AUTO-AVALIAÇÃO

Do Livro O Caminho do Herói Cotidiano, de Lorna Catford e Michael Ray, Editora Cultrix/Amana.

Desenhe um círculo ao redor do símbolo que mais de perto diz respeito à sua resposta a cada uma das sentenças afirmativas abaixo:

Código:           ((     Discordo totalmente 

(         Discordo

(       Não tenho opinião ou não saberia responder

(        Concordo

((    Concordo plenamente

	1
	Ao fim de cada dia de trabalho, sinto-me exausto.
	((  (  (  (  ((    

	2
	Para mim, o tempo parece se expandir para dar espaço a tudo o que tenho de fazer.
	((  (  (  (  ((

	3
	Considerando o meu treinamento e minha experiência, eu deveria ser muito mais bem-sucedido
	((  (  (  (  ((

	4
	Estou quase sempre aborrecido com a minha vida.
	((  (  (  (  ((

	5
	Não sei realmente qual o meu objetivo na vida.
	((  (  (  (  ((

	6
	Não me importo de fazer um trabalho entediante, desde que ele faça parte do meu trabalho verdadeiro.
	((  (  (  (  ((

	7
	A maior parte do tempo, eu me sinto só.
	((  (  (  (  ((

	8
	Eu me sinto recompensado quanto à minha qualidade de vida, pouco importando o meu salário.
	((  (  (  (  ((

	9
	Tenho pelo menos um amigo intimo, com o qual posso falar de tudo.
	(( (  (  (  ((

	10
	Adoro o meu trabalho e estou fazendo exatamente aquilo que gosto de fazer.
	((  (  (  (  ((

	11
	Eu mereço, realmente, prosperar em todas as áreas da minha vida.
	((  (  (  (  ((

	12
	Eu gostaria de não ser tão obcecado pelo trabalho.
	((  (  (  (  ((

	13
	Eu me preocupo em demasia.
	((  (  (  (  ((

	14
	Eu gostaria de melhorar o meu poder de comunicação com pelo menos uma pessoa no trabalho.
	((  (  (  (  ((

	15
	Freqüentemente, procuro satisfação à custa de meu trabalho.
	((  (  (  (  ((

	16
	Se eu tivesse de morrer amanhã, pelo menos teria contribuído com alguma coisa para o mundo.
	((  (  (  (  ((

	17
	É fácil para eu arrumar tempo para o lazer.
	((  (  (  (  ((

	18
	É impossível Ter tudo, isto é, Ter simultaneamente uma vida pessoal e uma vida profissional gratificante.
	((  (  (  (  ((

	19
	As pessoas que passam o tempo fazendo o que as realiza são narcisistas.
	((  (  (  (  ((

	20
	Só o fato de estar perto de certas pessoas me deixa de mau humor.
	((  (  (  (  ((

	21
	Eu me sito muito feliz por contar com tanto amor na minha vida.
	((  (  (  (  ((

	22
	Minha vida pessoal é excelente e eu adoro o meu trabalho.
	((  (  (  (  ((

	23
	A habilidade que eu tenho para controlar as minhas preocupações é muito grande.
	((  (  (  (  ((

	24
	Em suma, sou uma pessoa maravilhosa.
	((  (  (  (  ((

	25
	De um modo geral, dou-me bem com as pessoas.
	((  (  (  (  ((

	26
	O relaxamento, no que me diz respeito, constitui para mim uma grande prioridade.
	((  (  (  (  ((

	27
	A autocrítica, para mim, é um problema.
	((  (  (  (  ((

	28
	Pra ser bem-sucedido na vida, você precisa, antes de mais nada, preencher as expectativas de terceiros.
	((  (  (  (  ((

	29
	Quando a minha vida se desequilibra, eu mudo as coisas para corrigi-la.
	((  (  (  (  ((

	30
	Você não pode apenas viver o momento presente;  você precisa pensar sempre no seu futuro e no seu passado.
	((  (  (  (  ((


Avaliação: 

Faça a contagem de pontos conforme o critério sugerido na página seguinte.

O ideal é obter o mínimo possível de pontos (6) em cada um dos cinco quesitos, mas é  importante também obter uma homogeneidade nas pontuações, porque isso mostra equilíbrio.

Tente prestar mais atenção e se dedicar melhor nos itens onde a sua pontuação  foi mais elevada.
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	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5


Objetivo na vida

	Declaração n.º
	Contagem
	
	Declaração n.º
	Contagem
	
	
	

	4

5

19
	
	
	6

10

16
	
	
	Objetivo na vida

	Subtotal
	
	+
	Subtotal
	
	-
	Total
	


Relacionamentos afetivos

	Declaração n.º
	Contagem
	
	Declaração n.º
	Contagem
	
	
	

	7

14

20
	
	
	9

21

25
	
	
	Relacionamentos afetivos

	Subtotal
	
	+
	Subtotal
	
	-
	Total
	


Tempo e Preocupações

	Declaração n.º
	Contagem
	
	Declaração n.º
	Contagem
	
	
	

	1

13

30
	
	
	2

23

26
	
	
	Tempo e Preocupações

	Subtotal
	
	+
	Subtotal
	
	-
	Total
	


Equilíbrio pessoal e profissional

	Declaração n.º
	Contagem
	
	Declaração n.º
	Contagem
	
	
	

	12

15

18
	
	
	17

22

29
	
	
	Equilíbrio 

Pessoal e Profissional

	Subtotal
	
	+
	Subtotal
	
	-
	Total
	


Prosperidade

	Declaração n.º
	Contagem
	
	Declaração n.º
	Contagem
	
	
	

	3

27

28
	
	
	8

11

24
	
	
	Prosperidade

	Subtotal
	
	+
	Subtotal
	
	-
	Total
	


