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Inventario de stress e sobrecarga

Este questionario exploratério distingue a forma como o stress se manifesta
(sobrecarga, sinais fisicos, emocionais e cognitivos, dificuldade em recuperar)
daquilo que o alimenta (trabalho ou estudos, familia e casal, dinheiro, saude,
exigéncias do dia a dia). Ajuda a identificar onde intervir em primeiro lugar e a

fonte de stress a aprofundar.

25 perguntas

6 minutos

Portugués

Stress and Overload Inventory
Adultos

Stress

Pré-visualizacdo das 25 perguntas

No ultimo més, com que frequéncia isto se aplicou a si?

Sinto que tenho demasiadas coisas para gerir ao mesmo tempo.

Nunca Raramente

Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No ultimo més, com que frequéncia isto se aplicou a si?

Sinto tensdo no corpo (pescoco, ombros, costas, maxilar).

Nunca Raramente

Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No ultimo més, com que frequéncia isto se aplicou a si?

Enervo-me com coisas sem importancia.

Nunca Raramente

Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente


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

No ultimo més, com que frequéncia isto se aplicou a si?

Tenho dificuldade em concentrar-me numa soé coisa.

Nunca Raramente Algumas vezes Frequentemente Muito frequentemente

No ultimo més, com que frequéncia isto se aplicou a si?

No meu tempo livre, continuo a pensar no que tenho para fazer.

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 ultimo més. Cada
manifestacéo reune 4 afirmacdes distribuidas pelo questionario, o que da uma pontuagéo de O a 16. As cinco fontes de
stress (trabalho ou estudos, familia e casal, dinheiro, saude, dia a dia e imprevistos) sdo avaliadas cada uma por uma

Unica afirmagéo, cotada de O a 4, no final do questionario.

Leitura do perfil

Né&o ha pontuagao global: os dominios sédo ordenados do mais ao menos acentuado dentfro de cada bloco, cada um
com aquilo que abrange e os pontos a explorar em entrevista. O resultado apresenta dois blocos, as manifestacdes do
stress e depois as suas fontes. Cruzar os dois indica onde agir primeiro: a fonte que mais pesa ou, quando as fontes sé&o
multiplas, a dificuldade em recuperar.

Limitagdes

Este questionario exploratorio néo foi objeto de validagao psicométrica e ndo tem pontos de corte. Serve de apoio a

entrevista clinica e ndo estabelece diagndsticos.

Exemplo de cotacdo

Cotagéo

MANIFESTACOES

Manifestacdes fisicas 10/16

Tensdes musculares, dores de cabecga ou de barriga, coragéo acelerado, cansaco ligado ao stress.

A explorar: os sinais do corpo que anunciam a sobrecarga, a sua evolucdo ao longo da semana, uma
avaliagcdo médica se os sinfomas persistirem.
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Manifestacdes emocionais 8/16

Irritabilidade, nervosismo, impaciéncia, sensagdo de estar no limite ou a beira das lagrimas.

A explorar: as situagdes que levam a pessoa ao limite, o efeito nas pessoas proximas, os momentos de
pausa.

Sobrecarga 4/16

Sensacéo de ter demasiado para fazer e pouco tempo, carga mental, exigéncias que ultrapassam o que se
consegue dar.

A explorar: a distribuigéo das tarefas e das responsabilidades, o que poderia ser delegado ou
abandonado, a forma de definir prioridades.

Dificuldade em recuperar 3/16

Dificuldade em relaxar, em desligar das preocupacdes e em aproveitar os momentos de descanso.

A explorar: as pausas reais, as atividades revigorantes abandonadas, a qualidade do sono, a fronteira entre
trabalho e vida pessoal.

Manifestagdes cognitivas 2/16

Dificuldades de concentracdo, esquecimentos, erros, pensamentos que andam as voltas.
A explorar: os esquecimentos e erros recentes, a carga mental, os pensamentos que regressam a noite.

Para aprofundar: Inventario de ruminacdes e preocupacoes.

FONTES DE STRESS

Trabalho ou estudos 4/ 4

Carga, exigéncias, relagdes ou incertezas ligadas ao trabalho ou aos estudos.

Para aprofundar: Inventario de esgotamento e sofrimento no trabalho.

Familia e casal 4/ 4

Tensdes, conflitos ou responsabilidades no casal ou na familia.

Para aprofundar: Inventario da relacdo de casal.

Dinheiro 2/4

Dificuldades financeiras, dividas, medo de que o dinheiro ndo chegue.

Saude 1/ 4

Doenca, dor, deficiéncia ou perda de autonomia, na prépria pessoa ou em alguém proximo.

Dia a dia e imprevistos 0/4

Burocracias, habitagéo, transportes, imprevistos que se vdo somando.



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

Testes padronizados

Cotagéo automatica

Resultados recebidos por email

Experimentar gratuitamente (Ver todos os ques’rionérios)

“Avaliacdes fidveis e pertinentes para compreender melhor o estado psicolégico dos meus pacientes”

¢ Tiago S. - Psicélogo do trabalho
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