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O seu resultado

34 / 68 50 % da pontuação máxima

Baixa Muito elevada

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

Avoidance 46 % 11 / 24

Physical 44 % 7 / 16

Fear 43 % 12 / 28

As menos marcadas As mais marcadas
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O que dizem as suas respostas
Redigido por Claude (Anthropic) a partir das suas respostas.

As menos marcadas

Fear · 43 %

As mais marcadas

Avoidance · 46 %

Obrigado por dedicar tempo e coragem para completar este rastreio sobre ansiedade social. Refletir
sobre situações sociais, sobre como nos sentimos diante de outras pessoas e sobre os pensamentos
que surgem em momentos de interação exige honestidade consigo mesmo, e isso já é um passo
valioso no caminho do autoconhecimento. Muitas pessoas sentem desconforto, nervosismo ou
preocupação em contextos sociais em algum grau, e explorar essas experiências com curiosidade, em
vez de julgamento, é sempre um exercício saudável.

O seu resultado foi de 34 em 68 pontos, o que corresponde a 50% da pontuação total do instrumento.
Isso indica que você relatou um nível moderado de desconforto ou preocupação relacionado a
situações sociais, sugerindo que certos contextos, como falar em público, conhecer pessoas novas ou
ser observado, podem gerar mais tensão do que agrada. É importante lembrar que este é apenas um
instrumento de rastreio, ou seja, uma ferramenta para ajudar a identificar padrões e sinalizar áreas que
podem merecer atenção, e não uma avaliação diagnóstica. Ele não define quem você é, nem determina
um rótulo clínico.

Diante desse resultado, algumas atitudes práticas podem ser úteis no seu dia a dia. Praticar técnicas de
respiração e relaxamento antes de situações sociais desafiadoras pode ajudar a reduzir a ativação
física da ansiedade. Buscar se expor gradualmente a situações sociais, começando por contextos mais
confortáveis e avançando aos poucos, pode construir confiança de forma sustentável. Além disso,
cultivar uma rede de apoio com pessoas de confiança, com quem você possa compartilhar suas
experiências sem medo de julgamento, pode aliviar parte do peso emocional envolvido.

Encorajo você a considerar conversar com um psicólogo ou outro profissional de saúde mental
qualificado, que poderá acolher sua experiência com mais profundidade e oferecer orientações
personalizadas. Buscar ajuda profissional não é sinal de fraqueza, mas sim um gesto de cuidado e
coragem. Há muitos caminhos eficazes para lidar com a ansiedade social, e com o suporte certo, é
totalmente possível construir mais conforto, confiança e leveza nas suas relações sociais.

Próximos passos
Escolha uma ou duas. A regularidade conta mais do que a duração.
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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
Rastreio de Ansiedade Social (SPIN) · 34 / 68 (50 %)

As mais marcadas: Avoidance (46 %), Physical (44 %)
Teste realizado em 17 de abril de 2026 · referência A9845E30

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 «De jeito nenhum» a «Extremamente».

# Pergunta A sua resposta Pts

Fear · 12 / 28

1 Tenho medo de pessoas em posição de autoridade Moderadamente 2

3 Festas e eventos sociais assustam-me Um pouco 1

5 Ser criticado/a assusta-me muito Um pouco 1

10 Falar com desconhecidos assusta-me Moderadamente 2

12 Faria qualquer coisa para evitar ser criticado/a Moderadamente 2

14 Tenho medo de fazer coisas quando as pessoas podem estar a observar Moderadamente 2

15 Ficar envergonhado/a ou parecer estúpido/a estão entre os meus piores
medos

Moderadamente 2

Physical · 7 / 16

2 Incomoda-me corar em frente a outras pessoas Um pouco 1

7 Suar em frente a pessoas causa-me angústia Moderadamente 2

13 As palpitações cardíacas incomodam-me quando estou rodeado/a de
pessoas

Moderadamente 2

17 Tremer em frente a outras pessoas causa-me angústia Moderadamente 2

Avoidance · 11 / 24

4 Evito falar com pessoas que não conheço Moderadamente 2

6 Evito fazer coisas ou falar com pessoas por medo de me envergonhar Moderadamente 2

8 Evito ir a festas Moderadamente 2

9 Evito atividades em que sou o centro das atenções Um pouco 1

11 Evito ter de fazer discursos Moderadamente 2

16 Evito falar com qualquer pessoa em posição de autoridade Moderadamente 2
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