
AVALIAÇÃO DA VIDA 

  
Instruções  

  
A Pesquisa cuidadosa da avaliação da vida (página seguinte) é projetado para recolher suas 
percepções e suas experiências de vida. Pede que você dê nota a um número de variáveis ligadas ao 
nível geral de sua satisfação e felicidade com sua vida.    
Em cada item, usando uma escala de 1 - 10  (1 baixo/1 alto), Atribua notas de como você percebe a 
situação agora. Talvez dez anos atrás você teria respondido diferentemente, assim como você o verá 

de forma diferente no futuro, seja o mais honesto possível. Você está fazendo isso para você e para 
mais ninguém, incluindo os membros do seu Fórum. Se você avaliar um item “dez”, você não terá 
que defendê-lo nem mesmo precisa defender um item classificado “um”. Ninguém poderá tentar 
dissuadilo de suas impressões. Será solicitado a cada um que compartilhe suas respostas.  
Um outro ponto importante: Alguns de vocês talvez sejam extremamente analíticos e podem achar 
dificuldade em apresentar uma justificativa para reduzir um número. Prossiga usando apenas seus 
instintos. Nenhuma explicação científica ou informação adicional será necessária.  
  
Instruções para o Moderador  
Crie um flip chart como mostrado abaixo, e transfira as respostas dos membros para a grade. Peça 
para que os membros escolham até três áreas que classificaram como “baixas” para que elas sejam 
mais bem focadas nos próximos seis a doze meses. Alguns membros podem buscar outros membros 
que tiveram melhores resultados naquelas áreas para assistência e apoio. Proponha-se a revisar, 
discutir e melhorar a avaliação num tempo determinado.  

  

AVALIAÇÃO DA VIDA  

  
NOME:  

                        

1-Encontrando trabalho significativo e satisfatório?                          
2-Encontrando um esposo ou sócio adequado?                          
3-Estabelecendo um relacionamento bem-sucedido 

com seu esposo / sócio?  
                        

4-Criando seus filhos?                          
5-Construindo e/ou mantendo um relacionamento 

próximo com seus pais?  
                        

6-Construindo e/ou mantendo um relacionamento 

próximo com seus irmãos?  
                        

7-Desenvolvendo amizades próximas?                          
8- Administrando seus recursos financeiros?                          
9- Vivendo seu potencial intelectual?                          
10-Alimentando seu potencial espiritual?                          
11-Lidando com seus medos?                          
12-Procurando sabedoria?                          
13-Cuidando de sua saúde física?                          
14-Zelando pela sua saúde emocional?                          
15-Servindo bem aos outros?                          
16-Estando bem consigo mesmo?                          
17-Aceitando suas limitações?                          
18-Aceitando seu envelhecimento e sua mortalidade?                          
19-Avaliando a qualidade da ajuda que lhe foi dada 

(desde o nascimento).  
                        

20-Em geral, avalie você mesmo quanto ao seu 

desempenho no jogo da vida, considerando a ajuda 

que obteve.  

                        

                          

                          



PESQUISA DE AVALIAÇÃO DA VIDA  

  

Data _________Nome:_____________________________________  

  

Instruções:  

Em cada um dos seguintes itens coloque o número que você acredita ser 

verdadeiro para você neste momento de sua vida. Se a pergunta não se aplicar a 

você, passe para outra.   

  

  

Qual é a sua percepção de como você se deu em termos de:              (Baixo)  (Alto)  

                                        1    a   10 

        

. Encontrar trabalho significativo e satisfatório;  

. Encontrar um esposo e /ou sócio adequado; 

. Estabelecer um relacionamento de sucesso com 

seu   esposo /parceiro;  

. Criar filhos;  

. Construir e/ou manter um relacionamento próximo com   

seus pais;  

. Construir e/ou manter um relacionamento próximo com    

seus irmãos;  

. Cultivar amizades próximas;  

. Lidar com seus recursos financeiros  

. Viver seu potencial intelectual;  

0. Alimentar seu potencial espiritual;  

1. Lidar com seus medos;  

2. Encontrar a sabedoria;  

3. Cuidar de sua saúde física;  

4. Zelar pela sua saúde emocional;  

5. Servir bem ao outro;  

6. Estar de bem consigo mesmo;  

7. Aceitar suas limitações;  

8. Aceitar seu envelhecimento e sua mortalidade; 

9. Avaliar a qualidade da ajuda que lhe foi dada; 

10. Em geral, avalie você mesmo o quão bem você acha que conduziu sua 

vida considerando a ajuda que teve; 
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