
 
 

 
Universidade de Coimbra 

Faculdade de Ciências de Desporto e Educação Física 
 
 
Caro(a) colega: 
 
Sou um aluno do 4º ano da FCDEF-UC, que estou a realizar um trabalho de Seminário, sob 
orientação da Professora Doutora Susana Ramos, que visa conhecer as tuas estratégias de 
estudo e de aprendizagem, assim como avaliar o teu nível de ansiedade face às avaliações. 
Neste sentido, pretendia que respondesses ao questionário que se segue, o mais 
sinceramente possível, sabendo que não há respostas certas nem erradas e garantindo, 
desde já, o anonimato. 

 

 
 
 
1. DADOS PESSOAIS: 
 
1. Ano de escolaridade que frequentas: ___ano 
 
2. Género:   

M __     F __ 
 
3. Idade: ____ anos 
 
4. Mudaste de residência/localidade para vires estudar?     

Sim __     Não__ 
 
5. Frequentaste outros cursos anteriormente?    

Sim __     Não__ 
 
6. O curso que frequentas foi a tua:  

1ª escolha __     2ª escolha __      3ª escolha __ 
 
7. Já alguma vez pensaste em mudar de curso?    

Nunca __     Algumas vezes__     Frequentemente___ 
 

7.1. Se sim, porquê 
 Razões financeiras__     Desilusão com o curso__     Sentir-me só__ 

 
 
 
 

Anexo 16 - Questionário 



2. INVENTÁRIO DE ESTRATÉGIAS DE ESTUDO E DE APRENDIZAGEM 
 
 
 
 



 



 



 



3. QUESTIONÁRIO DE ANSIEDADE PERANTE OS EXAMES 
 
 
 
1.Consideras que, para as tuas necessidades, o teu método de estudo é: 
 
1. Nada adequado       3. Adequado  
 
2. Pouco adequado       4. Bastante adequado 
 
 
2. Com que frequência estudas as matérias leccionadas? 
 
1. Todo o semestre/ano lectivo     3. Uns dias antes dos exames 
 
2. No fim das matérias leccionadas     4. Outra situação. 
        Qual___________________. 
 
3. Quando estás para fazer           Nada à                Pouco à   À vontade       Bastante à  

         vontade                vontade                    vontade 
 

1. Uma oral sentes-te 
 
2. Uma discussão do trabalho sentes-te 

 
3. Um exame escrito sentes-te 

 
4. Sentes-te ansioso(a)   Nunca  Raramente    Normalmente           Frequen- 

       temente 
 

1. Uma oral  
 
2. Num exame escrito 

 
3. Numa apresentação de trabalho 

 
5. A tua ansiedade perante as avaliações, 
depende: 
1. Do professor 
2. Da matriz da disciplina 
3. Do tempo que tiveste para estudar 
4. Do tempo que estiveste à espera para o  

Exame 
5. Do tipo de avaliação (respostas múltiplas,  
     de consulta, de desenvolvimento, etc.) 
 
6. Antes de ingressares no ensino superior 
1. Já tinhas feito alguma oral 
2. Já tinhas feito alguma discussão de 
      trabalhos 



 
7. Nas apresentações a ansiedade         Não interfere     Ansiedade       Aumenta de           Bloqueio 
    Depende:              pois nunca          Diminui           qualquer 
           estou ansioso(a)                              forma 
 
1. Do número de alunos que assistem 
 
2. Do número de professores que assistem 

 
 
8. Como te sentes no exame perante 
    o seguinte: 

1. Se conheceres antecipadamente o tipo 
        de avaliação 

2. Se já tiveres uma má experiência naquela 
disciplina 

3. Se tiveres muito tempo à espera 
4. Se for a primeira vez que fazes exame 

com aquele professor 
5. Se o exame for de resposta de escolha  

Múltipla 
6. Se o exame for de resposta de  

Desenvolvimento 
7. Se o exame for de resposta curta 
 

9. Sentes-te mais ansioso (a) quando     SIM       NÃO 
1. A disciplina exige mais trabalho 
2. A disciplina é mais difícil 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 



Escala de ansiedade de Zung 
(Ponciano, E., Serra, V., Relvas, J., 1982) 

 
 
                Nenhumas       Algumas      Uma boa      Amaior parte 

ou raras            vezes         parte do    ou a totalidade 
vezes     tempo         do tempo 

 
1. Sinto-me mais nervoso e ansioso do que costume 
 
2. Sinto-me com medo sem nenhuma razão para isso 

 
3. Sinto-me facilmente perturbado ou em pânico 

 
4. Sinto-me como se estivesse para “rebentar” 

 
5. Sinto que tudo corre bem e que nada de mal 

acontecerá 
6. Sinto os braços e as pernas a tremer 

 
7. Tenho dores de cabeça, no pescoço e nas costas, 

que me incomodam 
8. Sinto-me fraco e fico facilmente cansado 

 
9. Sinto-me calmo e com facilidade me posso sentar 

         e ficar sossegado 
10. Sinto o meu coração a bater depressa demais 
 
11. Tenho crises de tonturas que me incomodam 

 
12. Tenho crises de desmaio ou a sensação de que 
      vou desmaiar 
13. Posso inspirar e expirar com facilidade 
 
14. Sinto os dedos das minhas mãos e dos meus pés 
      entorpecidos e com picadas 
15. Costumo ter dores de estômago ou más digestões 
 
16. Tenho de esvaziar a bexiga com frequência 

 
17. As minhas mãos estão habitualmente secas e  
     quentes 
18. A minha face costuma ficar quente e corada 
 
19. Adormeço facilmente e consigo obter um bom  
     descanso durante a noite 
 
20. Tenho pesadelos  

 
 

Obrigado pela sua colaboração!!! 


