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O seu resultado

22 / 45 50 % da pontuação máxima

Baixa Moderada Elevada Muito elevada

Por dimensão
Em percentagem do máximo de cada dimensão, para as poder comparar.

Reactivity 50 % 3 / 6

Avoidance 42 % 5 / 12

Emocional 33 % 2 / 6

Perception 33 % 2 / 6

Self-worth 33 % 2 / 6

Rumination 33 % 1 / 3

Physical 33 % 1 / 3

Perfectionism 33 % 1 / 3

As menos marcadas As mais marcadas

Emocional  33 %

Perception  33 %

Avoidance  42 %

Self-worth  33 %
Rumination  33 %

Physical  33 %

Reactivity  50 %

Perfectionism  33 %
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O que dizem as suas respostas
Redigido por Claude (Anthropic) a partir das suas respostas.

As menos marcadas

Perfectionism · 33 %

Physical · 33 %

As mais marcadas

Reactivity · 50 %

Avoidance · 42 %

Obrigado por dedicar tempo a refletir sobre suas experiências emocionais e por buscar compreender
melhor como você reage diante de situações de possível rejeição ou crítica. Concluir uma
autoavaliação como esta já demonstra coragem e autoconhecimento, características valiosas para
quem deseja cuidar da própria saúde emocional. É importante lembrar que sentir-se sensível à rejeição,
em algum grau, faz parte da experiência humana — todos nós, em maior ou menor intensidade, nos
preocupamos com a forma como somos percebidos pelos outros.

Seu resultado, de 22 em 45 pontos (50%), sugere um nível moderado de sensibilidade à rejeição. Isso
significa que você pode, em algumas situações, perceber sinais de desaprovação ou distanciamento
de forma mais intensa do que a situação real exige, ou sentir um desconforto emocional significativo
diante da possibilidade de ser criticado ou não aceito. Esse padrão pode influenciar relacionamentos,
decisões profissionais ou até a forma como você se comunica com os outros. É fundamental destacar
que este é um instrumento de triagem, não um diagnóstico clínico — ele apenas oferece um retrato
inicial de como você percebe e vivencia essas experiências emocionais.

Algumas estratégias podem ajudar a lidar melhor com essa sensibilidade no dia a dia. Praticar a
autocompaixão diante de situações de possível rejeição pode suavizar reações automáticas de
autocrítica excessiva. Também pode ser útil experimentar técnicas de checagem de realidade,
perguntando-se se há evidências concretas de rejeição ou se a interpretação é baseada em
suposições. Além disso, cultivar relações de confiança, onde você possa expressar suas inseguranças
abertamente, tende a reduzir o peso emocional dessas situações ao longo do tempo.

Se esses sentimentos têm causado sofrimento significativo ou impactado sua qualidade de vida,
considerar uma conversa com um psicólogo ou outro profissional de saúde mental pode ser um passo
valioso e transformador. Um profissional qualificado pode oferecer um espaço seguro para explorar
essas questões com mais profundidade, ajudando você a desenvolver ferramentas personalizadas de
enfrentamento. Buscar apoio é um sinal de força, e há caminhos possíveis para viver com mais leveza e
confiança nas relações.
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Próximos passos
Escolha uma ou duas. A regularidade conta mais do que a duração.

Para falar sobre isto com um
profissional
Psicólogo, terapeuta, médico: este relatório pode
servir de ponto de partida para a conversa.

• Leve a página 2 (resultado por dimensão).

• Anote uma ou duas situações que lhe foram
difíceis recentemente.

• Diga o que gostaria de mudar, mesmo que
vagamente.

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

Este relatório é uma ferramenta de rastreio. Não substitui uma avaliação profissional. Para um diagnóstico fiável, consulte um
neuropsicólogo, um psiquiatra ou outro profissional de saúde qualificado.
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Preparar a sua consulta
Médico, psiquiatra, psicólogo, neuropsicólogo: leve esta página. Preencha-a uns dias antes, quando os
exemplos lhe vierem à memória.

Os meus números-chave
Avaliação de Sensibilidade à Rejeição (RSD) · 22 / 45 (50 %)

As mais marcadas: Reactivity (50 %), Avoidance (42 %), Emocional (33 %)
Teste realizado em 9 de maio de 2026 · referência 52843326

Exemplos do meu dia a dia
Trabalho ou estudos, casa, relações: duas ou três situações concretas, com o que aconteceu.

Desde quando?
Já existia na infância ou na adolescência? Os boletins escolares ou as memórias de um familiar podem ajudar.

O que gostaria de mudar
Mesmo que vagamente: o que mais energia lhe custa hoje.

Perguntas que posso fazer
□ Uma avaliação completa é útil no meu caso, e com quem?

□ Quanto tempo de espera, e o que posso fazer entretanto?

□ Outra coisa poderia explicar isto (sono, stress, tiroide, outra perturbação)?

□ Que apoios existem, no trabalho ou nos estudos?

□ O que devo trazer da próxima vez?
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As suas respostas
Escala de «Nunca» a «Quase sempre».

# Pergunta A sua resposta Pts

Emocional · 2 / 6

1 Sinto uma dor emocional intensa quando sou criticado/a ou rejeitado/a Às vezes 1

9 Tenho dificuldade em libertar os sentimentos magoados depois de
alguém me rejeitar ou criticar

Às vezes 1

Perception · 2 / 6

2 Reajo intensamente à rejeição percebida mesmo quando outros não a
notam

Às vezes 1

15 Acho difícil distinguir entre rejeição real e imaginada Às vezes 1

Avoidance · 5 / 12

3 Mudo o meu comportamento significativamente para evitar a rejeição ou
crítica

Às vezes 1

6 Desisto de objetivos ou relações para me proteger de uma possível
rejeição

Às vezes 1

7 O medo da rejeição impede-me de aproveitar oportunidades que quero
perseguir

Frequentemente 2

12 Evito partilhar as minhas ideias ou trabalho criativo por medo de reações
negativas

Às vezes 1

Self-worth · 2 / 6

4 Sinto-me sem valor quando alguém desaprova o que faço ou o que sou Às vezes 1

13 Quando sou rejeitado/a, sinto que confirma que há algo profundamente
errado comigo

Às vezes 1

Rumination · 1 / 3

5 Revejo as interações sociais na minha mente à procura de sinais de ter
dito algo errado

Às vezes 1

Physical · 1 / 3

8 Sinto sensações físicas (coração acelerado, aperto no peito) quando
enfrento uma possível rejeição

Às vezes 1

Reactivity · 3 / 6
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# Pergunta A sua resposta Pts

10 Posso ficar com raiva ou retirar-me muito subitamente quando sinto
rejeição

Frequentemente 2

14 O meu humor pode mudar drasticamente com base em como os outros
respondem a mim

Às vezes 1

Perfectionism · 1 / 3

11 Esforço-me para ser perfeito/a a fim de evitar críticas Às vezes 1
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