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lltuorisultato

Possibile alessitimia
/ 80 71% del punteggio massimo

Q)

Bassa Moderata Elevata

Qualche difficolta ariconoscere o descrivere le emozioni. E frequente nei profili neurodivergenti.

Per dimensione

In percentuale del massimo di ogni dimensione, per poterle confrontare.

Difficolta aidentificare le

. D 65 % 26/40
emoazioni
Pensiero orientato all'esterno .} 58 % 14/24
Difficolta a descrivere le

L G 56 % 9/16
emoazioni
@ Lemenomarcate @ Lepilmarcate

findyourneurotype.com - Strumento di screening, non una diagnosi Pagina2/6



ESEMPIO - Test Alessitimia (TAS-20) - Rif. 00000021

findyourneurotype

Cosadiconole tuerisposte

Scritto da Claude (Anthropic) a partire dalle tue risposte.

Le meno marcate Le pii marcate

Difficolta a descrivere le emozioni - 56 % Difficolta a identificare le emozioni - 65 %

Grazie per aver dedicato tempo e attenzione a questo percorso di auto-riflessione: completare uno
screening come il TAS-20 richiede coraggio e apertura verso se stessi, ed € gia un passo significativo
verso unamaggiore consapevolezza emotiva. Il punteggio ottenuto, 57 su 80 (71,3%), suggerisce che
potresti sperimentare alcune difficolta nelriconoscere, descrivere o dare voce alle tue emozioni. E
importante sottolineare che questa esperienza &€ molto piu comune di quanto sipensi e non definisce
chisei: semplicemente indica un modo particolare in cuila mente elaborail mondo interiore, che pud

essere compreso e, se lo desideri,accompagnato con strumenti utili.

Guardando nel dettaglio le tre aree misurate, emerge un quadro interessante: la difficolta
nell'identificare i sentimenti (DIF: 22) appare |'area piu marcata, seguita dalla difficolta nel descriverli agli
altri (DDF: 18) e da uno stile di pensiero orientato piu agli aspetti concreti ed esterni che a quelliemotivi
(EQT:17). In parole semplici, questo potrebbe significare che a volte provi sensazioni fisiche o stati
d'animo che faticano a tradursiin parole chiare, oppure che tirisulta pil naturale concentrarti su fatti
pratici piuttosto che esplorare vissutiinteriori. Non si tratta di un limite, ma diuno stile personale che puo
essere affinato con pratica e supporto.

Alcune strategie possono aiutarti a coltivare questa consapevolezza nel quotidiano. Tenere un diario
emotivo, anche solo con poche parole al giorno, puo allenare gradualmente la capacita diriconoscere
le sfumature dei propri statid'animo. Praticare esercizi di mindfulness o direspirazione consapevole
aiuta acreare un ponte tra corpo e mente, rendendo piu accessibilile sensazioniinterne. Infine,
condividere con persone fidate cio che siprova, anche inmodo semplice e imperfetto, puo rafforzare
progressivamente la capacita di esprimersi emotivamente.

Ricorda che questo € uno strumento di screening, non una diagnosi clinica: offre uno spunto di
riflessione, non un giudizio definitivo. Confrontarti con uno psicologo o uno psicoterapeuta qualificato
potrebbe offrirti un percorso personalizzato, arricchente e pieno di possibilita di crescita. Hai gia fatto il
primo passo, prezioso e coraggioso: il resto del cammino puo essere affrontato con fiducia e supporto
adeguato.
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Prossimipassi

Scegline una o due. Laregolarita conta piu della durata.

Raccomandazione
Possibile alessitimia

Lavorare conuno psicologo esperto di
consapevolezza emotiva pud essere molto utile.

Per parlarne con un professionista o Portalapagina 2 (risultato per dimensione).
Psicologo, terapeuta, medico: questo report pud e Annotauna o due situazioni che tisono state
essere il punto di partenza della conversazione. difficili direcente.

o Di'cosavorresticambiare, anche solo vagamente.

Hai bisogno di parlare con qualcuno adesso? Chiamail 02 2327 2327 (Telefono Amico Italia), 0 il 112 in caso di
emergenza.

Questoreport & uno strumento di screening. Non sostituisce una valutazione professionale. Per una diagnosi affidabile, consulta un
neuropsicologo, uno psichiatra o un altro professionista sanitario qualificato.
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Le tuerisposte

Scala da «Fortementein disaccordo» a «Fortemente d'accordo».
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H Domanda Latuarisposta Pti
Difficolta aidentificare le emozioni - 26 / 40
1 Spesso sono confuso/ariguardo all'emozione che sto provando. o D'accordo 3
3 Ho sensazionifisiche che nemmeno i medici capiscono. o Neutrale 2
6 Quando sono turbato/a, non so se sono triste, spaventato/a o arrabbiato/ D'accordo 3
a.
7 Sono spesso perplesso/a dalle sensazioni nel mio corpo. o D'accordo 3
9 Ho sentimenti che nonriesco proprio aidentificare. ) Neutrale 2
10 Essereincontatto conle emozioni & essenziale. invertito [ ) D'accordo 1
13 Nonso cosa sta succedendo dentro di me emotivamente. o D'accordo 3
14 Spessononso perché piango. o D'accordo 3
17 Sono sconcertato/a dalle mie stesse sensazioni corporee. o D'accordo 3
19 Avolte sono sorpreso/a dalle mie stesse reazioni emotive. [ D'accordo 3
Difficolta a descrivere le emozioni- 9 /16
2 Mi & difficile trovare le parole giuste perimiei sentimenti. ) Neutrale 2
4 Sonoin grado didescrivere facilmente i miei sentimenti. invertito [ ) D'accordo 1
1 Trovo difficile descrivere come mi sento riguardo alle persone. o D'accordo 3
12 Lepersone midicono didescrivere dipilimiei sentimenti. o D'accordo 3
Pensiero orientato all'esterno - 14 / 24
5 Preferisco analizzare i problemi piuttosto che semplicemente descriverli. () Neutrale 2
8 Preferisco lasciar che le cose accadano piuttosto che capire perché. [ ] D'accordo 3
15 Immaginare le cose mi sembra meno importante che analizzarle. o D'accordo 3
16 Trovo facile creare immagini mentali delle cose. invertito o D'accordo 1
18  Pensoraramente al mio futuro; preferisco concentrarmi sul presente. o Neutrale 2
20 Preferisco concentrarmi su un'attivita piuttosto cherriflettere sui o D'accordo 3

sentimenti che evoca.
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«Invertito»: queste domande sono conteggiate al contrario rispetto alle altre.
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