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Nome:_____________________________________________________________________ Data:___/___/____ 
 

Escala de Afetos Positivo e Negativo (PANAS) 
Este questionário consiste num conjunto de sentimentos e emoções. Leia cada item e marque a resposta correta no espaço 
a frente de cada palavra, para como se sentiu durante os últimos dias, de acordo com as seguintes opções de resposta: 1 
“Nada ou muito pouco”; 2 “Um pouco”; 3 “Médio”; 4 “Muito”; 5 “Bastante/Sempre”. Indique em que medida [£Inserir a 
instrução temporal de resposta apropriada]. 
 
 

Ativo(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Envergonhado(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Atento(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Aflito (a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Determinado(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Culpado(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Empolgado(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Irritado(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Interessado(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Com medo ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Com orgulho de si ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Hostil ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Alerta ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Inquieto (a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Entusiasmado (a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Nervoso(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Forte ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Apavorado(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Inspirado(a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

Chateado (a) ⃝ Nada ou muito pouco ⃝ Um pouco ⃝ Médio ⃝ Muito ⃝ Bastante/Sempre 

 

PONTUAÇÃO TOTAL DO QUESTIONÁRIO: _______ 
 


