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Índice de bem-estar OMS (cinco) (WHO-5), versão de 1998 
 
Indique, por favor, para cada uma das cinco afirmações, a que se aproxima mais do modo como se 

tem sentido nas últimas duas semanas. Note que os números maiores indicam maior bem-estar. 
 

Exemplo: Se ao longo das últimas duas semanas se sentiu alegre e bem disposto/a durante mais de 

metade do tempo, coloque uma cruz no quadrado com o número 3 
 

  

Durante as últimas duas 

semanas 

 

Todo o 
tempo 

 

A maior 
parte do 
tempo 

 

Mais de 
metade do 

tempo 

 

Menos de 
metade do 

tempo 

 

Alguma
s vezes 

Nunca 

 

1 Senti-me alegre e bem disposto/a 
5 4 3 2 1 0 

2 Senti-me calmo/a e  

tranquilo/a 

5 4 3 2 1 0 

3 Senti-me activo/a  

e enérgico/a 

5 4 3 2 1 0 

4 Acordei a sentir-me fresco/a e 

repousado/a 

5 4 3 2 1 0 

5 O meu dia-a-dia tem sido preenchido 

com coisas que me interessam 

 

5 4 3 2 1 0 

 

 
Pontuação: 
 

A pontuação bruta é calculada pela soma dos valores das cinco respostas. Pode ter valores de 0 a 

25, em que 0 representa a pior e 25 a melhor qualidade de vida possível. 

  

Para se obter uma pontuação sob a forma de percentagem, multiplica-se a pontuação bruta por 4. 

Em valores percentuais, 0 representa a pior e 100 representa a melhor qualidade de vida possível. 

 

Interpretação: 
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Recomenda-se a aplicação do Inventário para a Depressão Major (CID-10), se a pontuação bruta 

for inferior a ‘13’, ou se o doente respondeu ‘0’ ou ‘1’ a qualquer um dos 5 itens. Uma pontuação 

inferior a 13 revela um fraco bem-estar, constituindo indicação para testar a depressão de acordo 

com a CID-10. 

 

Monitorização de alterações: 
 

O valor percentual é utilizado para monitorizar possíveis alterações no bem-estar. Uma variação de 

10% indica uma alteração significativa. (ref. John Ware, 1995).     

 

 

 

 

 


