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56
/ 112

Score

50%
Percentage

Experiências Dissociativas
Altas
Result

Sua pontuação é de 30 ou mais, o
ponto de corte comumente usado em
pesquisa que sugere possível
dissociação clinicamente
significativa. Este nível está

Your Responses
Each answer contributed to your score.

# Question Your answer Pts

1

Algumas pessoas têm a experiência de dirigir ou andar em um
veículo e de repente perceber que não se lembram do que
aconteceu durante toda ou parte da viagem.

amnesia

Às vezes 2

2
Question 2

amnesia
1 1

3

Algumas pessoas estão ouvindo alguém falar e de repente
percebem que não ouviram parte ou tudo o que foi dito.

amnesia

1 1

4
Question 4

amnesia
2 2

5

Algumas pessoas se encontram em um lugar sem ter ideia de
como chegaram lá.

amnesia

1 1

6 Question 6 2 2
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# Question Your answer Pts

amnesia

7

Algumas pessoas se encontram vestidas com roupas que não
se lembram de ter colocado.

amnesia

2 2

8
Question 8

amnesia
2 2

9

Algumas pessoas encontram coisas novas entre seus
pertences que não se lembram de ter comprado.

amnesia

1 1

1
0

Question 10

amnesia
2 2

11

Algumas pessoas às vezes são abordadas por desconhecidos
que as chamam por outro nome ou insistem em já tê-las
encontrado.

amnesia

1 1

1
2

Question 12

amnesia
2 2

1
3

Algumas pessoas têm a experiência de sentir como se
estivessem ao lado de si mesmas ou observando a si mesmas
fazendo algo, como se olhassem para outra pessoa.

deperson

Às vezes 2

1
4

Question 14

deperson
2 2

1
5

A algumas pessoas é dito que às vezes não reconhecem
amigos ou familiares.

amnesia

Às vezes 2

1
6

Question 16

amnesia
2 2
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# Question Your answer Pts

17

Algumas pessoas não têm lembrança de eventos importantes
de suas vidas (por exemplo, um casamento ou formatura).

amnesia

Às vezes 2

1
8

Question 18

amnesia
1 1

1
9

Algumas pessoas são acusadas de mentir quando não
acreditam ter mentido.

amnesia

2 2

2
0

Question 20

amnesia
2 2

2
1

Algumas pessoas se olham no espelho e não se reconhecem.

deperson
Às vezes 2

2
2

Question 22

deperson
1 1

2
3

Algumas pessoas sentem que outras pessoas, objetos e o
mundo ao seu redor não são reais.

deperson

1 1

2
4

Question 24

deperson
2 2

2
5

Algumas pessoas sentem que seu corpo não parece
pertencer a elas.

deperson

2 2

2
6

Question 26

deperson
2 2

2
7

Algumas pessoas se lembram de um evento passado com
tanta intensidade que sentem como se o estivessem
revivendo.

absorption

1 1
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2
8

Question 28

absorption
2 2

2
9

Algumas pessoas não têm certeza se coisas que lembram
realmente aconteceram ou se apenas as sonharam.

amnesia

1 1

3
0

Question 30

amnesia
2 2

3
1

Algumas pessoas estão em um lugar familiar mas o percebem
como estranho e desconhecido.

deperson

Às vezes 2

3
2

Question 32

deperson
2 2

3
3

Algumas pessoas, ao assistir televisão ou um filme, ficam tão
absortas na história que não percebem o que acontece ao seu
redor.

absorption

1 1

3
4

Question 34

absorption
1 1

3
5

Algumas pessoas se envolvem tanto em uma fantasia ou
devaneio que sentem como se estivesse realmente
acontecendo.

absorption

Às vezes 2

3
6

Question 36

absorption
2 2

3
7

Algumas pessoas são capazes às vezes de ignorar a dor.

absorption
2 2

3
8

Question 38

absorption
1 1
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3
9

Algumas pessoas ficam olhando para o vazio, sem pensar em
nada, sem perceber a passagem do tempo.

absorption

Às vezes 2

4
0

Question 40

absorption
2 2

4
1

Algumas pessoas, quando estão sozinhas, às vezes falam alto
consigo mesmas.

absorption

2 2

4
2

Question 42

absorption
2 2

4
3

Algumas pessoas agem tão diferente em uma situação
comparada a outra que sentem que são quase duas pessoas
diferentes.

