ANEXO 1 - Inventário de Depressão de Beck

Inventário de Depressão de Beck
Nome: ___________________________________________________
Idade: ______
Estado Civil: __________

Profissão: ________________
Escolaridade: _______
Data de aplicação: ________________

Pontuação: _____

Instruções
Neste questionário existem grupos de afirmações. Por favor leia cuidadosamente cada uma delas. A seguir selecione a afirmação, em cada grupo, que melhor descreve como se sentiu NA SEMANA QUE PASSOU, INCLUINDO O DIA DE HOJE. Desenhe um círculo em torno do número ao lado da afirmação selecionada. Se escolher dentro de cada grupo várias afirmações, faça um círculo em cada uma delas. Certifique-se que leu todas as afirmações de cada grupo antes de fazer a sua escolha.

	1.

0 Não me sinto triste.

1 Sinto-me triste.

2 Sinto-me triste o tempo todo e não consigo evitá-lo.

3 Estou tão triste ou infeliz que não consigo suportar.

2. 

0 Não estou particularmente desencorajado(a) em relação ao futuro.

1 Sinto-me desencorajado(a) em relação ao futuro.

2 Sinto que não tenho nada a esperar.

3 Sinto que o futuro é sem esperança e que as coisas não podem melhorar.

3. 

0 Não me sinto fracassado(a).

1 Sinto que falhei mais do que um indivíduo médio.

2 Quando analiso a minha vida passada, tudo o que vejo é uma quantidade de fracassos.

3 Sinto que sou um completo fracasso.

4.

0 Eu tenho tanta satisfação nas coisas, como antes.

1 Não tenho satisfações com as coisas, como costumava ter.

2 Não consigo sentir verdadeira satisfação com alguma coisa.

3 Estou insatisfeito(a) ou entediado(a) com tudo.

5.

0 Não me sinto particularmente culpado(a).

1 Sinto-me culpado(a) grande parte do tempo.

2 Sinto-me bastante culpado(a) a maior parte do tempo.

3 Sinto-me culpado(a) durante o tempo todo.

11.

0 Não me irrito mais do que costumava.

1 Fico aborrecido(a) ou irritado(a) mais facilmente do que costumava.

2 Atualmente, sinto-me permanentemente irritado(a).

3 Já não consigo ficar irritado(a) com as coisas que antes me irritavam.

12. 

0 Não perdi o interesse nas outras pessoas.

1 Interesso-me menos do que costumava pelas outras pessoas.

2 Perdi a maior parte do meu interesse nas outras pessoas.

3 Perdi todo o meu interesse nas outras pessoas.

13. 

0 Tomo decisões como antes.

1 Adio as minhas decisões mais do que costumava.

2 Tenho maior dificuldade em tomar decisões do que antes.

3 Já não consigo tomar qualquer decisão.

14.

0 Não sinto que a minha aparência seja pior do que costumava ser.

1 Preocupo-me porque estou a parecer velho(a) ou nada atraente.

2 Sinto que há mudanças permanentes na minha aparência que me tornam nada atraente.

3 Considero-me feio(a).

15. 

0 Não sou capaz de trabalhar tão bem como antes.

1 Preciso de um esforço extra para começar qualquer coisa.

2 Tenho que me forçar muito para fazer qualquer coisa.

3 Não consigo fazer nenhum trabalho.

16. 

0 Durmo tão bem como habitualmente.

1 Não durmo tão bem como costumava.

2 Acordo 1 ou 2 horas antes que o habitual e tenho dificuldade em voltar a adormecer.

3 Acordo várias vezes mais cedo do que costumava e não consigo voltar a dormir.
	6.

0 Não me sinto que esteja a ser punido(a).

1 Sinto que posso ser punido(a).

2 Sinto que mereço ser punido(a).

3 Sinto que estou a ser punido(a).

7.

0 Não me sinto desapontado(a) comigo mesmo(a).

1 Sinto-me desapontado(a) comigo mesmo(a).

2 Sinto-me desgostoso(a) comigo mesmo(a).

3 Eu odeio-me.

8. 

0 Não me sinto que seja pior que qualquer outra pessoa.

1 Critico-me pelas minhas fraquezas ou erros.

2 Culpo-me constantemente pelas minhas faltas.

3 Culpo-me de todas as coisas más que acontecem.

9. 

0 Não tenho qualquer ideia de me matar.

1 Tenho ideias de me matar, mas não sou capaz de as concretizar.

2 Gostaria de me matar.

3 Matar-me-ia se tivesse uma oportunidade.

10.

