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O seuresultado

PTSD grave - procure ajuda
/80 65 % da pontuagdo maxima

“

Baixa Moderada Elevada

Muito elevada

Sintomas graves de stress pos-traumatico, que causam sofrimento e limitagdes significativas.

Por dimensao

Em percentagem do méximo de cada dimensao, para as poder comparar.

Evitamento D
Pensamentos e humor OEEEEEEEEE——
negativos

Hiperativacao e reatividade D
Revivescéncia D

@ Asmenosmarcadas @ Asmais marcadas
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O que dizem as suas respostas

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

As menos marcadas As mais marcadas
Revivescéncia - 35 % Evitamento - 50 %
Hiperativagao ereatividade - 46 % Pensamentos e humor negativos - 46 %

Antes de mais nada, obrigado por dedicartempo e coragem para completar essa triagem. Refletir
sobre experiéncias dificeis e sobre como elas continuam presentes no dia a diando é tarefa simples, e o
fato de vocé terchegado até aquija mostrauma forgaimportante. Muitas pessoas que passaram por
situagdes intensas ou ameagadoras carregam, por um tempo, memoarias, sensagdes e reagdes que
parecem nao se encaixar mais navida cotidiana — isso € uma resposta humana compreensivel diante de

eventos que ultrapassam nossa capacidade habitual de processamento, e ndo um sinal de fraqueza.

Seuresultado nesta triagemindica um nivel elevado de sinais associados ao estresse pos-traumatico,
com pontuagdes relevantes emtodas as areas avaliadas: pensamentos e lembrangas intrusivas,
esforcos para evitar situagdes ou sentimentos ligados a experiéncia, mudangas negativas no humore
na forma de pensar sobre simesmo e o mundo, além de um estado de alerta e reatividade aumentados.
Quando essas quatro dimensdes aparecemjuntas e de formaintensa, € comum que a pessoa se sinta
exausta, em alerta constante ou desconectada de coisas que antes traziam conforto. E importante
lembrar que este € uminstrumento de triagem, ndo um diagndstico clinico — ele serve como um mapa
inicial, um convite para olhar com mais cuidado para o que vocé esta vivendo, e ndo como uma
sentencga definitiva.

Enquantoisso, algumas atitudes podem ajudar a trazer um pouco mais de estabilidade no dia a dia:
praticar técnicas simples de respiragao ou aterramento quando as lembrangas surgirem com
intensidade, manterrotinas de sono e alimentagao o mais regulares possivel, e permitir-se buscar apoio
em pessoas de confianga, sem a necessidade de enfrentar tudo sozinho. Pequenos momentos de
pausa e autocuidado, mesmo breves, podem fazer diferengareal na forma como o corpo e a mente se
regulam.

Diante dessesresultados, recomendamos fortemente que vocé procure um psicologo ou psiquiatra
especializado em trauma o quanto antes. Existem tratamentos eficazes e baseados em evidéncias para
lidar com essas experiéncias, e buscar ajuda & um passo corajoso em diregdo arecuperagado e ao bem-
estar. Vocé nao precisa passar porisso sozinho, e ha caminhos reais de alivio e transformacgao a sua
frente.
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Proximos passos

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

Recomendagao
PTSD grave - procure ajuda

Contacte um profissional de saide mental o mais
rapido possivel. APTSD tem muito bom tratamento.

Para falar sobreistocomum e Leveapagina?2 (resultado pordimenséo).
profissional « Anote uma ou duas situagdes que Ihe foram

Psicologo, terapeuta, médico: este relatério 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 o0 112 em caso de
emergéncia.

Este relatdrio € uma ferramenta de rastreio. Nao substitui uma avaliagao profissional. Para um diagndstico fidvel, consulte um
neuropsicélogo, um psiquiatra ou outro profissional de saide qualificado.
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As suasrespostas

Escala de «De jeito nenhum» a «Extremamente».
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H# Pergunta A suaresposta Pts

Revivescéncia-7 /20

1 Memoarias repetidas, perturbadoras e involuntarias da experiéncia o Moderadamente 2
estressante.

2 Sonhos perturbadores e repetidos sobre a experiéncia estressante. o Umpouco 1

3 Sentir ou agirrepentinamente como se a experiéncia estivesse Py Um pouco 1
acontecendo novamente.

4 Sentir-se muito perturbado/a quando algo lembra a experiéncia. o Moderadamente 2

5 Ter fortes reagdes fisicas quando algo lembra a experiéncia. o Umpouco 1

Evitamento-4/8
Evitarlrperr.wérias, pensamentos ou sentimentos relacionados a o Moderadamente 2
experiéncia.

7 Evitar lembretes externos da experiéncia (pessoas, lugares, atividades). o Moderadamente 2

Pensamentos e humor negativos - 13 / 28

8 Dificuldade de lembrar partes importantes da experiéncia. ([ ) Moderadamente 2

9 Ter fortes crengas negativas sobre simesmo/a, outras pessoas ou o ® Um pouco 1
mundo.

10 Culparasimesmo/aou aoutra pessoa pela experiéncia. o Moderadamente 2

n Ter sentimentos negativos intensos como medo, raiva, culpa ou Py Moderadamente 2
vergonha.

12 Perdadeinteresse em atividades que vocé costumava gostar. [ ) Moderadamente 2

13 Sentir-se distante ou desconectado/a das outras pessoas. o Moderadamente 2

14 Dificuldade de sentiremocdes positivas (felicidade, amor, alegria). o Moderadamente 2

Hiperativacao e reatividade - 11/ 24

15 Comportamentoirritavel, explosdes de raiva ou agdes agressivas. o Moderadamente 2

16 Assumirmuitos riscos ou fazer coisas que poderiam |lhe causar dano. o Moderadamente 2

17 Estar'superalerta’, vigilante ou de guarda (hipervigilancia). o Moderadamente 2

18  Sentir-se nervoso/a ou assustar-se facilmente. o Um pouco 1
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H# Pergunta A suaresposta Pts
19 Terdificuldade de concentragao. o Moderadamente 2
20 Dificuldade de adormecer ou manter o sono. (] Moderadamente 2
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