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Mini escala de pensamento repetitivo de
Cambridge-Exeter (Mini-CERTS)

A Mini-CERTS é um questionario breve que mede as estratégias de regulagdo
cognitiva das emogoes, centrando-se sobretudo na ruminagdo e no
pensamento orientado para o controlo. Permite avaliar rapidamente a
prevaléncia dos pensamentos de processamento repetitivo e as dificuldades
Mini-CERTS associadas na gestéo das emogdes, em particular no contexto das

perturbacdes de ansiedade e depressivas.

Numero de perguntas 12 perguntas

Duracao estimada 5 minutos

Idioma Portugués

Nome original Mini Cambridge-Exeter Repetitive Thought Scale
Publico-alvo Adultos

Autores Adrian Wells (2009)

Categoria Depresséao, Ansiedade

Pré-visualizacdo das 12 perguntas

Quando me vém a cabeca pensamentos sobre mim, sobre os meus sentimentos ou sobre situagdes e acontecimentos que Vivi...

Os meus pensamentos ficam presos num circulo e voltam sempre aos mesmos temas.

Quase nunca As vezes Frequentemente Quase sempre

Quando me vém a cabega pensamentos sobre mim, sobre os meus sentimentos ou sobre situacdes e acontecimentos que Vivi...

Consigo compreender as mudancgas e reagir a elas de forma intuitiva, sem ter de analisar tudo ao pormenor.

Quase nunca As vezes Frequentemente Quase sempre

Quando me vém a cabeca pensamentos sobre mim, sobre os meus sentimentos ou sobre situagdes e acontecimentos que vivi...

Comparo—me com outras pessoas.

Quase nunca As vezes Frequentemente Quase sempre


https://mentaal.org/pt/send/mini-certs?utm_source=questionnaire-pdf&utm_medium=pdf

Quando me vém a cabeca pensamentos sobre mim, sobre os meus sentimentos ou sobre situagdes e acontecimentos que Vivi...

Penso de forma aberta, livre e criativa.

Quase nunca As vezes Frequentemente Quase sempre

Quando me vém a cabega pensamentos sobre mim, sobre os meus sentimentos ou sobre situacdes e acontecimentos que Vivi...

Julgo-me em funcdo dos meus valores e das minhas crencas pessoais.

Quase nunca As vezes Frequentemente Quase sempre

Cotacéo e interpretacgéo

Cada item é cotado numa escala de tipo Likert de 4 ou 5 pontos (frequentemente de 1 «Nunca» a 4 ou 5 «Semprey). As
pontuacdes sédo somadas ou calculadas por subdimenséo, distinguindo, por exemplo, a ruminagéo do controlo
automatico. Existem normas para interpretar as pontuagdes elevadas como indicadores de dificuldades de regulagao

emocional.