0 Não costumo chorar mais do que o habitual.

1 Choro mais agora do que costumava fazer.

2 Atualmente, choro o tempo todo.

3 Eu costumava conseguir chorar, mas agora não consigo, ainda que queira.

17. 

0 Não fico mais cansado(a) do que o habitual.

1 Fico cansado(a) com mais dificuldade do que antes.

2 Fico cansado(a) ao fazer quase tudo.

3 Estou demasiado cansado(a) para fazer qualquer coisa.

18.

0 O meu apetite é o mesmo de sempre.

1 Não tenho tanto apetite como costumava ter.

2 O meu apetite, agora, está muito pior.

3 Perdi completamente o apetite.

19.

0 Não perdi muito peso, se é que perdi algum ultimamente.

1 Perdi mais de 2,5 kg.

2 Perdi mais de 5 kg.

3 Perdi mais de 7,5 kg.

Estou propositadamente a tentar perder peso, comendo menos.

Sim ____                Não ____

20.

0 A minha saúde não me preocupa mais do que o habitual.

1 Preocupo-me com problemas físicos, como dores e aflições, má disposição do estômago, ou prisão de ventre.

2 Estou muito preocupado(a) com problemas físicos e torna-se difícil pensar em outra coisa.

3 Estou tão preocupado(a) com os meus problemas físicos que não consigo pensar em qualquer outra coisa.

21.

0 Não tenho observado qualquer alteração recente no meu interesse sexual.

1 Estou menos interessado(a) na vida sexual do que costumava.

2 Sinto-me, Atualmente, muito menos interessado(a) pela vida sexual.

3 Perdi completamente o interesse na vida sexual.


Total: ______


Classificação:__________________________

Score atribuído ao grau de depressão
0 a 12 → ausência de depressão
12 a 18 → depressão leve
18 a 24 → depressão média
> 24 → depressão grave
ANEXO 2 - Escala de Ansiedade de Hamilton

ESCALA DE ANSIEDADE DE HAMILTON
	Escores:
	0= Ausente;
	1=  Ligeiramente;
	2= Moderadamente;
	3= Frequente;
	4= 

Muito Frequente (incapacitante)


	HUMOR ANSIOSO - inquietude, temor do pior, apreensão quanto ao futuro ou presente, irritabilidade:
	0
	1
	2
	3
	4

	TENSÃO - sensação de tensão, fatiga, tremores, choro fácil, incapacidade de relaxar, agitação, reações de sobressalto: 
	0
	1
	2
	3
	4

	MEDO - do escuro, de desconhecidos, de multidão, de ser abandonado, de animais grandes, de trânsito: 
	0
	1
	2
	3
	4

	INSÔNIA - dificuldade de adormecer, sonhos penosos, sono interrompido, sono insatisfatório, fadiga ao acordar, pesadelos, terrores noturnos: 
	0
	1
	2
	3
	4

	DIFICULDADES INTELECTUAIS - dificuldade de concentração, distúrbios de memória; 
	0
	1
	2
	3
	4

	HUMOR DEPRESSIVO - perda de interesse, humor variável, indiferença às atividades de rotina, despertar precoce, depressão; 
	0
	1
	2
	3
	4

	SINTOMAS SOMÁTICOS GERAIS (MUSCULARES) - dores e lassidão muscular, rigidez muscular, mioclonias, ranger de dentes, voz insegura: 
	0
	1
	2
	3
	4

	SINTOMAS SOMÁTICOS GERAIS (SENSORIAIS) - visão turva, ondas de calor ou frio, sensação de fraqueza, sensação de picada, zumbidos: 
	0
	1
	2
	3
	4

	SINTOMAS CARDIOVASCULARES - taquicardia, palpitações, dores pré-cordiais, batidas, pulsações arteriais, sensação de desmaio: 
	0
	1
	2
	3
	4

	SINTOMAS RESPIRATÓRIOS - sensação de opressão, dispnéia, constrição torácica, suspiro, bolo faríngeo: 
	0
	1
	2
	3
	4

	SINTOMAS GASTROINTESTINAIS - dificuldade de engolir, aerofagia, dispepsia, dor pré ou pós-prandial, queimações, empanzinamento, náuseas, vómitos, cólicas diarreias, constipação, perda de peso: 
	0
	1
	2
	3
	4

	SINTOMAS GÊNITO-URINÁRIOS - micções frequentes, urgência de micção, frigidez amenorreia, ejaculação precoce, ausência de ereção, impotência: 
	0
	1
	2
	3
	4