deperson

1 1

4
4

Question 44

deperson
1 1

4
5

Algumas pessoas podem, em certas situações, fazer coisas
com uma facilidade e espontaneidade surpreendentes que
normalmente seriam difíceis para elas (por exemplo, esportes,
trabalho, situações sociais).

absorption

1 1

4
6

Question 46

absorption
2 2

4
7

Algumas pessoas às vezes não se lembram se realmente
fizeram algo ou apenas pensaram em fazer.

amnesia

Às vezes 2

4
8

Question 48

amnesia
1 1

4 Algumas pessoas encontram provas de que fizeram coisas 1 1
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9
das quais não se lembram.

amnesia

5
0

Question 50

amnesia
2 2

5
1

Algumas pessoas às vezes encontram escritos, desenhos ou
notas entre seus pertences que devem ter feito mas não se
lembram.

amnesia

Às vezes 2

5
2

Question 52

amnesia
2 2

5
3

Algumas pessoas às vezes ouvem vozes em sua cabeça que
lhes dizem para fazer coisas ou comentam o que estão
fazendo.

deperson

1 1

5
4

Question 54

deperson
1 1

5
5

Algumas pessoas às vezes sentem que estão olhando para o
mundo através de uma névoa, de modo que pessoas e objetos
parecem distantes ou pouco claros.

deperson

Às vezes 2

5
6

Question 56

deperson
2 2

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

Obrigado por dedicar tempo e coragem para completar essa avaliação de rastreamento sobre experiências
dissociativas. Refletir sobre momentos em que nos sentimos desconectados de nós mesmos, das nossas
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emoções ou da realidade ao nosso redor não é uma tarefa simples, e o fato de você ter se permitido essa
reflexão honesta já diz muito sobre seu cuidado consigo mesmo. É importante lembrar que muitas pessoas
passam por experiências semelhantes em algum momento da vida, especialmente em períodos de estresse
intenso, cansaço extremo ou após vivências emocionalmente desafiadoras. Você não está sozinho nessa
jornada de autoconhecimento.

O resultado obtido, 56 de 112 pontos �50%), foi categorizado como indicando "Experiências Dissociativas
Altas" nesta ferramenta de rastreamento. Em termos simples, isso sugere que você pode estar vivenciando,
com certa frequência, sensações como desconexão da realidade, momentos de "branco" na memória, sentir-
se observando a si mesmo de fora, ou dificuldade em reconhecer certas emoções ou lembranças como
totalmente suas. Esses fenômenos existem em um espectro amplo e podem estar relacionados a diversos
fatores, incluindo níveis elevados de estresse, ansiedade ou experiências de vida que ainda estão sendo
processadas emocionalmente. É fundamental destacar que esta pontuação é apenas um indicativo inicial,
um ponto de partida para reflexão, e não representa, de forma alguma, um diagnóstico clínico.

Diante desse resultado, algumas atitudes podem ser úteis no seu dia a dia. Praticar técnicas de ancoragem
(grounding), como notar cinco coisas que você pode ver, quatro que pode tocar e três que pode ouvir, pode
ajudar a reconectá-lo ao momento presente quando sentir essas desconexões. Manter um diário simples
sobre quando essas experiências ocorrem também pode trazer clareza sobre possíveis padrões ou gatilhos.
Além disso, cuidar do sono, reduzir fontes de estresse quando possível e praticar atividades que tragam
sensação de segurança e presença corporal, como caminhadas conscientes ou respiração profunda, podem
ser aliados valiosos.

Encorajo você, com sinceridade e esperança, a buscar o acompanhamento de um psicólogo ou psiquiatra
qualificado, que poderá conversar com você em profundidade, compreender seu contexto único e oferecer
orientação adequada. Buscar ajuda profissional é um ato de força, e existem caminhos eficazes de cuidado e
bem-estar disponíveis para você.

Recommendations

Buscar avaliação de um profissional de saúde mental com formação em trauma - idealmente familiarizado com
transtornos dissociativos - é fortemente recomendado. Terapias especializadas como TCC focada no trauma,
EMDR e tratamento por fases para dissociação podem ser altamente eficazes. Você não está sozinho(a), e
isso é tratável.
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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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