A sua relação com este não será prejudicada.  

Aos interessados em participar, pedimos que leiam atentamente todas as questões e respondam 

segundo as instruções. Não há respostas certas ou erradas. O que interessa é que cada um 

responda como de facto se aplica a si. 

Para emparelhamento dos diversos questionários ao longo do tempo (poderá ser necessário 

voltar a solicitar a participação daqui a alguns meses), devem escrever o NOME COMPLETO 

ou as INICIAIS em letra maiúscula bem legível; caso contrário todo o trabalho é inválido. 

Muito obrigada desde já pela sua colaboração. 

 

O Diretor do Instituto de Psicologia Médica 

 

(Prof. Doutor António Macedo) 

Informações através dos e-mails: apereira@fmed.uc.pt; jsc.fmuc@gmail.com 

 

Autorização 

Eu, ________________________________________________________ (nome) li e 

decidi participar no estudo sobre personalidade, cognições e stresse. 

 

Assinatura 

Data: __/__/ 20__ 

  

mailto:apereira@fmed.uc.pt
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2. Escala Multidimensional de Perfeccionismo de Hewitt & Flett - EMP-H&F 

Assinale com um círculo, o número que melhor corresponde ao seu grau de acordo ou 

desacordo, relativamente a cada uma das afirmações. Use a seguinte escala de avaliação. 