	SINTOMAS DO SISTEMA NERVOSO AUTÔNOMO - secura na boca, ruborização, palidez, tendência à sudação, vertigens, cefaleia de tensão: 
	0
	1
	2
	3
	4

	COMPORTAMENTO NA ENTREVISTA- tenso, agitação das mãos, rosto crispado, suspiros, respiração acelerada, movimentos bruscos e olhos muito abertos: 
	0
	1
	2
	3
	4

	TOTAL :
	 


Score atribuído ao grau de ansiedade
< 12 → ansiedade normal
>12 e <18 → ansiedade patológica ligeira
>12 e <25 → ansiedade patológica moderada
>25 → ansiedade patológica grave
ANEXO 3 - Escala de analogia visual numérica
                     da ansiedade/relaxamento
ESCALA DE ANALOGIA VISUAL NUMÉRICA DA ANSIEDADE/RELAXAMENTO
	0


	1
	2
	3


	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10


0 = RELAXAMENTO TOTAL

10 = ANSIEDADE MÁXIMA

ANEXO 4 - Escala de auto-registos de avaliação

                  da ansiedade/relaxamento

ESCALA DE AUTORREGISTOS DE AVALIAÇÃO

DA ANSIEDADE/RELAXAMENTO

0 = Relaxamento Total

10 = Ansiedade Máxima

	Data
	Situação Desencadeadora
	Sentimentos/

Emoçôes
	Grau de Relaxamento
	Tempo Gasto para o atingir
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ANEXO 5 - Técnicas de relaxamento 

Exercícios de respiração profunda
Foi executada e instruída esta técnica, da seguinte forma:

· Sentado ou deitado numa posição confortável;

· Colocar uma das mãos no peito e outra no abdómen;

· Inspirar pelo nariz de forma lenta e profunda, sentindo o abdómen a expandir; empurrando a mão. O tórax deve-se mover lentamente;

· Prender a respiração por alguns segundos, antes de expirar, quando tiver inspirado o máximo de ar possível;

· Expirar lentamente pela boca, franzindo os lábios como se estiver a assobiar, ajudando a controlar o ar expirado;

· Sentir o abdómen a desinsuflar à medida que os pulmões se esvaziam de ar;

· Começar o ciclo de inspiração-expiração novamente, focando o som e a sensação da respiração à medida que se adquire o relaxamento;

· Continuar os exercícios de respiração profunda por 5 a 10 minutos de cada vez. Uma vez dominada a técnica pode ser utilizada sempre que necessitar aliviar a tensão.

Treino de relaxamento progressivo
Na abordagem de Bernstein e Borkovec (1973) cit por Townsend (2002), o treino é regulado por procedimentos fixos:

1) A lógica da técnica é apresentada aos participantes e os items que envolvem 16 grupos musculares são descritos e demonstrados.

2) A posição pode ser de sentado ou deitado.

3) O procedimento inicia-se com o pedido para o participante fixar a sua atenção num determinado grupo muscular.

4) Um sinal, com uma palavra “agora”, indica que o grupo muscular deve estar tenso.

5) A contração é feita de uma só vez e não de uma forma gradual.

6) A tensão é mantida durante 5-7 segundos, pedindo para focarem a atenção nas sensações de contração muscular.

7) Com um sinal pré-determinado, como por exemplo a palavra “relaxar”, o grupo muscular fica relaxado.

8) Enquanto o grupo muscular relaxa, é pedido ao participante que repare nas sensações que acompanham o relaxamento.

9) Esta situação, mantêm-se durante o período de relaxamento (cerca de 30-40 segundos).

10) Todos os 16 grupos musculares são trabalhados na primeira sessão do treino.

Itens exemplificados:
1) Cerrar o punho com a mão dominante sem envolver a parte superior do braço.

2) Empurrar o cotovelo do mesmo braço contra o braço da cadeira, mantendo a mão relaxada.

3) O braço não dominante é trabalhado em separado.

4) Levantar as sobrancelhas.

5) Contrair os olhos e enrugar o nariz.

6) Cerrar os dentes e puxar os cantos da boca para trás.

7) Puxar o queixo para trás e pressionar a cabeça para trás contra um apoio, contraindo os músculos do pescoço.

8) Alongar os ombros para trás.

9) Apertar os músculos abdominais (endurecendo a barriga).
10) Contrair a coxa da perna dominante, contraindo simultaneamente os flexores e os extensores.

11) Direcionar a ponta do pé dominante para baixo.

12) Levantar o pé dominante em direção à cara (dorsiflexão).

13) A perna não dominante é trabalhada em separado.

