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Este relatosio € uma ferramenta de rastreio. Nao constitui um diagndstico médico ou psicolégico.
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O seuresultado
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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
Perfectionism - 33 % Reactivity - 50 %
Physical - 33 % Avoidance - 42 %

Obrigado por dedicar tempo arefletir sobre suas experiéncias emocionais e por buscar compreender
melhor como vocé reage diante de situagdes de possivel rejeicdo ou critica. Concluiruma
autoavaliagao como estaja demonstra coragem e autoconhecimento, caracteristicas valiosas para
quem deseja cuidar da propria saide emocional. E importante lembrar que sentir-se sensivel arejei¢ao,
em algum grau, faz parte da experiéncia humana — todos nés, em maior ou menor intensidade, nos

preocupamos com a forma como somos percebidos pelos outros.

Seuresultado, de 22 em 45 pontos (50%), sugere um nivel moderado de sensibilidade arejeigado. Isso
significa que vocé pode, em algumas situagdes, perceber sinais de desaprovagao ou distanciamento
de forma maisintensa do que a situacao real exige, ou sentirum desconforto emocional significativo
diante da possibilidade de ser criticado ou ndo aceito. Esse padrdao pode influenciar relacionamentos,
decisdes profissionais ou até a forma como vocé se comunica com 0s outros. E fundamental destacar
que este é uminstrumento de triagem, nao um diagndstico clinico — ele apenas oferece umretrato

inicial de como vocé percebe e vivencia essas experiéncias emocionais.

Algumas estratégias podem ajudar a lidar melhor com essa sensibilidade no dia a dia. Praticar a
autocompaixao diante de situagdes de possivel rejeicdo pode suavizar reagdes automaticas de
autocritica excessiva. Também pode ser util experimentar técnicas de checagem de realidade,
perguntando-se se ha evidéncias concretas de rejeicdo ou se ainterpretacao é baseadaem
suposicdes. Além disso, cultivar relagdes de confianga, onde vocé possa expressar suas insegurangas

abertamente, tende areduzir o peso emocional dessas situagdes ao longo do tempo.

Se esses sentimentos tém causado sofrimento significativo ouimpactado sua qualidade de vida,
consideraruma conversa comum psicologo ou outro profissional de salde mental pode serum passo
valioso e transformador. Um profissional qualificado pode oferecer um espac¢o seguro para explorar
essas questdes com mais profundidade, ajudando vocé a desenvolver ferramentas personalizadas de
enfrentamento. Buscar apoio é um sinal de forga, e hd caminhos possiveis para viver com mais leveza e
confiancanasrelagdes.
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Proximos passos

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

Para falar sobreistocomum e Leveapagina2 (resultado pordimensao).
profissional e Anote umaouduas situagdes que lhe foram

Psicologo, terapeuta, médico: este relatdrio pode dificeis recentemente.

servirde ponto de partida para a conversa. o Diga o que gostariade mudar, mesmo que
vagamente.

Precisa de falar com alguém agora? Ligue para o0 213 544 545 (SOS Voz Amiga), ou para o 112 em caso de
emergéncia.

Esterelatorio € uma ferramenta de rastreio. Nao substitui uma avaliagdo profissional. Para um diagndstico fidvel, consulte um
neuropsicologo, um psiquiatra ou outro profissional de saude qualificado.
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Preparar a suaconsulta

Médico, psiquiatra, psicélogo, neuropsicologo: leve esta pagina. Preencha-a uns dias antes, quando os
exemplos lhe vierem a memoaria.

Os meus humeros-chave

Avaliacao de Sensibilidade a Rejeicdo (RSD) - 22 / 45 (50 %)
As mais marcadas: Reactivity (50 %), Avoidance (42 %), Emocional (33 %)

Testerealizado em 9 de maio de 2026 - referéncia 52843326

Exemplos do meu dia a dia

Trabalho ou estudos, casa, relagdes: duas ou trés situagdes concretas, com o que aconteceu.

Desde quando?

Ja existia nainfancia ou na adolescéncia? Os boletins escolares ou as memarias de um familiar podem ajudar.

O que gostaria de mudar

Mesmo que vagamente: o que mais energia lhe custa hoje.

Perguntas que posso fazer

[1 Umaavaliagdo completa é Utilno meu caso, e com quem?

[0 Quantotempo de espera, e o que posso fazerentretanto?

[J Outracoisa poderia explicaristo (sono, stress, tiroide, outra perturbagao)?
] Que apoios existem, no trabalho ou nos estudos?

[0 O que devo trazerda proxima vez?
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As suasrespostas

Escala de «Nunca» a «Quase sempre».

EXEMPLO - Avaliagdo de Sensibilidade a Rejeigdo (RSD) - Ref. 52843326

H# Pergunta A suaresposta Pts

Emocional -2/ 6

1 Sinto uma doremocional intensa quando sou criticado/a ourejeitado/a o Asvezes 1
Tenho dificuldade em libertar os sentimentos magoados depois de Py As vezes 1
alguém me rejeitar ou criticar

Perception-2/6
Reajo intensamente arejeigdo percebida mesmo quando outros ndo a Py As vezes 1
notam

15 Acho dificil distinguir entre rejeicdo real e imaginada o Asvezes 1

Avoidance -5 /12
Mudo o meu comportamento significativamente para evitar arejeicao ou ® As vezes 1
critica
Desisto de objetivos ourelagdes para me proteger de uma possivel o As vezes 1
rejeicao
O medo darejeicao impede-me de aproveitar oportunidades que quero o Frequentemente 2
perseguir
Evito partilhar as minhas ideias ou trabalho criativo por medo de reagdes ® As vezes 1
negativas

Self-worth-2/6

4 Sinto-me sem valor quando alguém desaprova o que fago ou o que sou o Asvezes 1

13 Quando SOL.J rejeitado/a, sinto que confirma que ha algo profundamente Py As vezes 1
errado comigo

Rumination-1/3
Revejo as interagdes sociais na minha mente a procura de sinais de ter ® As vezes 1
dito algo errado

Physical-1/3
Sinto sensagdes fisicas (coragao acelerado, aperto no peito) quando o As vezes 1
enfrento uma possivel rejeicdo

Reactivity -3/ 6
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H# Pergunta A suaresposta Pts

10 Pc.>s.so~f|car com raiva ou retirar-me muito subitamente quando sinto ® Frequentemente 2
rejeicao
O meu humor pode mudar drasticamente com base em como os outros .

14 X o Asvezes 1
respondemamim

Perfectionism-1/3

1 Esforco-me para ser perfeito/a a fim de evitar criticas o Asvezes 1
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