1 2 3 4 5 6 7 

Discordo 

completa-mente 

Discordo 

bastante 

Provavel-

mente 

discordo 

Indeciso Provavelmente 

concordo 

Concordo 

bastante 

Concordo 

completa- 

mente 
 

1. Quando estou a trabalhar em alguma coisa, não me consigo relaxar enquanto não estiver 

tudo perfeito. 1 2 3 4 5 6 7 

2. Tenho dificuldade em satisfazer as expectativas que as outras pessoas têm sobre mim. 1 2 3 4 5 6 7 

3. Um dos meus objectivos é ser perfeita/o em tudo o que faço.  1 2 3 4 5 6 7 

4. Tudo o que as outras pessoas fazem, deve ser de excelente qualidade. 1 2 3 4 5 6 7 

5. No meu trabalho nunca tenho como objectivo a perfeição. 1 2 3 4 5 6 7 

6. As pessoas que me rodeiam, aceitam sem problemas, que eu também possa fazer erros. 1 2 3 4 5 6 7 

7. Quanto mais sucesso tenho, mais esperam de mim.  1 2 3 4 5 6 7 

8. Raramente sinto o desejo de ser perfeita/o. 1 2 3 4 5 6 7 

9. Tudo o que eu faça que não seja excelente, será julgado de má qualidade, pelas pessoas 

que me rodeiam. 1 2 3 4 5 6 7 

10. Faço tudo o que posso para ser tão perfeita/o quanto possível. 1 2 3 4 5 6 7 

11. Preocupo-me muito em ter um resultado perfeito em tudo o que faço. 1 2 3 4 5 6 7 

12. Esforço-me para ser a/o melhor em tudo o que faço. 1 2 3 4 5 6 7 

13. As pessoas que me rodeiam, esperam que eu seja bem sucedida/o em tudo.  1 2 3 4 5 6 7 

14. De mim, não exijo menos do que a perfeição. 1 2 3 4 5 6 7 

15. As outras pessoas vão gostar de mim, mesmo que não seja excelente em tudo.  1 2 3 4 5 6 7 

16. Fico triste se descobrir um erro no meu trabalho. 1 2 3 4 5 6 7 

17. Para mim, ser bem sucedida/o significa que devo trabalhar mais para agradar aos outros.  1 2 3 4 5 6 7 

18. Se peço a alguém para fazer alguma coisa, espero que seja feito na perfeição.  1 2 3 4 5 6 7 

19. Não posso tolerar que as pessoas que me rodeiam façam erros.  1 2 3 4 5 6 7 

20. Quando estabeleço os meus objectivos, tendo para a perfeição.  1 2 3 4 5 6 7 

21. As outras pessoas aceitam-me como sou, mesmo quando não sou bem sucedida/o.  1 2 3 4 5 6 7 

22. Sinto que as outras pessoas exigem demais de mim. 1 2 3 4 5 6 7 

23. Em todos os momentos devo dar o meu rendimento máximo. 1 2 3 4 5 6 7 

24. Mesmo que não o mostrem, as outras pessoas ficam perturbadas quando falho numa 

tarefa. 1 2 3 4 5 6 7 

25. Não preciso de ser a/o melhor em tudo o que faço.  1 2 3 4 5 6 7 

26. A minha família espera que eu seja perfeita/o. 1 2 3 4 5 6 7 

27. Os meus objectivos não são muito elevados.  1 2 3 4 5 6 7 

28. De mim, as pessoas não esperam menos do que a perfeição.  1 2 3 4 5 6 7 

29. Estabeleço normas muito elevadas para mim.  1 2 3 4 5 6 7 

30. As pessoas esperam mais de mim, do que eu posso dar.  1 2 3 4 5 6 7 

31. Na escola ou no trabalho devo ser sempre bem sucedida/o.  1 2 3 4 5 6 7 

32. As pessoas que me rodeiam acham que ainda sou competente, mesmo que faça um erro.  1 2 3 4 5 6 7 



54 
 

3. Escala Multidimensional de Perfeccionismo de Frost et al. - EMP-F 

A seguir temos algumas afirmações sobre características pessoais. Para cada afirmação, ponha 

um círculo, à volta do número que melhor corresponde ao seu grau de acordo ou desacordo. 

Use a seguinte escala de avaliação. 

1 

Discordo  

fortemente 

2 

Discordo 

3 

Nem concordo, 

Nem discordo 

4 

Concordo 

5 

Concordo  

fortemente 

3 Se alguém fizer uma tarefa melhor do que eu, no trabalho/ escola., 

então eu sinto como se tivesse falhado a tarefa por completo 1 2 3 4 5 

6 As pessoas provavelmente terão pior opinião de mim, se eu errar 1 2 3 4 5 

7 Se eu não fizer as coisas tão bem como os outros, isso quer dizer que 

sou um ser humano inferior 1 2 3 4 5 

8 Se eu não fizer as coisas sempre bem, as pessoas não me respeitarão 1 2 3 4 5 

12 Estabeleço padrões mais elevados para mim do que a maior parte das 

pessoas 1 2 3 4 5 

14 Eu tenho objetivos extremamente elevados 1 2 3 4 5 

15 As outras pessoas parecem aceitar para si objetivos mais baixos do 

que eu 1 2 3 4 5 

16 Nas minhas tarefas quotidianas, espero um desempenho mais 

elevado que a maioria das pessoas 1 2 3 4 5 

17 Mesmo quando faço alguma coisa com muito cuidado, 

frequentemente sinto que não foi bem feita. 1 2 3 4 5 

18 Habitualmente tenho dúvidas sobre as coisas simples que faço todos 

os dias 1 2 3 4 5 

19 Eu tenho tendência a atrasar-me no meu trabalho porque repito as 

coisas várias vezes 1 2 3 4 5 

20 Levo muito tempo a fazer as coisas “corretamente” 1 2 3 4 5 

21 Os meus pais estabelecem padrões muito elevados para mim 1 2 3 4 5 

22 Os meus pais querem que eu seja o melhor em tudo  1 2 3 4 5 

23 Só um desempenho excecional é suficiente para a minha família 1 2 3 4 5 

24 Os meus pais têm esperado de mim a excelência 1 2 3 4 5 

26 Em criança eu era castigado por fazer as coisas abaixo da perfeição 1 2 3 4 5 

27 Os meus pais nunca tentaram compreender os meus erros 1 2 3 4 5 

28 Eu nunca senti que conseguisse satisfazer as expectativas dos meus 

pais 

1 2 3 4 5 

29 Eu nunca senti que conseguisse satisfazer os padrões dos meus pais 1 2 3 4 5 

31 Eu sou uma pessoa arrumada 1 2 3 4 5 

33 Eu tento ser uma pessoa arrumada 1 2 3 4 5 

34 A arrumação é muito importante para mim 1 2 3 4 5 

35 Eu sou uma pessoa organizada 1 2 3 4 5 
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4. Perfil de Estados de Humor – POMS 

A seguir encontrará uma lista de palavras que descrevem sentimentos que as pessoas têm. À frente de 

cada palavra coloque um círculo no algarismo que melhor descreve o modo como se tem sentido durante 

o ÚLTIMO MÊS, incluindo hoje. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Afável………………………. 0 1 2 3 4          32. Desanimada/o ………. 0 1 2 3 4 

2. Tensa/o…………………….. 0 1 2 3 4  33. Ressentida/o ………... 0 1 2 3 4 

3. Irada/o …………………….. 0 1 2 3 4  34. Nervosa/o …………... 0 1 2 3 4 

4. Esgotada/o …………..…….. 0 1 2 3 4  35. Só…...………………. 0 1 2 3 4 

5. Infeliz………...………….… 0 1 2 3 4  36. Desgraçada/o……….. 0 1 2 3 4 

6. Com ideias claras…….……. 0 1 2 3 4  38. Alegre………............. 0 1 2 3 4 

7. Animada/o…….…................. 0 1 2 3 4  39. Amargurada/o ….…… 0 1 2 3 4 

9. Desgostosa/o com coisas 

que aconteceram………………. 0 1 2 3 4 
 40. Exausta/o ……............ 

