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Questo report & uno strumento discreening. Non costituisce una diagnosi medica o psicologica.
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Cosadiconole tuerisposte

Scritto da Claude (Anthropic) a partire dalle tue risposte.

Le meno marcate Le pii marcate
Perfectionism - 33 % Reactivity - 50 %
Physical - 33 % Avoidance - 42 %

Grazie per aver dedicato tempo ed energia a completare questo screening sulla sensibilita al rifiuto.
Riflettere sulle proprie reazioni emotive, specialmente in ambiti delicaticome questo, richiede coraggio
e consapevolezza disé. Qualunque siail punteggio ottenuto, € importante ricordare che sperimentare
emozioniintense legate al timore di essere rifiutati o giudicati &€ un'esperienza umana comune, che
molte persone condividono in misura diversa nel corso della vita.

Il tuo punteggio, 22 su 45 (pari al 50%), suggerisce un livello moderato di sensibilita al rifiuto secondo
questo strumento di screening. Questo significa che potresti talvolta percepire situazioni sociali
ambigue come potenzialmente minacciose perla tua autostima, oppure potrestireagire conintensita
emotiva a segnali, anche sottili, di disapprovazione o esclusione da parte degli altri. Non si tratta diuna
diagnosi, madiun'indicazione che puo aiutartia comprendere meglio alcuni pattern emotivi che vivi
quotidianamente, offrendoti uno spunto diriflessione personale.

Sericonosciinte questa dinamica, ci sono alcuni passi pratici che potresti considerare. Innanzitutto,
provare a osservare con curiosita (senza giudizio) i momentiin cui senti salire I'ansia darifiuto: annotare
cosa € successo, cosa hai pensato e cosa haiprovato pu0 aiutarti a distinguere tra percezionirealie
interpretazioni amplificate dall'emotivita. In secondo luogo, praticare tecniche diregolazione emotiva
come larespirazione consapevole o brevi pause riflessive prima direagire pu0 creare uno spazio
prezioso tralo stimolo e larisposta. Infine, coltivare relazioniin cui ti senti sicuro diesprimere
vulnerabilita puo gradualmente rafforzare la fiducia nelle tue connessioni sociali.

Tiincoraggio con affetto a condividere questirisultati con uno psicologo o un altro professionista della
salute mentale qualificato, che potra aiutarti a esplorare questivissutiin modo approfondito e
personalizzato. Ricorda che questo strumento &€ unicamente uno screening informativo, nonuno
strumento diagnostico: il percorso verso una maggiore serenita emotiva € assolutamente possibile, e

chiedere supporto & gia un passo significativo e positivo verso il tuo benessere.

Prossimi passi

Scegline una o due. Laregolarita conta piu della durata.
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Per parlarne con un professionista o Portalapagina 2 (risultato per dimensione).
o Annotauna o due situazioni che tisono state
difficilidirecente.

Psicologo, terapeuta, medico: questo report puo
essere il punto di partenza della conversazione.
o Di'cosavorresticambiare, anche solo vagamente.

Hai bisogno di parlare con qualcuno adesso? Chiama il 022327 2327 (Telefono Amico Italia), 0 il 112 in caso di
emergenza.

Questo report & uno strumento di screening. Non sostituisce una valutazione professionale. Per una diagnosi affidabile, consulta un
neuropsicologo, uno psichiatra o un altro professionista sanitario qualificato.
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Preparareil tuo appuntamento
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Medico, psichiatra, psicologo, neuropsicologo: porta questa pagina. Compilala qualche giorno prima,

quando titornanoin mente gliesempi.

| miei numeri chiave

Screening della Sensibilita al Rifiuto (RSD) - 22 / 45 (50 %)
Le piu marcate: Reactivity (50 %), Avoidance (42 %), Emotivo (33 %)
Test svolto il 9 maggio 2026 - riferimento 36B2544E

Esempi della mia vita quotidiana

Lavoro o studio, casa, relazioni: due o tre situazioni concrete, con quello che € successo.

Daquando?

C'eragianell'infanzia o nell'adolescenza? Le pagelle o iricordi diun familiare possono aiutare.

Cosa vorrei cambiare

Anche solo vagamente: cio che oggi ti costa pil energia.

Domande che posso fare

] Unavalutazione completa & utile nel mio caso, e con chi?

] Quanto bisogna aspettare, e cosa posso fare nel frattempo?

[] Potrebbe spiegarlo qualcos'altro (sonno, stress, tiroide, un altro disturbo)?
] Quali supportiesistono, allavoro o negli studi?

] Cosadevo portare laprossima volta?
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Le tuerisposte

Scala da «Mai» a «Quasi sempre».

ESEMPIO - Screening della Sensibilita al Rifiuto (RSD) - Rif. 36B2544E

H Domanda Latuarisposta Pti

Emotivo-2/6

1 Provo dolore emotivo intenso quando vengo criticato/a orifiutato/a Avolte 1
Ho difficolta a lasciar andare i sentimenti feriti dopo che qualcuno mi Avolte 1
rifiuta o critica

Perception-2/6
Reagisco intensamente al rifiuto percepito anche quando glialtrinonlo Avolte 1
notano

15 Trovo difficile distinguere trarifiuto reale e rifiuto immaginato Avolte 1

Avoidance -5 /12
Cambio significativamente il mio comportamento per evitare rifiuto o Avolte 1
critica

6 Rinuncio a obiettivi o relazioni per proteggermi da un possibile rifiuto Avolte 1
La pgura delrifiuto mitrattiene dal perseguire opportunita che voglio Spesso 2
cogliere

12 EV|t<.)d|.cond|vI|dere|e mie idee oilmio lavoro creativo perpaura di Avolte 1
reazioninegative

Self-worth-2/6

4 Mi sento senza valore quando qualcuno disapprova me o il mio lavoro Avolte 1
Quando vengor rifiutato/a, sento che conferma qualcosa di Avolte 1
profondamente sbagliatoinme

Rumination-1/3
Rivivo le interazioni sociali nellamente cercando segnali diaver detto Avolte 1
qualcosadisbagliato

Physical -1/ 3
Sento sensazioni fisiche (cuore che batte forte, oppressione al petto) di Avolte 1
fronte a un possibile rifiuto

Reactivity -3/ 6
Posso arrabbiarmi o ritirarmi molto improvvisamente quando percepisco Spesso 2
unrifiuto
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H Domanda Latuarisposta Pti
Illmlo umore puo cambiare drasticamente in base a come gli altri Py Avolte 1
rispondono ame

Perfectionism-1/3

n Mispingo ad essere perfetto/a per evitare le critiche o Avolte 1
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