
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANEXOS 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Anexo 1- BDI II 

Inventário Depressão de Beck-Versão Português 

(Ponciano, Cardoso e Pereira, 2004) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Anexo 2- QCFM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Anexo 3- SELFCS 

(Neff, K.D., 2003) 

(Tradução e Adaptação: Pinto Gouveia, J. e Castilho, P, 2006) 

 
 

Como é que, habitualmente, me comporto em momentos difíceis? 

Instruções: Leia por favor cada afirmação com cuidado antes de responder. À direita de cada 

item indique qual a frequência com que se comporta, utilizando a seguinte escala: 

 

 

 
1 2 3 4 5 

1. Desaprovo-me e faço julgamentos acerca dos meus erros e 
inadequações 

     

2. Quando me sinto em baixo tendo a fixar-me e a ficar obcecada com tudo 
aquilo que está errado. 

 

     

3. Quando as coisas me correm mal vejo as dificuldades como fazendo 
parte da vida, e pelas quais toda a gente passa.. 

 

     

4. Quando penso acerca das minhas inadequações e defeitos sinto-me 
mais separado e desligado do resto do mundo. 

 

     

5. Tento ser carinhoso comigo próprio quando estou a sofrer 
emocionalmente. 

 

     

6. Quando falho em alguma coisa que é importante para mim martirizo-
me com sentimentos de inadequação. 

 

     

7. Quando estou em baixo lembro-me que existem muitas outras pessoas 
no mundo que se sentem como eu. 

 

     

8. Quando passo por tempos difíceis tendo a ser muito exigente e duro(a) 
comigo mesmo(a). 

 

     

9. Quando alguma coisa me aborrece ou entristece tento manter o meu 
equilíbrio emocional (controlo as minhas emoções). 

 

     

10. Quando me sinto inadequado(a) de alguma forma, tento lembrar-me 
que a maioria das pessoas, por vezes, também sente o mesmo. 

 

     

11. Sou intolerante e pouco paciente em relação aos aspectos da minha 
personalidade que não gosto. 

 

     

12. Quando atravesso um momento verdadeiramente difícil na minha vida 
dou a mim própria a ternura e afecto que necessito. 

 

     

13. Quando me sinto em baixo tenho tendência para achar que a maioria 
das pessoas é, provavelmente, mais feliz do que eu. 

 

   
 

 

 

 

 

Quase nunca Raramente Algumas vezes Muitas vezes Quase Sempre 

1 2 3 4 5 



 
 

 
1 2 3 4 5 

14. Quando alguma coisa dolorosa acontece tento ter uma visão equilibrada 
da situação. 

     

15. Tento ver os meus erros e falhas como parte da condição humana. 

 

     

16. Quando vejo aspectos de mim próprio(a) que não gosto fico muito 
muito em baixo. 

 

     

17. Quando eu falho em alguma coisa importante para mim tento manter as 
coisas em perspectiva (não dramatizo). 

 

     

18. Quando me sinto com muitas dificuldades tendo a pensar que para as 
outras pessoas as coisas são mais fáceis. 

 

     

19. Sou tolerante e afectuoso(a) comigo mesmo(a) quando experiencio 
sofrimento. 

 

     

20. Quando alguma coisa me aborrece ou entristece deixo-me levar pelos 
meus sentimentos. 

 

     

21. Posso ser bastante fria e dura comigo mesmo(a) quando experiencio 
sofrimento. 

 

     

22. Quando me sinto em baixo tento olhar para os meus sentimentos com 
curiosidade e abertura. 

 

     

23. Sou tolerante com os meus erros e inadequações. 
     

24. Quando alguma coisa dolorosa acontece tendo a exagerar a sua 
importância. 

 

     

25. Quando falho nalguma coisa importante para mim tendo a sentir-me 
sozinha no meu fracasso. 

 

     

26. Tento ser compreensivo(a) e paciente em relação aos aspectos da 
minha personalidade de que não gosto. 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 4 – QBEE 

(Gouveia, Marques e Ribeiro, 2009) 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo 5 



 
 

Autorização dos Autores 

De: Maria João Gouveia <mjgouveia@ispa.pt> 

Data: 30 de Dezembro de 2014 às 17:30:15 WET 

Para: Eduardo Silva <jeduardo@villaramadas.com> 

Assunto: RE: Autorizaçao Autores 

Caro José Eduardo 

 

Junto em anexo o instrumento solicitado.  