0 1 2 3 4 

10. Trémula/o………………….. 0 1 2 3 4  41. Ansiosa/o ………....... 0 1 2 3 4 

11. Desatenta/o ……………….. 0 1 2 3 4  42. Disposta/o para brigar. 0 1 2 3 4 

12. Irritada/o…………………… 0 1 2 3 4  43. Bom carácter...… …... 0 1 2 3 4 

13. Atenciosa/o ……………….. 0 1 2 3 4  44. Pessimista………........ 0 1 2 3 4 

14. Triste……………………….. 0 1 2 3 4  45. Desesperada/o ……… 0 1 2 3 4 

15. Activa/o ……………………. 0 1 2 3 4  46. Indolente……………. 0 1 2 3 4 

16. Enervada/o ………………… 0 1 2 3 4  47. Revoltosa/o ………… 0 1 2 3 4 

17. Rabugenta/o ……………… 0 1 2 3 4  48. Desamparada/o……… 0 1 2 3 4 

18. Neura……………………….. 0 1 2 3 4  49. Saturada/o …………... 0 1 2 3 4 

19. Cheia/o de força…………….. 0 1 2 3 4  51. Desperta/o ………...... 0 1 2 3 4 

20. Aterrorizada/o ……………… 0 1 2 3 4  52. Desiludida/o………… 0 1 2 3 4 

21.Sem esperança………………. 0 1 2 3 4  53. Furiosa/o ……………. 0 1 2 3 4 

22. Descontraída/o …………….. 0 1 2 3 4  55. Segura/o de si……….. 0 1 2 3 4 

23. Indigna/o …………………… 0 1 2 3 4  56. Cheia/o de vida……… 0 1 2 3 4 

24. Rancorosa/o ……………… 0 1 2 3 4  57. Mau humor………….. 0 1 2 3 4 

25. Simpática/o ………………… 0 1 2 3 4  58. Inútil………................ 0 1 2 3 4 

26. Resmungona/ão……………. 0 1 2 3 4  60. Despreocupada/o ........ 0 1 2 3 4 

27. Agitada/o …………………... 0 1 2 3 4  61. Assustada/o …............ 0 1 2 3 4 

29. Fatigada/o ………….............. 0 1 2 3 4  62. Culpada/o …………... 0 1 2 3 4 

30. Prestável……………………. 0 1 2 3 4  63. Vigorosa/o ………….. 0 1 2 3 4 

31. Chateada/o …………………. 0 1 2 3 4  65. Desorientada/o …….... 0 1 2 3 4 

 

 

 

 

 

Muitíssimo 

Muito 

Um pouco 

De maneira nenhuma 

Moderadamente 

Muitíssimo 

Muito 

Um pouco 

De maneira nenhuma 

Moderadamente 
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5. Escala de Stresse Percebido - PSQ 

As questões nesta escala dizem respeito aos seus sentimentos e pensamentos durante o último 

mês. Para cada questão, ponha um círculo, à volta do número que melhor corresponde ao 

número de vezes que pensou ou sentiu dessa maneira.  

 

0 1 2 3 4 

Nunca Quase nunca Algumas vezes Bastantes vezes Muitas vezes 

1. No último mês, com que frequência se sentiu incomodado por algo 

que aconteceu inesperadamente? 

0 1 2 3 4 

2. No último mês, com que frequência sentiu que era incapaz de 

controlar as coisas importantes da sua vida? 

0 1 2 3 4 

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

stressado(a)? 

0 1 2 3 4 

4. No último mês, com que frequência se sentiu confiante quanto à sua 

capacidade para lidar com os seus problemas pessoais? 

0 1 2 3 4 

5. No último mês, com que frequência sentiu que as coisas estavam a 

correr como queria? 

0 1 2 3 4 

6. No último mês, com que frequência achou que não conseguia lidar 

com todas as coisas que tinha de fazer? 

0 1 2 3 4 

7. No último mês, com que frequência tem sido capaz de controlar as 

coisas que o/a irritam na sua vida? 

0 1 2 3 4 

8. No último mês, com que frequência sentiu que tinha tudo sob 

controlo? 

