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Este relatorio € uma ferramenta de rastreio. Nao constitui um diagnéstico médico ou psicoldgico.
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O seuresultado

Ansiedade moderada
/21 67 % da pontuagdo maxima

e )

Baixa Moderada Elevada Muito elevada

As suas respostas indicam ansiedade moderada que pode estar a afetar significativamente o seu
funcionamento diario.
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O que dizem as suas respostas

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

Obrigado pordedicarum tempo para completar este rastreio e, sobretudo, portera coragem de olhar
com atengao para o que tem sentido. Buscar compreender melhor as proprias emogdes € um gesto de
cuidado consigo mesmo, e ndo algo a serencarado com receio ou julgamento. Muitas pessoas
atravessam periodos em que a preocupacgao, ainquietagao ou a tensdo parecem ocupar mais espago
do que gostariam, e reconhecerisso & o primeiro passo, importante e corajoso, para buscar mais

equilibrio e bem-estar.

Oresultado obtido, 14 em 21 pontos, situa-se na faixa que este instrumento de rastreio classificacomo
indicativa de ansiedade moderada. Isso significa que os sintomas relacionados a ansiedade parecem
estar presentes comuma intensidade que vale a pena observar com carinho e atencao, possivelmente
influenciando arotina, o sono, a concentragdo ou aforma como vocé se sente ao longo do dia. E
fundamental lembrar que este € uminstrumento de triagem, e ndo um diagndstico clinico. Ele oferece
umretratoinicial, um ponto de partida para reflexao, mas nao substituiuma avaliagao aprofundada
realizada porum profissional qualificado.

Diante desse cenario, algumas atitudes simples podem ajudar no dia a dia. Reservar pequenos
momentos para praticas de respiragao consciente ou relaxamento pode trazer alivio imediato em
situagdes de maior tensao. Manter uma rotina de sono regular e incluir movimento fisico, mesmo que
sejauma caminhada breve, tende a favorecer o equilibrio emocional. Também pode ser valioso
compartilhar o que vocé tem sentido com pessoas de confianga, permitindo que o peso das

preocupacodes seja dividido em vez de carregado sozinho.

Consultarum psicélogo ou psiquiatra € um passo recomendado e potencialmente muito
transformador neste momento. Esses profissionais tém as ferramentas necessarias para entender a
fundo o que vocé estavivendo e, junto com vocé, tragar caminhos possiveis de cuidado e superagao.
Buscar ajuda nao é sinal de fraqueza, mas de sabedoria e autocuidado. Com o suporte certo, é
absolutamente possivel encontrar mais leveza, clareza e equilibrio emocional. Vocé ndo precisa
enfrentarisso sozinho, e existem caminhos reais e acessiveis para se sentirmelhor.
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Proximos passos

Escolhauma ou duas. Aregularidade conta mais do que a duragao.

Recomendagao
Ansiedade moderada

Recomendamos consultarum médico ou
profissional de salde mental. A terapia cognitivo-
comportamental (TCC) é muito eficazparaa

ansiedade.
Para falar sobreistocomum o Leveapdgina2 (resultado pordimenséo).
profissional e Anoteumaouduas situagdes que lhe foram

Psicélogo, terapeuta, médico: este relatério pode dificeisrecentemente.

servir de ponto de partida para a conversa. o Digaoque gostaria de mudar, mesmo que
vagamente.

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

Este relatdrio € uma ferramenta de rastreio. Nao substitui uma avaliagao profissional. Para um diagnéstico fiavel, consulte um
neuropsicélogo, um psiquiatra ou outro profissional de salide qualificado.
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As suasrespostas

Escala de «De jeito nenhum» a «Quase todos os dias».

H# Pergunta A suaresposta Pts
1 Sentir-se nervoso/a, ansioso/a ou no limite o Vérios dias 1
2 Nao ser capaz de parar ou controlar as preocupagoes o Vérios dias 1
3 Preocupar-se demasiado com coisas diferentes o Varios dias 1
4 Dificuldade emrelaxar [ ) Vérios dias 1
5 Estartdo agitado/a que é dificil ficar sentado/a quieto/a [ ) Vérios dias 1
6 Ficarfacilmente aborrecido/a ouirritavel o Vérios dias 1

Mais da metade dos
o

7 Sentirmedo como se algo terrivel pudesse acontecer dias
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