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Sensibilidade a rejeicao
severa - perfil compativel com

38 719%

Result

/48

Score Percentage

A tua pontuagéo e compativel com o que William Dodson descreveu como disforia sensivel a rejeigéo. A
intensidade, rapidez e carater corporal destas reacdes néo sao fraquezas: sdo sintomas de um sistema de
regulagcdo emocional hiper-reativo. Pessoas com este perfil costumam descrever viver com um receio de
fundo constante das interagdes sociais, mesmo das bem sucedidas. Muitas compensam tornando-se high-
achievers que agradam aos outros, 0 que € exaustivo e insustentavel.

I Category Breakdown

Category Distribution Pts
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Your Responses
Each answer contributed to your score.
# Question Your answer Pts
Quando percebo rejei¢éo, a dor emocional atinge-me muito
mais forte do que aos outros. Frequentemente 3
Emotional reactivity
Uma critica ou comentario negativo afeta-me fisicamente:
aperto no peito, nausea, lagrimas subitas. As vezes 2
Emotional reactivity
Sentir-me rejeitado pode dominar-me tdo completamente
que ndo consigo pensar claramente durante horas. As vezes 2
Emotional reactivity
Quando alguém parece desapontado comigo, sinto-me
esmagado, muito além do que a situagao justifica. Frequentemente 3
Emotional reactivity
Esforco-me para ser perfeito sobretudo para evitar ser
criticado, ndo por procurar a exceléncia. As vezes 2
Behavioral avoidance
Digo sim quando realmente quero dizer ndo, s6 para ndo
desiludir as pessoas. Frequentemente 3
Behavioral avoidance
Evito situagdes onde posso ser julgado ou falhar, mesmo
quando me importam realmente. Frequentemente 3
Behavioral avoidance
Quando sinto que se aproxima uma possivel rejeicao, retiro-
me ou fico em siléncio antes que possa acontecer realmente. Frequentemente 3
Behavioral avoidance
Se alguéem n&o é caloroso comigo, presumo imediatamente
que ndo gosta de mim. As vezes 2
Cognitive distortion
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# Question Your answer Pts
Depois de uma interag&o social repasso os detalhes durante
10 horas: pareceu estranho? desiludi-0? Frequentemente 3
Cognitive distortion
Uma so rejeigéo pode fazer-me sentir como se todos me
Cognitive distortion
Antecipo a rejeicdo muito antes de poder acontecer
12 realmente, e essa antecipagéo esgota-me. Frequentemente 3

Cognitive distortion

_* Your Personalized Interpretation
Written by Claude (Anthropic)

Obrigado por dedicar tempo a refletir sobre suas experiéncias emocionais e por concluir esta avaliagdo de
rastreamento. O resultado que vocé obteve no Teste de Sensibilidade a Rejeicdo (RSD-12), com pontuagdo
de 38/48 (79,2%), sugere um perfil compativel com sensibilidade a rejei¢éo severa. Se vocé se reconhece em
experiéncias de sofrimento intenso diante de criticas, sinais de desaprovagéo ou possibilidade de rejei¢ao,
saiba que isso € mais comum do que parece, especialmente entre pessoas com perfis neurodivergentes, e
nao representa nenhuma falha pessoal ou fraqueza de carater.

Em termos simples, esse resultado indica que vocé pode vivenciar reagdes emocionais bastante intensas
diante de situagdes percebidas como rejeicéo (pontuacdo de 14 em reatividade emocional), pode
desenvolver estratégias de evitagdo para ndo se expor a essas situagdes (12 em evitagédo) e pode ter
pensamentos recorrentes e autocriticos relacionados a essas experiéncias (12 em componente cognitivo).
Juntos, esses trés aspectos formam um padrdo conhecido como Disforia Sensivel a Rejeicdo, um fendmeno
frequentemente associado a variagdes no processamento emocional, mas que pode ser compreendido e
trabalhado com as ferramentas certas.

Algumas estratégias podem ajudar no dia a dia. Praticar o registro dos pensamentos automaticos logo apos
situagdes desconfortaveis pode ajudar a identificar padrdes e distinguir entre rejeicdo real e interpretagdo
antecipada. Tecnicas de regulagdo emocional, como respiragéo consciente ou pausas breves antes de reagir,
podem oferecer espago para processar a emogao sem que ela tome conta da situacéo. Alem disso, cultivar
relagdes com pessoas que oferecam feedback claro e gentil, em vez de ambiguo, pode reduzir a ansiedade
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antecipatoria ligada & interpretagdo de sinais sociais.

E fundamental reforcar que este é um instrumento de rastreamento, ndo um diagndstico clinico. Ele serve
como um ponto de partida valioso para uma conversa mais aprofundada. Buscar orientacdo de um psicologo
ou psiquiatra com experiéncia em regulagéo emocional e neurodivergéncia pode trazer clareza, acolhimento
e estrategias personalizadas. Vocé ndo esta sozinho nessa jornada, e reconhecer esses padroes ja € um
passo corajoso e significativo em diregéo ao autoconhecimento e ao bem-estar emocional.

I Recommendations

Fala com um clinico familiarizado com TDAH adulto e apresentagdes neurodivergentes. ARSD ndo € um
diagnostico DSM-5 mas profissionais que a reconhecem podem oferecer estrategias direcionadas, incluindo
classes especificas de medicag&o (alfa-agonistas como guanfacina e clonidina) que mostraram resultados
neste padréo. Praticas de autocompaixao e ferramentas de regulagdo somatica tambem ajudam
significativamente.

Important Notice

This report is a screening tool only and does not constitute a medical or psychological diagnosis.

This test does not replace a professional evaluation. For a reliable diagnosis, please consult a
neuropsychologist, psychiatrist, or qualified healthcare professional.
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