0 1 2 3 4 

9. No último mês, com que frequência ficou irritado por causa de coisas 

que estavam fora do seu controlo? 

0 1 2 3 4 

10. No último mês, com que frequência sentiu que as dificuldades se 

estavam a acumular de tal forma que não conseguiria superá-las? 

0 1 2 3 4 

Pa.  Sente que tem tido o apoio e ajuda de que necessita  

(do marido/companheiro/namorado, família, amigos, vizinhos e/ou 

outros)? 

0 1 2 3 4 

Pr. Procure recordar-se de acontecimentos de vida/problemas ocorrido(s) 

no ultimo mês. Em que medida considera ter sido o causador desses 

acontecimentos/problemas? 

0 1 2 3 4 
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6. Questionário da Regulação Emocional Cognitiva – CERQ 

As questões nesta escala dizem respeito aos seus sentimentos e pensamentos durante o último 

mês. Para cada questão, ponha um círculo, à volta do número que melhor corresponde ao 

número de vezes que pensou ou sentiu dessa maneira.  

1 2 3 4 5 

Nunca Quase nunca Algumas vezes Bastantes vezes Sempre 

1. Sinto que sou aquele/a que deve ser culpabilizado/a. 1 2 3 4 5 

2. Penso que tenho de aceitar que isto aconteceu. 1 2 3 4 5 

3. Penso frequentemente sobre o que sinto em relação aquilo porque passei. 1 2 3 4 5 

4. Penso em coisas mais agradáveis do que aquelas pelas quais passei. 1 2 3 4 5 

5. Penso no que sei fazer melhor. 1 2 3 4 5 

6. Penso que posso aprender alguma coisa da situação. 1 2 3 4 5 

7. Penso que as coisas podiam ter sido piores. 1 2 3 4 5 

8. Penso frequentemente que aquilo porque passei é muito pior do que o que 

aconteceu aos outros. 
1 2 3 4 5 

9. Sinto que os outros são culpados pelo que aconteceu. 1 2 3 4 5 

10. Sinto que sou aquele/a que é responsável pelo que aconteceu. 1 2 3 4 5 

11. Penso que tenho de aceitar a situação. 1 2 3 4 5 

12. Estou preocupado/a com o que penso e sinto sobre aquilo pelo que passei. 1 2 3 4 5 

13. Penso em coisas agradáveis que não têm nada a ver com o que aconteceu. 1 2 3 4 5 

14. Penso na melhor forma de lidar com a situação. 1 2 3 4 5 

15. Penso que posso tornar-me uma pessoa mais forte em consequência do que 

aconteceu. 
1 2 3 4 5 

16. Penso que outras pessoas passam por experiências muito piores. 1 2 3 4 5 

17. Fico a pensar como é terrível aquilo pelo que passei. 1 2 3 4 5 

18. Sinto que os outros são responsáveis pelo que aconteceu. 1 2 3 4 5 

19. Penso sobre os erros que cometi nesta situação. 1 2 3 4 5 

20. Penso que não posso mudar nada em relação a isso. 1 2 3 4 5 

21. Quero compreender porque é que me sinto desta maneira em relação aquilo 

porque passei. 
1 2 3 4 5 

22. Penso em alguma coisa boa em vez do que aconteceu. 1 2 3 4 5 

23. Penso sobre o modo como posso mudar a situação. 1 2 3 4 5 

24. Penso que a situação também tem o seu lado positivo. 1 2 3 4 5 

25. Penso que não tem sido tão mau em comparação com outras coisas. 1 2 3 4 5 

26. Penso frequentemente que aquilo pelo que passei é o pior que pode acontecer 

a uma pessoa. 
1 2 3 4 5 

27. Penso sobre os erros que os outros cometeram sobre esta questão. 1 2 3 4 5 

28. Penso que basicamente a causa deve estar em mim. 1 2 3 4 5 

29. Penso que tenho de aprender a viver com isso. 1 2 3 4 5 

30. Fico a matutar nos sentimentos que a situação provocou em mim. 1 2 3 4 5 

31. Penso em experiências agradáveis. 1 2 3 4 5 

32. Penso sobre um plano do que é que posso fazer melhor. 1 2 3 4 5 

33. Procuro os aspetos positivos da situação 1 2 3 4 5 

34. Digo a mim próprio/a que há coisas piores na vida 1 2 3 4 5 

35. Penso continuamente sobre quão horrível tem sido a situação 1 2 3 4 5 

36. Penso que, basicamente, a causa tem a ver com os outros 1 2 3 4 5 

 


