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O seuresultado

/ 13 50 % da pontuagao maxima

Nel

Baixa Modera Elevada
da
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O que dizem as suas respostas

Redigido por Claude (Anthropic) a partir das suas respostas.

Obrigado por dedicartempo e sinceridade ao responder ao Rastreio do Espectro Bipolar (MDQ).
Refletir sobre os proprios padrdes de humor, energia e comportamento ndo € uma tarefa simples, e o
facto de ter chegado até aquija demonstra um cuidado genuino consigo mesmo. Muitas pessoas
sentem uma mistura de curiosidade e apreensao ao fazer este tipo de rastreio, e essareagao €
completamente compreensivel. Este espaco € para acolher os seus resultados comrespeito, sem

pressa e sem julgamentos.

O seuresultado foide 6 em 13 pontos, o que corresponde a 50% no total do questionario. Isto significa
que vocé identificou um nimero moderado de experiéncias relacionadas a variagdes de humore
energia que, em algum momento, podem ter causado impacto na suavida. Eimportante frisar que este
numero, por siso, ndo indica a presencga de qualquer condigao especifica. O MDQ é uma ferramenta de
rastreio, criada para ajudar aidentificar padrées que possam merecer uma conversa mais aprofundada
comum profissional — ele ndo tem capacidade de fornecer um diagndstico e nao deve ser
interpretado dessa forma.

A partir daqui, existem caminhos positivos e praticos que pode explorar. Uma sugestao € comegara
registar, num diario simples, os seus niveis de energia, sono e humor ao longo de algumas semanas;
esse tipo de registo costuma trazer clareza tanto para si quanto para qualquer profissional que venha a
consultar. Também pode ser Util conversar abertamente com pessoas proximas e de confianga sobre o
que tem sentido, ja que muitas vezes outras perspectivas ajudam a enxergar padroes que passam
despercebidos. Por fim, cuidar de rotinas basicas como sono regular, alimentagao equilibrada e
momentos de descanso pode oferecer uma base mais estavel enquanto vocé busca maisinformagdes
sobre o que estéd sentindo.

O passo maisimportante agora € procurar um psicologo ou psiquiatra qualificado, que podera
conversar com calma sobre estesresultados e, se fizer sentido, realizar uma avaliagdo mais completa.
Buscar apoio profissional € um gesto de coragem e autocuidado, e hd muitos caminhos possiveis para
se sentirmais equilibrado e compreendido. Vocé nao esta sozinho nessajornada, e ha esperancae

suporte disponiveis para si.

Proximos passos

Escolhauma ouduas. Aregularidade conta mais do que a duracao.
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Para falar sobreistocomum e Leveapagina?2 (resultado pordimensé&o).
profissional « Anote uma ou duas situagdes que Ihe foram

Psicdlogo, terapeuta, médico: este relatdrio pode dificeisrecentemente.

servirde ponto de partida para a conversa. o Diga o que gostaria de mudar, mesmo que
vagamente.

Precisa de falar com alguém agora? Ligue para 0 213 544 545 (SOS Voz Amiga), ou para o 112 em caso de
emergéncia.

Este relatdrio € uma ferramenta de autoavaliagdo. Nao substitui uma avaliagédo profissional. Para um diagndstico fidvel, consulte um
neuropsicélogo, um psiquiatra ou outro profissional de salide qualificado.
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Preparar a suaconsulta

Médico, psiquiatra, psicélogo, neuropsicologo: leve esta pagina. Preencha-a uns dias antes, quando os
exemplos lhe vierem a memoaria.

Os meus humeros-chave

Rastreio do Espectro Bipolar (MDQ) - 6 /13 (50 %)
Testerealizado em 27 de abril de 2026 - referéncia AE4C2822

Exemplos do meu dia a dia

Trabalho ou estudos, casa, relagdes: duas ou trés situagdes concretas, com o que aconteceu.

Desde quando?

Ja existia nainfancia ou na adolescéncia? Os boletins escolares ou as memoarias de um familiar podem ajudar.

O que gostaria de mudar

Mesmo que vagamente: o que mais energia lhe custa hoje.

Perguntas que posso fazer

[0 Uma avaliagdo completa é ttilno meu caso, e com quem?

] Quantotempo de espera, e 0 que posso fazerentretanto?

[0 Outra coisa poderia explicaristo (sono, stress, tiroide, outra perturbagao)?
] Que apoios existem, no trabalho ou nos estudos?

1 O que devo trazerda préxima vez?
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As suasrespostas

Escala de «Nao» a «Sim».

EXEMPLO - Rastreio do Espectro Bipolar (MDQ) - Ref. AE4C2822

H# Pergunta A suaresposta Pts
Ja houve algum periodo em que se sentiu tdo bem, agitado/a ou eufdrico/

1 ague outras pessoas pensaram que nao era o seu estado normal, ouem o Néo o
que estava tdo agitado/a que teve problemas?
...estava tdoirritdvel que gritava com as pessoas, iniciava brigas ou ~

2 i i aued P 9 o Nao 0
discussdes?

3 ...se sentiu muito mais confiante do que o habitual? o Néo 0

4 ...dormia muito menos do que o habitual e verificou que ndo sentia falta Py N30 0
disso?

5 ...estava muito mais falador/a ou falava mais rdpido do que o habitual? o Néo 0

6 ...0s pensamentos corriam pela sua cabega ou ndo conseguia abrandar a ® N 0
suamente?
...se distraiatao facilmente com as coisas ao seuredor que tinha .

7 > ® Sim 1
dificuldade em concentrar-se?

8 ...tinha muito mais energia do que o habitual? o Nao o

9 ...estava muito mais ativo/a ou fazia muito mais coisas do que o habitual? o Nao (o]

10 ...estava muito mais socidvel ou extrovertido/a do que o habitual - por ® sm 1
exemplo, telefonava a amigos a meio da noite?

1 ...estava muito mais interessado/a em sexo do que o habitual? o Néo (0]

12 ...fazia coisas que eramincomuns para si ou que outros poderiam ter Py N0 0
considerado tolas ou arriscadas?

13 ...gastardinheiro causou problemas a si ou a sua familia? o N&o o
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