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Rastreio de Ansiedade (GAD-7)

Neurodevelopmental Screening Report

Ansiedade moderada
Result

As suas respostas indicam ansiedade

moderada que pode estar a afetar
significativamente o seu
funcionamento diario.

Percentage

I Your Responses

Each answer contributed to your score.

# Question Your answer Pts

Sentir-se nervoso/a, ansioso/a ou no limite o
1 Varios dias 1
Anxiety

N&o ser capaz de parar ou controlar as preocupagdes o .
2 Varios dias 1
Anxiety

Preocupar-se demasiado com coisas diferentes o
3 Varios dias 1
Anxiety

Dificuldade em relaxar o .
4 Varios dias 1
Relaxation

Estar tdo agitado/a que é dificil ficar sentado/a quieto/a )
5 Vérios dias 1
Restlessness

Ficar facilmente aborrecido/a ou irritavel o .
6 Vérios dias 1
Irritability

7 Sentir medo como se algo terrivel pudesse acontecer Mais da metade dos dias 2
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Fear

* Al Interpretation by Claude (Anthropic)
claude-sonnet-4-20250514

Obrigado por dedicar tempo a preencher este rastreio e, principalmente, por ter coragem de olhar com
atencao para o que tem sentido internamente. Buscar entender melhor as proprias emogdes e um gesto de
cuidado consigo mesmo, e isso ja diz muito sobre sua disposi¢ao para o bem-estar. E importante lembrar que
sentir ansiedade de forma mais intensa em certos periodos da vida € uma experiéncia humana comum, e
vocé ndo esta sozinho nessa jornada. Muitas pessoas atravessam fases assim, especialmente diante de
desafios, incertezas ou acumulo de responsabilidades.

Oresultado obtido, 14 em 21 pontos, corresponde a um nivel classificado como "ansiedade moderada” nesta
ferramenta de rastreio. Isso sugere que, nas ultimas semanas, vocé pode ter vivenciado sintomas como
preocupacao frequente, inquietagao, dificuldade para relaxar ou tenséo, de uma forma que ja comeca a
impactar seu dia a dia de maneira perceptivel. E essencial destacar que este &€ um instrumento de rastreio
inicial, e ndo um diagnostico clinico — ele serve como um ponto de partida para reflexdo e, se necessario, para
buscar apoio mais aprofundado com um profissional qualificado.

Diante desse cenario, algumas atitudes simples podem ajudar a trazer mais equilibrio ao cotidiano. Praticar
teécnicas de respiragdo consciente ou relaxamento, mesmo que por poucos minutos ao dia, pode reduzir a
sensagédo de sobrecarga. Manter uma rotina de sono regular e reservar momentos para atividades
prazerosas, cComo caminhar, conversar com pessoas queridas ou praticar um hobby, tambem contribui para
restaurar a sensagao de controle e leveza. Reduzir o consumo de cafeina e cuidar da alimentagéo séo
pequenos ajustes que, somados, fazem diferenga real no bem-estar emocional.

Por fim, € fortemente recomendavel conversar com um psicologo, psiquiatra ou outro profissional de saude
qualificado, que podera avaliar sua situagdo de forma completa e acolhedora, oferecendo orientagdes
personalizadas. Buscar ajuda néo € sinal de fraqueza, mas sim um passo corajoso € positivo rumo ao
autocuidado. Com o suporte adequado, € totalmente possivel encontrar caminhos para lidar melhor com a
ansiedade e recuperar mais tranquilidade e qualidade de vida. Vocé ja deu o primeiro passo importante ao
buscar compreender melhor a simesmo — e isso € motivo de esperancga.

I Recommendations
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Recomendamos consultar um medico ou profissional de saude mental. A terapia cognitivo-comportamental
(TCC) é muito eficaz para a ansiedade.

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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