Os resultados do 1º estudo de validação estão publicados na revista Psicologia, Saúde 

e Doenças (Gouveia, M.J., Marques, M., & Pais-Ribeiro, J.L. (2009). Versão 

Portuguesa do Questionário de Bem-Estar Espiritual (SWBQ): Análise confirmatória 

da sua estrutura fatorial. Psicologia, Saúde e Doenças 10(2), 285-293.). Outros dados 

de validação estão igualmente disponíveis em (Gouveia, M.J., Pais-Ribeiro, J.L., & 

Marques, M. (2012). Estudo da invariância factorial do Questionário de Bem-Estar 

Espiritual em praticantes de Atividades Físicas de Inspiração Oriental. Psychology, 

Community & Health, 2, 140-150). Ambas as revistas estão acessíveis, em texto 

integral, através da Scielo. O artigo com a validação da estrutura hierárquica está 

submetido para publicação. 

  

As instruções de cotação estão disponíveis nesses artigos e resultam da média dos 5 

itens de cada uma das 4 sub-escalas (pessoal, comunitária, ambiental e transcendental). 

Pode também calcular-se um score global. 

 

Este email serve como autorização de utilização da versão portuguesa da escala.  

 

Bom Ano para si 

Cumprimentos, 

 

MJG 

------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

De: "Sónia Gregório" <sm_gregorio@hotmail.com> 

Para: "Eduardo Silva" <jeduardo@villaramadas.com> 

Assunto: RE: Autorização de Autores 

mailto:mjgouveia@ispa.pt
mailto:jeduardo@villaramadas.com
mailto:sm_gregorio@hotmail.com
mailto:jeduardo@villaramadas.com


 
 

Estimado José Eduardo da Silva, 

 

Junto envio em anexo a versão portuguesa da escala QCFM, bem como o respectivo 

artigo de adaptação do questionário à população portuguesa. 

 

Votos de bom trabalho, 

 

Atenciosamente, 

 

Sónia Gregório 

------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

APÊNDICES 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apêndice A 



 
 

Pedido de Autorização Autores 

Exmo. Professor Doutor 
Emanuel Ponciano 

 

José Eduardo da Silva, encontra-se a realizar o Projeto de Mestrado de 

Psicologia pelo Instituto Superior Miguel Torga, que versa sobre a temática da 

Depressão ao nível das variáveis do bem-estar espiritual, autocompaixão e Mindfulness. 

Esta investigação tem como objetivo geral: Comparar o bem-estar espiritual, 

autocompaixão e Mindfulness na Depressão Crónica antes e no fim da intervenção 

terapêutica 

Neste sentido venho por este meio solicitar autorização a V. Exª. autorização para 

utilização do Inventário Depressivo de Beck (BDI II) - versão portuguesa. 

 

Desde já grato pela atenção disponibilizada. 

Pede Deferimento, 

 

Atentamente, 

 

Assinatura ___________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Apêndice B 

 Pedido de Autorização Autores 



 
 

Exmos. Professores Doutores 
Sónia Gregório e José Pinto Gouveia 

 

José Eduardo da Silva, encontra-se a realizar o Projeto de Mestrado de 

Psicologia pelo Instituto Superior Miguel Torga, que versa sobre a temática da 

Depressão ao nível das variáveis do bem-estar espiritual, autocompaixão e Mindfulness. 

Esta investigação tem como objetivo geral: Comparar o índice de bem-estar 

espiritual, autocompaixão e Mindfulness na Depressão Crónica antes e no fim da 

intervenção terapêutica 

Neste sentido venho por este meio solicitar autorização a V. Exª. autorização para 

utilização do Questionário das Cinco Facetas de Mindfulness (QCFM). 

 

Desde já grato pela atenção disponibilizada. 

