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30
/ 60

Score

50%
Percentage

Sintomas Depressivos Moderados
Result

Sua pontuação está entre 21 e 30,
excedendo claramente o limiar
clínico de triagem para depressão.
Isso sugere sintomas depressivos
significativos durante a semana

Your Responses
Each answer contributed to your score.

# Question Your answer Pts

1

Eu estava incomodado com coisas que normalmente não me
incomodam.

somatic

Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

2
Não tinha vontade de comer; meu apetite estava fraco.

somatic
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

3

Sentia que não conseguia me livrar da tristeza mesmo com a
ajuda da minha família ou amigos.

depressed_aect

Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

4
Sentia que era tão bom quanto as outras pessoas.

positive_aect
Pouco tempo �1 a 2 dias) 2

5
Tinha dificuldade em me concentrar no que estava fazendo.

somatic
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

6
Sentia-me deprimido.

depressed_aect
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1
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# Question Your answer Pts

7
Sentia que tudo o que fazia exigia esforço.

somatic

Ocasionalmente ou moderadamente �3 a
4 dias) 2

8
Sentia esperança em relação ao futuro.

positive_aect
Pouco tempo �1 a 2 dias) 2

9
Pensava que minha vida tinha sido um fracasso.

depressed_aect
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

1
0

Sentia medo.

depressed_aect

Ocasionalmente ou moderadamente �3 a
4 dias) 2

11
Meu sono estava agitado.

somatic
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

1
2

Eu estava feliz.

positive_aect
Pouco tempo �1 a 2 dias) 2

1
3

Falava menos do que o habitual.

somatic
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

1
4

Sentia-me sozinho.

depressed_aect
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

1
5

As pessoas eram hostis.

interpersonal
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

1
6

Eu aproveitava a vida.

positive_aect
Pouco tempo �1 a 2 dias) 2

17
Tinha crises de choro.

depressed_aect
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

1
8

Sentia-me triste.

depressed_aect
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

1 Sentia que as pessoas não gostavam de mim. Ocasionalmente ou moderadamente �3 a 2
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# Question Your answer Pts

9 interpersonal 4 dias)

2
0

Não conseguia "me mexer."

somatic
Pouco tempo �1 a 2 dias) 1

AI Interpretation by Claude (Anthropic)
claude-sonnet-5

Obrigado por dedicar um tempo para completar esta triagem e, principalmente, por ter coragem de olhar com
atenção para o seu bem-estar emocional. Refletir sobre como temos nos sentido nas últimas semanas não é
uma tarefa simples, e o fato de você ter chegado até aqui já demonstra um cuidado genuíno consigo mesmo.
É importante lembrar que muitas pessoas passam por períodos de maior sensibilidade emocional ao longo da
vida, e buscar entender melhor esses sentimentos é um passo saudável e corajoso, não motivo para
julgamento ou preocupação excessiva.

O resultado obtido, 30 de 60 pontos �50,0%), foi classificado na faixa de "Sintomas Depressivos Moderados".
Isso significa que o questionário identificou, nas respostas fornecidas, uma presença mais frequente de
sentimentos como tristeza, cansaço, dificuldade de concentração ou desânimo, em comparação com o que
costuma ser relatado em momentos de maior equilíbrio emocional. É essencial destacar que este é um
instrumento de triagem, ou seja, uma ferramenta inicial de observação e autoconhecimento — ele não
constitui um diagnóstico clínico e não deve ser interpretado como tal. Apenas um profissional qualificado
pode avaliar o quadro completo de forma cuidadosa e individualizada.

Diante desse resultado, algumas atitudes podem ser positivas nesse momento. Cultivar pequenas rotinas de
autocuidado, como manter horários regulares de sono, alimentação equilibrada e momentos de movimento
físico, mesmo que breves, pode ajudar a sustentar o bem-estar emocional. Também pode ser valioso
reconectar-se com pessoas de confiança, compartilhando como você tem se sentido, já que o apoio social
costuma ser um fator protetor importante. Praticar gentileza consigo mesmo, evitando cobranças
excessivas, e observar quais atividades ainda trazem um pouco de leveza ou prazer também são passos que
fazem diferença.

Por fim, recomenda-se fortemente conversar com um psicólogo, psiquiatra ou outro profissional de saúde
mental qualificado, que poderá acolher sua história com mais profundidade e oferecer orientações
personalizadas. Buscar ajuda é um sinal de força e autocuidado, não de fraqueza. Com apoio adequado, é
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totalmente possível encontrar caminhos de alívio e recuperação do equilíbrio emocional, e você não precisa
enfrentar isso sozinho.

Recommendations

Conversar com um profissional de saúde mental é fortemente recomendado. Tratamentos baseados em
evidência incluem terapia cognitivo-comportamental �TCC�, terapia interpessoal, ativação comportamental e
- quando apropriado - medicação. A maioria das pessoas responde bem ao tratamento. Enquanto isso, priorize
o básico: sono regular, movimento suave, nutrição e contato com pelo menos uma pessoa de apoio por dia.

Important Notice

This report is a screening tool only and does not constitute a medical or psychological diagnosis.

This test does not replace a professional evaluation. For a reliable diagnosis, please consult a
neuropsychologist, psychiatrist, or qualified healthcare professional.
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