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Teste Qualidade do Sono �PSQI/
Epworth)
Neurodevelopmental Screening Report

31
/ 42

Score

74%
Percentage

Poor Sleep - Medical
Consultation Advised
Result

Sleep is significantly disrupted.
Linked to depression, anxiety, and
cognitive impairment.

Category Breakdown

Category Distribution Pts

Sleep quality 10

Daytime dysfunction 9

Sleep disturbance 12

Your Responses
Each answer contributed to your score.

# Question Your answer Pts

1

No último mês, como você avaliaria a qualidade geral do seu
sono?

global_quality

Razoavelmente ruim 2

2 Quanto tempo você geralmente leva para adormecer à noite? 31�60 min 2
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# Question Your answer Pts

latency

3
Quantas horas de sono real você tem por noite em média?

duration
5�6 horas 2

4

Com que frequência você acorda durante a noite e não
consegue voltar a dormir?

disturbance

2 noites/semana 2

5

Com que frequência você sente muito calor ou frio ao tentar
dormir?

disturbance

2 noites/semana 2

6

Com que frequência ruído, luz ou desconforto perturbam seu
sono?

disturbance

2 noites/semana 2

7
Com que frequência você toma medicamentos para dormir?

medication
2 noites/semana 2

8

Com que frequência teve dificuldade de se manter acordado/a
enquanto dirigia ou socializava?

dysfunction

2 noites/semana 2

9

Com que frequência teve dificuldade de manter o entusiasmo
para realizar tarefas?

enthusiasm

2 noites/semana 2

1
0

Probabilidade de cochilar: Sentado/a lendo

epworth
Possibilidade moderada 2

11
Probabilidade de cochilar: Assistindo TV

epworth
Possibilidade moderada 2

1
2

Probabilidade de cochilar: Em lugar público

epworth
Possibilidade moderada 2

1 Probabilidade de cochilar: Como passageiro/a por uma hora Possibilidade moderada 2
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# Question Your answer Pts

3 epworth

1
4

Probabilidade de cochilar: Deitado/a para descansar à tarde

epworth
Possibilidade moderada 2

AI Interpretation by Claude (Anthropic)
claude-sonnet-4�20250514

Obrigado por dedicar um tempo para refletir sobre a qualidade do seu sono e concluir esta avaliação. Falar
sobre sono muitas vezes é deixado de lado no dia a dia, mas trata-se de um pilar fundamental para o bem-
estar físico e emocional. Se você tem sentido que suas noites não têm sido reparadoras, saiba que essa
experiência é muito mais comum do que parece, e reconhecer isso já é um passo importante e corajoso rumo
ao cuidado consigo mesmo.

Sua pontuação nesta triagem foi de 31 em 42 pontos �73,8%), o que sugere um padrão de sono que pode
estar sendo significativamente afetado. Ao observar os detalhes, percebemos sinais em três áreas: a
qualidade percebida do sono, o funcionamento durante o dia (como sonolência, dificuldade de concentração
ou cansaço) e perturbações que podem interromper o sono durante a noite, como despertares frequentes
ou desconforto. Juntas, essas informações indicam que talvez o seu corpo e mente não estejam tendo a
chance de descansar e se recuperar como precisam, o que pode impactar o humor, a energia e até a clareza
mental ao longo do dia.

Existem pequenos ajustes que podem fazer diferença enquanto você busca apoio especializado. Tentar
manter horários regulares para dormir e acordar, mesmo nos fins de semana, ajuda o corpo a criar um ritmo
mais previsível. Reduzir a exposição a telas e luzes fortes pelo menos uma hora antes de dormir também pode
facilitar a transição para o sono. Além disso, criar um ambiente tranquilo e confortável no quarto — com
temperatura agradável e pouca luminosidade — costuma favorecer noites mais estáveis e menos
interrompidas.

É importante lembrar que este é um instrumento de triagem, e não um diagnóstico clínico. Os resultados aqui
apresentados servem como um ponto de partida para reflexão, não como uma conclusão definitiva sobre sua
saúde. Diante do que foi observado, recomendamos fortemente que você converse com um médico ou
especialista em sono, que poderá avaliar seu caso de forma completa e individualizada. Buscar ajuda é um
gesto de cuidado, e há caminhos reais e eficazes para melhorar a qualidade do descanso e, com isso, a
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qualidade de vida como um todo.

Recommendations

Consult a doctor or sleep specialist. CBT�I is the most eective first-line treatment.

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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