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Inventario de autoestima

Este questionario exploratorio descreve as componentes da autoestima:
sentimento de valor pessoal, confianga nas préprias capacidades, necessidade
de aprovagdo, comparagdo com os outros, critica interior e tfendéncia para
minimizar os proprios éxitos. O perfil ajuda a distinguir uma fragilidade global da
autoestima de uma falta de confianga numa area especifica, e a direcionar o

trabalho para a autocritica ou para o sentimento de impostor.

24 perguntas

6 minutos

Portugués
Self-Esteem Inventory
Adultos

Autoestima

Pré-visualizacdo das 24 perguntas

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Sinto que néo valho grande coisa.

Nunca Raramente

Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Duvido de que consiga fazer bem aquilo a que me proponho.

Nunca Raramente

Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Preciso que os outros me digam que fiz bem para ter a certeza.

Nunca Raramente

Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente


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

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Comparo-me com os outros e sinto que fico a perder.

Nunca Raramente Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No dia a dia, com que frequéncia isto se aplica a si?

Quando cometo um erro, critico-me duramente.

Nunca Raramente Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

Aplique os seus questionarios online
Envie um link ao seu paciente: responde no telemdével ou no computador, e recebe os resultados cotados por

email.

Ver o questionario em mentaal.org s

Cotacéo e interpretagao

Cotacéo
Cada afirmacéo é cotada de O (nunca) a 4 (muito frequentemente), consoante a sua frequéncia no dia a dia. Cada

dominio reune 4 afirmagdes distribuidas pelo questionario, o que dé uma pontuagao de O a 16.

Leitura do perfil

Nao ha pontuacéo global: os dominios s&o ordenados do mais ao menos acentuado, cada um com aquilo que abrange e
os pontos a explorar em entrevista. O perfil distingue o sentimento de valor pessoal, mais global, da confianga nas
proprias capacidades, mais ligada as situagdes. Os dominios «Critica interior» e «Minimizar os éxitos» indicam o que

mantém uma autoestima fragil no dia a dia.

Limitacdes
Este questionario exploratério néo foi objeto de validacéo psicomeétrica e ndo tem pontos de corte. Serve de apoio a
enfrevista clinica e ndo estabelece diagnosticos.

Exemplo de cotacao

Cotacéo

Critica interior 9/16

Discurso interior severo: julgar-se com dureza, rebaixar-se, ndo saber confortar-se.

A explorar: as palavras exatas da critica interior, de onde vém, a forma como a pessoa falaria com um
amigo na mesma situagao.

Minimizar os éxitos 9/16


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

Dificuldade em reconhecer os préprios éxitos e qualidades, atribuidos a sorte ou as circunstancias
(sentimento de impostor).

A explorar: a forma como a pessoa explica os seus éxitos, a sua reacdo aos elogios, 0 medo de ser
«desmascarada.

Comparagédo com os outros 8/16

Tendéncia para se comparar com os outros, geralmente em seu desfavor.

A explorar: as pessoas e as areas de comparacgéo (aparéncia, sucesso, vida social), o lugar das redes
sociais.

Necessidade de aprovacéo 6/16

Dependéncia do olhar e da opinido dos outros para se sentir bem ou legitimo.

A explorar: as pessoas cuja opinido mais conta, o que a pessoa faz para agradar, a sua reagéo as criticas.

Confianga nas proprias capacidades 5/16

O sentimento de ser capaz de enfrentar as situagdes, de aprender e de conseguir aquilo a que se propde.

A explorar: as dreas em que a duvida é mais forte (trabalho, relagdes, tarefas praticas), as desisténcias que
provoca.

Valor pessoal 4/16

O sentimento de ter valor enquanto pessoa, independentemente dos éxitos.

A explorar: os momentos em que a pessoa se sente sem valor, a origem desta vis&o, o que, apesar de
tudo, aprecia em si.

Até ao momento, ndo foram estabelecidos pontos de corte clinicos ou psicométricos validados para este teste. Os resultados
devem, por isso, ser considerados indicadores exploratérios, destinados a apoiar a entrevista clinica, e ndo conclusées
diagndsticas.



E psicologo?

Com o Mentaal, obtenha informacgdes relevantes para acompanhar os seus pacientes.

Testes padronizados

Cotacéo automatica

Resultados recebidos por email

Experimentar gratuitamente

(Ver todos os ques'rionérios)

“Avaliacdes fiaveis e pertinentes para compreender melhor o estado psicologico dos meus pacientes”

@ Tiago S. - Psicologo do trabalho
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