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Sondagem Inicial da Depressão

As perguntas feitas a seguir, em forma de teste, têm por finalidade ajudá-lo a descobrir se está sofrendo de depressão. Analise bem as questões e verifique até que ponto os problemas nelas descritos o molestaram no decurso da última semana. Se você “não tiver nada em comum com a afirmação”, faça um X no número 1; se tiver algo em comum, faça um X no 2; se a questão parece corresponder ao seu caso, assinale o 3, e, se lhe parecer que a pergunta foi feia exatamente para você, marque 4.

	1
	Sinto-me sem força e indolente
	1
	2
	3
	4

	2
	Penso em por fim à minha vida
	1
	2
	3
	4

	3 
	Não tenho apetite
	1
	2
	3
	4

	4
	Choro com facilidade
	1
	2
	3
	4

	5
	Sinto-me angustiado e como que amarrado
	1
	2
	3
	4

	6
	Tenho medo sem ter motivo para isto
	1
	2
	3
	4

	7
	Sinto-me triste
	1
	2
	3
	4

	8
	Sinto-me bloqueado na hora de realizar determinadas tarefas
	1
	2
	3
	4

	9 
	Sou excessivamente preocupado
	1
	2
	3
	4

	10
	Tenho a sensação de estar perdendo o interesse por várias coisas na vida
	1
	2
	3
	4

	11
	Acho difícil tomar decisões
	1
	2
	3
	4

	12 
	Olho para o futuro com desesperança
	1
	2
	3
	4

	13
	Tenho problemas quanto a concentração
	1
	2
	3
	4

	14 
	Penso em morrer e na própria morte
	1
	2
	3
	4

	15
	Tenho a sensação de que tenho de me esforçar para tudo
	1
	2
	3
	4

	16
	Mesmo no meio de outras pessoas sinto-me só
	1
	2
	3
	4


Avaliação:

Agora, some as alternativas assinaladas. Se o resultado indicar um total abaixo de 30, você, às vezes, pode estar algo triste (chateado ou abatido), mas falta muito para estar deprimido. Se a soma chegar a mais de trinta, você tende a depressão, que ainda não é muito forte. Se o total ultrapassar 40 pontos, é aconselhável procurar ma orientação profissional e, possivelmente, um tratamento. 
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