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Questionario Simplificado de Estresse Ocupacional (57 perguntas)

A) Perguntas sobre o seu trabalho.

Assinale com O (circulo) no nimero que mais se aproxima de como vocé se sente.
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1. Tenho que executar tarefas de quantidade excessiva 1 2 3 | 4
2. Nao consigo terminar as tarefas dentro do tempo determinado 1 2 3| 4
3. Tenho que trabalhar com toda a dedicacéao 1 2 3| 4
4, O meu trabalho exige muita concentragao 1 2 3| 4
Minhas tarefas sdo dificeis e exige conhecimentos e capacidades
5. . 1 2 3| 4
de alto nivel
Tenho que sempre estar pensando no trabalho durante o
6. . 1 2 3| 4
expediente
7. O meu trabalho exige muito movimento do corpo 1 2 3| 4
8. Tenho flexibilidade para determinar o meu ritimo de trabalho 1 2 3| 4
9 Tenho autonomia para realizar as tarefas na ordem ou na 1 9 3| 4
' maneira como julgo melhor
Tenho liberdade para opinar e influenciar na politica do
10. 1 2 3| 4
trabalho
Poucas vezes preciso da capacidade e conhecimento que tenho
11. . 1 2 3 4
para executar a minha tarefa
12. Ha4 discordancia de ideias entre funcionarios na minha divisdo 1 2 3| 4
Existe dificuldade na comunicacgio entre a minha divisdo e as
13. . - 1 2 3| 4
outras divisdes por nao se darem bem
14. O meu trabalho é de ambiente amigavel 1 2 3 | 4
O ambiente do meu trabalho nio é adequado (em termos de
15. . . - . o~ 1 2 3 4
barulho, iluminacéo, umidade, ventilacdo, etc.)
16. Me indentifico com o contetido do trabalho que faco 1 2 3| 4
17. Meu trabalho é gratificante 1 2 3| 4




B) Perguntas sobre a sua situacao. Por favor, responda tendo em mente a sua
situacao no ultimo més para responder as questoes

Assinale com O (circulo) no nimero que mais se aproxima de como vocé se sente.
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1. | Sensacio de muita energia 1 2 3 4
2. | Sensacdo de estar bastante animado 1 2 3 4
3. | Sensacao de estar cheio de vida 1 2 3 4
4. | Sensacdo de raiva 1 2 3 4
5. | Zangado por dentro 1 2 3 4
6. | Irritacéo 1 2 3 4
7. | Muito cansado 1 2 3 4
8. | Desgaste fisico extremo 1 2 3 4
9. | Corpo mole 1 2 3 4
10. | Estar tenso 1 2 3 4
11. | Ansiedade 1 2 3 4
12. | Inquietacao 1 2 3 4
13. | Se sentir deprimido 1 2 3 4
14. | Preguica para tudo 1 2 3 4
15. | Falta de atencao 1 2 3 4
16. | Falta de animo 1 2 3 4
17. | Falta de concentracao para trabalhar bem 1 2 3 4
18. | Tristeza 1 2 3 4
19. | Tontura 1 2 3 4
20. | Dor nas articulacoes 1 2 3 4
21. | Dor de cabeca ou sentir a cabeca pesada 1 2 3 4
22. | Dor (tenso) no pescoco ou ombro 1 2 3 4
23. | Dor nas costas 1 2 3 4
24. | Fadiga ocular (vista cansada) 1 2 3 4
25. | Palpitagdes no coracéo ou falta de ar 1 2 3 4
26. | Disturbios digestivos 1 2 3 4
27. | Falta de apetite 1 2 3 4
28. | Prisdo de ventre ou diarreia 1 2 3 4
29. | Falta de sono 1 2 3 4




C) Pergunstas sobre as pessoas ao seu arredor

Assinale com O (circulo) no nimero que mais se aproxima de como vocé se sente.
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Até que ponto vocé se sente a vontade para falar g 3= 3 g
com as seguintes pessoas? © = A Z

1. | Chefe 1 2 3 4
2. | Colega de trabalho 1 2 3 4
3. | Conjuge, familiares, amigos, etc. 1 2 3 4
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Até que ponto vocé pode contar com as seguintes g 3 = g
pessoas quando esta precisando de ajuda? © = A Z

4. | Chefe 1 2 3 4
5. | Colega de trabalho 1 2 3 4
6. | Conjuge, familiares, amigos, etc. 1 2 3 4
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Até que ponto as seguintes pessoas prestariam % o o o
atencao quando vocé pedir concelhos sobre o seu g § § g
problema particular? S | = | A& | Z
7. | Chefe 1 2 3 4
8. | Colega de trabalho 1 2 3 4
9. | Conjuge, familiares, amigos, etc. 1 2 3 4
D) Perguntas sobre o seu nivel de satisfagcao
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1. | Nivel de satisfac¢io ao trabalho 1 2 3 4

2. | Nivel de satisfacdo com a vida familiar 1 2 3 4




