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Instrucoes

Abaixo ha uma lista de afirmacdes que as pessoas podem utilizar para descrever a si mesmas. Por favor, leia cada
afirmacio e entdo a classifique, baseando-se em quao bem ela descreve vocé ao longo do tltimo ano. Quando vocé

ndo tiver certeza, baseie sua resposta nos seus sentimentos, e nao no que vocé acredita racionalmente que é verdade.

Alguns dos itens se referem a sua relacdo com seus pais ou parceiro(s) amoroso(s). Se qualquer um deles ja tiver falecido,
por favor, responda a esses itens baseando-se na sua relacdo com eles enquanto eram vivos ou na sua relacdo com a pessoa
que fez esse papel. Se vocé atualmente nao tem um(a) parceiro(a) amoroso(a), mas teve parceiros(as) no passado, responda
ao item baseando-se no parceiro(a) mais significativo que vocé teve recentemente.

1 - Completamente falso sobre mim

2 - Em grande parte falso sobre mim

3 - Um pouco mais verdadeiro do que falso sobre mim
4 - Moderadamente verdadeiro sobre mim

5 - Em grande parte verdadeiro sobre mim

6 - Me descreve perfeitamente

1 Eu ndo tive ninguém para me dar afeto, cuidado e prote¢do, que partilhasse sua vida comigo, ou
que se importasse de verdade com as coisas que me acontecem.

2 Eu percebo que me agarro as pessoas que sao proximas de mim com medo de que elas me
abandonem.

3 Eu sinto que as pessoas vdo tirar vantagem de mim.

4 Eu ndo me encaixo.

5 Nenhum homem/mulher que eu deseje seria capaz de me amar depois de ver meus defeitos ou
falhas.

6 Quase nada do que eu faco no trabalho (ou nos estudos) é tdo bom quanto o que os outros sao

capazes de fazer.

7 Eu ndo me sinto capaz de me virar sem a ajuda dos outros no dia a dia.

8 Parece que eu ndo consigo parar de sentir que algo ruim esta prestes a acontecer.



1 - Completamente falso sobre mim 4 - Moderadamente verdadeiro sobre mim

2 - Em grande parte falso sobre mim 5 - Em grande parte verdadeiro sobre mim
3 - Um pouco mais verdadeiro do que falso sobre mim 6 - Me descreve perfeitamente
9 Eu ainda néo consegui me separar dos meus pais (ambos ou um deles) do jeito que as outras
pessoas da minha idade parecem ter se separado.
10 Eu sinto que, se eu fizer o que quero, os outros nao me apoiarao e poderao ficar bravos ou
chateados comigo.
11 Geralmente sou eu quem acaba cuidando das pessoas que sdo proéximas de mim.
12 Eu sou envergonhado demais para demonstrar sentimentos positivos para os outros (por ex.:
afeto; demonstrar que me importo com eles).
13 Eu tenho que ser o melhor na maioria das coisas que eu fago; nao consigo aceitar o segundo
lugar.
14 Eu tenho muita dificuldade de aceitar um “ndo” quando quero algo dos outros.
15 Parece que eu nédo consigo me disciplinar para concluir a maioria das tarefas rotineiras ou
entediantes.
16 Ter dinheiro e conhecer pessoas importantes faz com que eu me sinta uma pessoa com valor.
17 Mesmo quando as coisas parecem estar indo bem, eu sinto que é apenas questao de tempo
para que elas comecem a dar errado.
18 Se eu cometer algum erro, mereco ser punido.
19 Fu ndo tenho quem me dé carinho, apoio e afeto.
20 Eu preciso tanto das pessoas que fico muito preocupado com a possibilidade de perdé-las.
21 Eu sinto que néo posso baixar a guarda na presenca de outras pessoas, sendo elas irdo me
machucar de propdsito.
22 Eu sou fundamentalmente diferente das outras pessoas.
23 Ninguém que eu deseje iria querer ficar perto de mim se conhecesse quem eu sou de verdade.
24 Eu sou incompetente quando se refere a realizactes pessoais/profissionais.
25 Eu me vejo como uma pessoa dependente dos outros no que se refere ao meu funcionamento
diario.
26 Eu sinto que uma tragédia (natural, financeira, criminal ou de satde) pode acontecer a
qualquer momento.
27 Eu e meu pai/mée temos a tendéncia de nos envolver demais nos problemas e na vida uns dos
outros.
28 Eu sinto como se eu nao tivesse outra opcdo a nao ser ceder aos desejos dos outros, sendo eles
irao ficar bravos, me rejeitar ou retaliar de alguma forma.
29 Sou uma boa pessoa por pensar mais nos outros do que em mim.
30 Eu acho constrangedor demonstrar o que eu sinto para as outras pessoas.



