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Esterelatorio € uma ferramenta de rastreio. Nao constitui um diagnostico médico ou psicoldgico.
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O seuresultado

1 7 Depressio moderadamente grave
/27

63 % da pontuagdo maxima

“

Baixa Mais baixa Moderada Elevada Muito elevada

As suas respostas indicam uma depressdao moderadamente grave. Procure apoio profissional em
breve.
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O que dizem as suas respostas

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

Obrigado por dedicarum tempo pararesponder a este questionario com sinceridade e coragem.
Refletir sobre o proprio estado emocional ndo € tarefa simples, e o fato de vocé ter concluido essa
jornada de autoconhecimento ja demonstra uma forgaimportante. Muitas pessoas atravessam
periodos em que o peso do dia a dia parece maior do que o habitual, e reconhecerisso é o primeiro
passo para cuidar de simesmo com mais gentileza. Saiba que sentir-se assimnao o define, e que

buscar compreensao sobre suas emogdes € um gesto de autocuidado, ndo de fraqueza.

Oresultado obtido — 17 em 27 pontos, o que corresponde a 63% — situa-se numa faixa que este
instrumento de rastreio classifica como indicativa de um nivel moderadamente elevado de sintomas
relacionados ao humor. Isso significa que, nas uUltimas semanas, vocé pode ter experimentado com
mais frequéncia sensagdes como tristeza persistente, cansago, dificuldade de concentragao,
alteragdes no sono ou no apetite, e talvezuma sensagao de desadnimo emrelagao as atividades
cotidianas. Eimportante destacar que este é uminstrumento de rastreio, ndo um diagnostico clinico —
ele serve apenas como um indicativo inicial para orientar proximos passos, e ndo substituiuma
avaliagéo profissional aprofundada.

Diante desse resultado, existem caminhos concretos e positivos que podem ajudar. Buscar apoio de
um profissional de saude mental, como um psicologo ou psiquiatra, € fundamental para uma avaliagao
completa e para construir, junto comvocé, um plano de cuidado adequado as suas necessidades.
Enquantoisso, pequenos habitos podem fazer diferenga: manterumarotina de sono regular, praticar
alguma forma de movimento fisico, mesmo que leve, e permitir-se conversar abertamente com
pessoas de confianga sobre o que vocé esta sentindo, sem julgamento, pode aliviar parte do peso
emocional. Também vale lembrar que buscar ajuda nao é sinal de fracasso, mas de sabedoria e cuidado

consigo mesmo.

Encorajo vocé a procurar um profissional qualificado o quanto antes para conversar sobre esses
resultados com mais profundidade. Existe esperancareal de melhora, e com o suporte certo, muitas
pessoas encontram caminhos de bem-estar e equilibrio novamente. Vocé nao precisa enfrentarisso

sozinho, e dar este passo ja € motivo de orgulho.
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Proximos passos

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

Recomendagao
Depressao moderadamente grave

Contacte rapidamente um profissional de saude
mental. Merece apoio e existem tratamentos

eficazes.
Para falar sobreistocomum e Leveapdagina2 (resultado pordimens&o).
profissional e Anote umaouduas situagdes que lhe 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 rastreio. Ndo substitui uma avaliagdo profissional. Para um diagndstico fidvel, consulte um
neuropsicélogo, um psiquiatra ou outro profissional de salide qualificado.
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As suasrespostas

Escala de «De modo algum» a «Quase todos os dias».
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H# Pergunta A suaresposta Pts
1 Poucointeresse ou prazer em fazer as coisas o Vérios dias 1
2 Sentir-se deprimido, triste ou sem esperanga o Vérios dias 1
3 Dificuldade em adormecer, em manter o sono ou dormir demais o Varios dias 1
4 Sentir-se cansado ou ter pouca energia o Vérios dias 1
5 Falta de apetite ou comer demais o Vérios dias 1
Sentir-se mal consigo mesmo, ou achar que é um fracasso ou que - .
6 ) g g a () Vérios dias 1
dececionou a familia
o ) . Mais da metade dos
7 Dificuldade em concentrar-se nas coisas, como ler ou ver televisdo dias 2
Mover-se ou falar tdo devagar que outras pessoas poderiam ter notado -
8 ou o oposto, estar tdo agitado que se movimentou muito mais do que o o Vérios dias 1
habitual
Pensamentos de que estaria melhor morto/a ou de se magoar de alguma - .
9 9 / 9 9 o Varios dias 1
forma
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