ESCALA DE PERCEPCAO DE ESTRESSE-10 (EPS-10)

As questdes nesta escala perguntam a respeito dos seus sentfimentos e pensamentos durantes
os Ultimos 30 dias (Ultimo més). Em cada questdo indique a freqiéncia com que vocé se sentiu
ou pensou a respeito da situacdo.

1. Com que freqUéncia vocé ficou aborrecido por causa de algo que aconteceu
inesperadamente? (considere os Ultimos 30 dias)

[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco FreqUente [ 4] Muito FreqUente

N

. Com que freqUéncia vocé sentiu que foi incapaz de controlar coisas importantes na sua
vida? (considere os Ultimos 30 dias)

[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco Freqlente [ 4] Muito FreqUente

w

. Com que freqUéncia vocé esteve nervoso ou estressado? (considere os Ultimos 30 dias)

[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco Freqlente [ 4] Muito FreqUente

4. Com que freqUéncia vocé esteve confiante em sua capacidade de lidar com seus
problemas pessoaise (considere os Ultimos 30 dias)

[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco FreqUente [ 4] Muito FregUente

[$,]

. Com que freqUéncia vocé sentiu que as coisas aconteceram da maneira que vocé
esperava? (considere os Ultimos 30 dias)

[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco Freqlente [ 4] Muito FreqUente

6. Com que freqUéncia vocé achou que ndo conseguiria lidar com todas as coisas que tinha
por fazere (considere os Ultimos 30 dias)

[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco FreqUente [ 4] Muito FreqUente

7. Com que frequéncia vocé foi capaz de conftrolar irritacdes na sua vida? (considere os
Ultimos 30 dias)

[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco FreqUente [ 4] Muito FreqUente

[}

. Com qgue freqUéncia vocé sentiu que todos os aspectos de sua vida estavam sob controle?
(considere os Ultimos 30 dias)

[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco Freqlente [ 4] Muito FreqUente
9. Com qgue freqUéncia vocé esteve bravo por causa de coisas que estiveram fora de seu
controle? (considere os Ultimos 30 dias)
[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco FreqUente [ 4] Muito FreqUente
10. Com que freqUéncia vocé sentfiu que os problemas acumularam tanto que vocé ndo
conseguiria resolvé-lose (considere os Ultimos 30 dias)

[0].Nunca [ 1].Quase Nunca [2].As Vezes [ 3].Pouco FreqUente [ 4] Muito FreqUente
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1. Os itens 4, 5, 7 e 8 sdo positivos e por esta razdo devem ter a pontuacao revertida
Ex: 0=4,1=3,2=2,3=1e4=0

2. ApoOs a reversao todos os itens devem ser somados.

3. O escore, obtido com a soma de todos o itens, é utilizado como medida de estresse
percebido.

OBS: O resultado final ndo € uma medida critério-concorrente. No entanto, 0s escores podem
ser comparados com a tabela normativa da populagdo americana (COHEN, 1984) ou ainda
com a populacao de professores do Sul do Brasil (REIS; PETROSKI, 2004)

Tabela 1. Dados Normativos da Populagdo Ameriq@@HEN, 1984) e de Professores do Sul do Brasil$RE
PETROSKI, 2005).

Cohen (1984) Reis e Petroski (2004)
n Média (desvio -padrao) n Média (desvio -padrdo)

Sexo

Masculino 926 12,1 (5.9) 451 16,3 (0,6)
Feminino 1406 13,7 (6,6) 334 18,3 (0,3)
Idade

18-29 645 14,2 (6,2) 11 21,3 (2,1)
30-44 750 13,0 (6,2) 356 17,8 (0,4)
45-54 285 12,6 (6,1) 311 17,2 (0,4)
55-64 282 11,9 (6,9) 88 14,5 (0,7)
65 e acima 296 12,0 (6,3) 16 15,7 (1,8)
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