1 - Completamente falso sobre mim 4 - Moderadamente verdadeiro sobre mim

2 - Em grande parte falso sobre mim 5 - Em grande parte verdadeiro sobre mim

3 - Um pouco mais verdadeiro do que falso sobre mim 6 - Me descreve perfeitamente

31 Fu tento fazer o meu melhor; eu nao consigo me conformar em ser “bom o suficiente”.

32 Eu sou diferenciado e ndo deveria ter que aceitar muitas das restricoes ou limitagdes impostas
as outras pessoas.

33 Se ndo consigo atingir um objetivo, eu logo me frustro e desisto.

34 Minhas conquistas tém mais valor para mim se forem notadas pelas outras pessoas.

35 Se algo de bom acontece, fico preocupado e pensando que algo ruim provavelmente vai
acontecer depois.

36 Se eu ndo der o meu melhor, eu tenho que me dar mal mesmo.

37 Eu nunca me senti especial para ninguém.

38 Eu me preocupo muito com a possibilidade de que pessoas préximas a mim me deixem ou me
abandonem.

39 E s6 uma questao de tempo até alguém me trair.

40 Fu ndo faco parte: sou uma pessoa solitaria.

41 Eu nédo sou digno de receber amor, atencio e o respeito dos outros.

42 A maioria das pessoas é mais capaz do que eu no trabalho e nas realizagdes pessoais.

43 Me falta bom senso.

44 Eu me preocupo muito em ser agredido fisicamente por alguém.

45 Eu e meu pai/mae temos dificuldades de deixar de contar detalhes intimos uns para os outros
sem nos sentirmos culpados.

46 Nos relacionamentos, eu geralmente deixo que a outra pessoa tome as decisoes e esteja no
controle.

47 Eu passo tanto tempo fazendo coisas para as pessoas com quem me importo que acabo tendo
pouco tempo para mim mesmo.

48 Eu acho dificil me sentir livre e ser espontaneo perto de outras pessoas.

49 Eu tenho que dar conta de todas as minhas responsabilidades.

50 Eu detesto me sentir obrigado a fazer algo ou que me impegam de fazer aquilo que eu quero.

51 Para mim, é muito dificil abrir mao de prazeres imediatos para atingir objetivos de longo
prazo.

52 Se as pessoas nao me dao muita atencao, eu me sinto menos importante.
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Todo cuidado é pouco, quase sempre algo vai dar errado.
Se eu ndo fizer minhas tarefas de forma correta, devo sofrer as consequéncias.

FEu ndo tive ninguém que realmente me escutasse, compreendesse, ou estivesse conectado com
as minhas verdadeiras necessidades e sentimentos.

Quando alguém importante para mim parece estar se fechando ou se afastando, eu fico
desesperado.

Eu desconfio bastante das intencdes das outras pessoas.

Eu me sinto isolado ou desconectado dos outros.

Eu sinto que sou alguém que néo pode ser amado.

Eu ndo sou tao talentoso no trabalho quanto a maioria das pessoas.
Néao se pode contar com meu julgamento em situa¢des do dia a dia.

Eu tenho medo de perder todo o meu dinheiro, de passar necessidades ou ficar muito pobre.

Eu frequentemente sinto como se meus pais vivessem a minha vida ou vivessem através de
mim - é como se eu ndo tivesse uma vida prépria.

Eu sempre deixei as outras pessoas escolherem por mim, entao nem sei 0 que eu quero para
mim mesmo.

Eu sempre fui aquele que escuta os problemas de todo mundo.

Eu me controlo tanto que muitas pessoas acham que eu nao tenho emogoes ou sou insensivel.

Sinto que ha uma pressdo constante para que eu conquiste e termine as coisas.

Eu sinto que nédo deveria ter que seguir as regras e normas que as outras pessoas tém que
seguir.

Eu nao consigo me forgar a fazer coisas que eu ndo goste, mesmo quando sei que é para o meu
proprio bem.

Quando eu fago comentarios em uma reunido, ou sou apresentado a alguém em uma situacao
social, para mim é importante receber reconhecimento e admiragao.

Independentemente de quanto eu trabalhe, preocupo-me com a ideia de ter problemas
financeiros sérios e perder quase tudo que tenho.

Nao importa os motivos que me levaram a cometer um erro. Quando faco algo errado, devo
sofrer as consequéncias.

Eu nao tenho tido uma pessoa forte ou sébia para me dar conselhos uteis ou orientacao quando
nao tenho certeza do que fazer.

As vezes eu me preocupo tanto que as pessoas possam me abandonar que as afasto de mim.
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75 Eu geralmente estou atento aos motivos ocultos e as segundas inteng¢des das outras pessoas.

76 Eu sempre me sinto deslocado ou de fora dos grupos.

77 Sou inaceitavel demais para mostrar para as pessoas como eu sou ou deixar que elas me
conhecam bem.

78 Nao sou tao inteligente no trabalho (ou estudos) quanto a maioria das pessoas.

79 Nao tenho confianga na minha habilidade de resolver os problemas que surgem no dia a dia.

80 Eu me preocupo com a possibilidade de desenvolver uma doenca grave, mesmo que nada sério
tenha sido diagnosticado por um médico.

81 Eu muitas vezes sinto que ndo tenho uma identidade separada da do meu pai/méae ou
companheiro(a).

82 Para mim, é muito dificil exigir que meus direitos sejam respeitados e que meus sentimentos
sejam levados em consideracao.

83 As pessoas consideram que fago demais pelos outros e nao faco o suficiente por mim mesmo.

84 As pessoas me veem como alguém mais fechado emocionalmente.

85 Eu ndo posso “pegar leve” comigo mesmo ou ficar arranjando desculpas pelos meus erros.

86 Eu sinto que o que tenho a oferecer tem muito mais valor quando comparado ao que os outros
tém para dar.

87 Eu raramente consigo seguir com minhas resolugdes ou projetos pessoais/profissionais.

88 Receber muitos elogios dos outros faz com que eu me sinta uma pessoa de valor.

89 Eu me preocupo que uma decisdo errada possa causar um desastre.

90 Sou uma pessoa ma e que merece ser punida.
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