Terminar a sessão da seguinte referindo: “vou terminar a sessão contando por ordem decrescente de 4 para 1…quatro…comece a mexer as pernas e pés…três dobre e alongue os braços e mãos…dois…mexa devagar a cabeça…e…um…abra os olhos, repare como se sente em paz e relaxado…como se tivesse acordado de um breve sono.

Treino autogénico
Exercícios
A sessão inicia-se, tal como foi referido, com alguns minutos de relaxamento tranquilo. Seguem-se então 18 exercícios, cada um composto por um grupo de frases. São atribuídos cerca de 30 segundos para cada exercício e mais 30-35 segundos para que o praticante continue a focar a atenção.

Exercícios 1

Comece pelo braço dominante
Sinto-me em paz.
Sinto o braço direito pesado.

Sinto o braço direito pesado.

Sinto-me em paz.

Sinto o braço direito pesado.

Sinto o braço direito pesado.

Deitado na planície cheia de sol, continue por favor a pensar no peso do seu braço.

Exercícios 2

O mesmo para o braço esquerdo

Exercícios 3

Sinto-me em paz.
Sinto os dois braços pesados.

Sinto os dois braços pesados.

Sinto-me em paz.

Sinto os dois braços pesados.

Sinto os dois braços pesados.

Imagine-se deitado na planície, com os braços repousados pesadamente na erva fresca.

Exercícios 4

Sinto-me em paz.
Sinto a perna direita pesada.

Sinto a perna direita pesada.

Sinto-me em paz.

Sinto a perna direita pesada.

Sinto a perna direita pesada.

Imagine que a perna está pesada como chumbo.

Exercícios 5

O mesmo para a perna esquerda.
Exercícios 6
O mesmo para as duas pernas.

Exercícios 7

O mesmo mas incluído braços e pernas juntas.

Deitado na planície cheia de sol, continue a imaginar o peso nos braços e nas pernas.

Exercícios 8-14

São similares aos exercícios 1-7, mas o calor substitui o peso. O efeito pode ser intensificado através do recurso a imagens de calor de sol.

Exercícios 15

Sinto-me em paz.
Sinto os braços e pernas pesados e quentes.

O meu batimento cardíaco está calmo e regular.

O meu batimento cardíaco está calmo e regular.

Sinto-me em paz.
O meu batimento cardíaco está calmo e regular.

O meu batimento cardíaco está calmo e regular.

Exercícios 16

Sinto-me calmo

Sinto os braços e pernas pesados e quentes.

O meu batimento cardíaco está calmo e regular.

A minha respiração está calma.

A minha respiração está calma.

Sinto-me calmo.

A minha respiração está calma.

A minha respiração está calma.

Exercícios 17

As frases relativas ao abdómen são eliminadas caso o participante sofra de qualquer tipo de inflamação abdominal.

Sinto-me em paz.

Sinto os braços e pernas pesados e quentes.

O meu batimento cardíaco está calmo e regular.

A minha respiração está calma.

O meu abdómen está quente.

O meu abdómen está quente.

Sinto-me em paz.

O meu abdómen está quente.

O meu abdómen está quente.

Exercícios 18

Sinto-me em paz.

Os meus braços e pernas estão pesados e quentes.

O meu batimento cardíaco está calmo e regular.

A minha respiração está calma.
O meu abdómen está quente.
A minha testa está fresca.

A minha testa está fresca.
Sinto-me em paz.
A minha testa está fresca.
A minha testa está fresca.
As imagens de correntes de ar fresco podem ser introduzidas de forma a intensificar o sentimento de testa fresca (Samuels & Samuels, 1975 cit por Payne, 2003).

Para finalizar o TA o instrutor diz aos participantes: “Quando estiver preparado, lentamente, deixe-se voltar a ter consciência da sala em que se encontra. Abra os olhos. Deixe-os percorrer o interior da sala. Diga a si próprio que se vai sentir revigorado e alerta. Feche e abra as mãos levemente. Dobre e estique os braços algumas vezes. Depois as pernas. Alongue suavemente o corpo. Vire-se de lado e levante-se devagar” (Payne, 2003).

Imagens mentais
Exemplo:

Imagine-se no campo…talvez esteja num campo no início do verão…note como a relva está alta…repare também como está verde… há flores selvagens a crescer?...quais?...consegue cheirar o perfume que emanam?...e nota alguma brisa suave?...faz sussurrar as folhas das árvores?...talvez decida passear pelo estreito trilho de ovelhas…e ao caminhar talvez ouça o som de água…se é um ribeiro, repare como corre…calmamente ou borbulhando por cima das pedras?...consegue vê-lo numa grande extensão?...
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