Pede Deferimento, 

 

Atentamente, 

 

Assinatura ___________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Apêndice C 

Pedido de Autorização Autores 



 
 

Exma. Professora Doutora 

Maria João Gouveia 

 

José Eduardo da Silva, encontra-se a realizar o Projeto de Mestrado de 

Psicologia pelo Instituto Superior Miguel Torga, que versa sobre a temática da 

Depressão ao nível das variáveis do bem-estar espiritual, autocompaixão e Mindfulness. 

Esta investigação tem como objetivo geral: Comparar o bem-estar espiritual, 

autocompaixão e Mindfulness na Depressão Crónica antes e no fim da intervenção 

terapêutica 

Neste sentido venho por este meio solicitar autorização a V. Exª. autorização para 

utilização do Questionário de Bem-Estar Espiritual. 

 

Desde já grato pela atenção disponibilizada. 

Pede Deferimento, 

 

Atentamente, 

 

Assinatura ___________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Apêndice D 

Pedido de Autorização Autores 



 
 

Exmo. Professor Doutora 

Paula Castilho 

 

José Eduardo da Silva, encontra-se a realizar o Projeto de Mestrado de 

Psicologia pelo Instituto Superior Miguel Torga, que versa sobre a temática da 

Depressão ao nível das variáveis do bem-estar espiritual, autocompaixão e Mindfulness. 

Esta investigação tem como objetivo geral: Comprar o índice de bem-estar 

espiritual, autocompaixão e Mindfulness na Depressão Crónica antes e no fim da 

intervenção terapêutica. 

Neste sentido venho por este meio solicitar autorização a V. Exª. autorização para 

utilização da Escala de Autocompaixão. 

 

Desde já grata pela atenção disponibilizada. 

Pede Deferimento, 

 

Atentamente, 

 

Assinatura ___________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Apêndice E 

Pedido de Autorização à Instituição 



 
 

 

Ao cuidado da Direção da Clínica Villa Ramadas,  

José Eduardo da Silva, encontra-se a realizar o Projeto de Mestrado de 

Psicologia pelo Instituto Superior Miguel Torga, que versa sobre a temática da 

Depressão ao nível das variáveis do bem-estar espiritual, autocompaixão e Mindfulness. 

Esta investigação tem como objetivo geral: Comprar o índice de bem-estar 

espiritual, autocompaixão e Mindfulness na Depressão Crónica antes e no fim da 

intervenção terapêutica. 

Neste sentido vem por este meio solicitar a vossa autorização para aplicação de 

instrumentos de avaliação e respetiva recolha de dados na vossa instituição, mediante 

consentimento informado e salvaguardando os dados de cariz pessoal de acordo com o 

Código Ético e Deontológico dos Psicólogos Portugueses.  

 

Desde já grato pela atenção disponibilizada,  

Pede Deferimento,  

 

Com os melhores cumprimentos,  

 

________________________ 

Eduardo da Silva 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Apêndice F 

Questionário Sociodemográfico 



 
 

Idade ____ 

Sexo:  F    M 

Estado Civil:   

Solteiro   Casado    Divorciado   Viúvo  União de Facto 

Tem filhos? Sim   Não    Se sim, quantos? ___Que idade? ___________________ 

Habilitações Literárias: 

Até ao 1º ciclo- Ensino Básico  

2º - 3º Ciclo-Ensino  Básico    

Ensino Secundário   

Ensino Superior  

Outro: __________________ 

Situação Profissional 

Empregado  

Desempregado  Se sim, há quanto tempo (anos)? ____________________________  

Reformado  

Estudante  

Teve tratamentos anteriores:  Sim    Não    Quantos? ______ 

De que tipo: Ambulatório   Hospitalar   Internamentos 

Duração dos internamentos: ______________________________________________ 

Tempo de internamento nesta instituição: __________________________________ 

História breve (motivos) de Tratamentos Anteriores: 

____________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

_________________________________________________ 

 

