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PROGRAMA DE ACOMPANHAMENTO DE COACHING PESSOAL 

Direitos autorais 
Este material está protegido por leis de direitos autorais. Todos os direitos sobre ele são reservados. Você não 
tem permissão para vender, distribuir gratuitamente, ou ainda, copiar, reproduzir integral ou parcialmente o 
conteúdo deste guia em sites, blogs, jornais ou quaisquer outros veículos de distribuição e mídia. Qualquer 
tipo de violação dos direitos autorais estará sujeito a ações legais. 
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Qual é o seu nível de autoestima Nunca Às vezes Com Frequência Sempre 

1 Eu me aceito enquanto pessoa.         

2 Eu tenho confiança em mim mesmo.         

3 Eu sei me afirmar.         

4 Sou amado (a) pela maioria das pessoas.         

5 Consigo me expressar facilmente num grupo.         

6 Mereço ser feliz.         

7 
Acho que a minha opinião é tão importante quanto a dos 
outros.         

8 
Errar é humano: Esta frase lhe vem à cabeça quando 
acontece de você se enganar?           

9 Você acha fácil receber uma crítica fundamentada?         

10 
Você é capaz de dizer a outro adulto que não aceita seu 
comportamento com relação a você?           

11 
Quando uma relação se torna insuportável, você é capaz de 
terminá-la?           

12 Você sabe dizer não quando necessário?         

Para cada sempre marcado, serão 3 pontos (36 pontos ao todo). 

Para cada com frequência marcado, serão 2 pontos. 

Para cada às vezes marcado, você ganhará 1 ponto. 

Se você tiver marcado nunca, não ganhará ponto. 
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Nem um 
pouco - 0 Às vezes - 1 

Com 
moderação - 2 Muito - 3 

1 
Com frequência penso comigo mesmo que só vou 
fazer tal coisa quando tiver vontade. 

    
2 Irrito-me quando as coisas se mostram difíceis. 

    

3 
Adio os prazos quando não estou com vontade de 
trabalhar. 

    
4 Prefiro não fazer nada a fracassar. 

    
5 Sou muito crítico com relação a tudo o que faço. 

    
6 Nunca fico orgulhoso dos meus resultados. 

    
7 Temo não obter sucesso. 

    

8 
Sinto-me culpado quando penso em tudo o que 
deveria fazer. 

    

9 
Nunca tenho vontade de fazer as coisas que tenho 
que fazer. 

    

10 
Detesto as pessoas que tentam me controlar e me 
dizer o que devo fazer.     

Total:     
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