Tem outros diagnósticos de problemas psiquiátricos/psicológicos?  Sim   Não  

Se sim, quais? __________________________________________________________  

Há quantos anos foi diagnosticado? ________________________________________ 

Medicação que toma atualmente: 

________________________________________________________________________ 

 

Existência de perturbação psiquiátrica (Depressão) na família? Sim   Não  

Se sim, que grau de parentesco tem com esse(s) elemento(s) da família?_______________________ 

 

 

Apêndice G 

 

Consentimento Informado 



 
 

 

ACEITAÇÃO DE PARTICIPAÇÃO EM INVESTIGAÇÃO 

 

Este estudo insere-se no âmbito do Mestrado em Psicologia Clínica, levado a 

cabo no Instituto Superior Miguel Torga, e tem como objetivo estudar os níveis 

compaixão, espiritualidade e de Mindfulness na Depressão Crónica durante e após a 

conclusão da intervenção terapêutica. 

Os dados recolhidos serão utilizados e tratados de um modo anónimo e 

confidencial. Neste caso, as informações recolhidas serão APENAS utilizadas para 

fins de investigação, não sendo revelados em QUALQUER CIRCUNSTÂNCIA os 

resultados e/ou identidade dos sujeitos que participem neste estudo. 

Assim sendo,  Eu, 

____________________________________________________________ declaro que tomei 

conhecimento dos objetivos deste trabalho, e  Aceito/  Não aceito participar neste estudo.  

 

___________, ____ de ____________ de ______ 

 

________________________________________ 

(Assinatura) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Apêndice H 

Descrição do Modelo Terapêutico Change and Grow®  

 
- Change & Grow ® é um modelo terapêutico de carácter psicopedagógico e motivacional que é 

destinado a todos aqueles que pretendam adotar uma perspetiva de mudança e aumento da performance 

individual no alcance de uma vida congruente e feliz. 

- Change & Grow ® comtempla um conjunto de estratégias de promoção do crescimento interior e do 

desenvolvimento pessoal do indivíduo para conseguir alcançar uma atitude saudável, alegre e positiva 

perante a vida, capaz de fortalecer uma aceitação face à dinâmica interpessoal, intrapessoal, familiar e 

profissional. 

- A intervenção terapêutica deste modelo centra-se nos pressupostos da quadridimensionalidade do Ser, 

ou seja, um sistema integrado nos seus domínios:  

Domínio afetivo (autoestima) 

Domínio cognitivo (autoconceito) 

Domínio comportamental (autoapresentação)  

Domínio mental (espiritualidade). 

- Este modelo terapêutico integrativo assenta também em duas premissas: 

1- A Mudança só acontece com a total aceitação do que nós somos 

2- O Crescimento é uma opção que implica repetição e superação constante do medo 

- Assenta em cinco valores principais: Verdade, Aceitação, Gratidão, Amor e a Responsabilidade; em 

conjunto com os 12 Passos e 12 Promessas de Change & Grow®.  

- As cargas terapêuticas de um modelo standard variam entre uma carga mínimo de 24 semanas a 

máxima de 32 semanas: 

  * 24 semanas com: 528h de Dinâmicas de Terapia de Grupo, 24h de Terapia Individual, 470 h 

de Dinâmicas de Terapia Individual, 48h de Outras Dinâmicas Terapêuticas e 8h de Dinâmicas de terapia 

Familiar.  

* 32 semanas com: 704h de Dinâmicas de Terapia de Grupo, 32 h de Terapia Individual, 626h 

de Dinâmicas de Terapia Individual, 64h de Outras Dinâmicas Terapêuticas e 10h de Dinâmicas de 

terapia Familiar. 

- O modelo terapêutico Change & Grow ® é fortemente influenciado por diferentes correntes conceptuais 

clássicas e contemporâneas da Psicologia: Psicodinâmica, Humanista, Positiva, Gestalt, Sistémica, 

Comportamental, Cognitivo, Psicodrama, A.C.T. (Terapia de Aceitação e Compromisso). Para além 

destas, é influenciado de forma holística e integrativa pelas técnicas de Mindfulness, Autocompaixão, 

Programação Neurolinguística e de Aconselhamento. 

 

 


