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Painel de Sintomas Pessoais

Este exercicio € um autodiagndstico para acompanhar como o trauma
pode estar impactando sua vida cotidiana. A ideia é criar um painel
pessoal de sintomas, com escalas e frequéncias, para que vocé possa

observar padrdoes, avancos ou recaidas ao longo do tempo.

Preencha este painel mensalmente ou sempre que sentir necessidade.
Parte 1 - Frequéncia dos Sintomas

Marque com um X a frequéncia com que vocé sente cada um dos

sintomas abaixo, no ultimo més:

Ansiedade constante — [ ] Raramente [ ] As vezes

[ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias

Tristeza sem motivo claro — [ ] Raramente [ ] As vezes

[ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias

Explosdes de raiva — [ ] Raramente [ ] As vezes

[ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias

Sensacdo de vazio ou desconexdo — [ ] Raramente [ ] As vezes

[ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias

Fadiga persistente — [ ] Raramente [ ] As vezes

[ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias
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Problemas de sono (insbnia, pesadelos) — [ ] Raramente [ ] As vezes

[ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias

Tensdo no corpo (mandibula, ombros, estbmago) — [ ] Raramente

[ 1As vezes [ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias

Isolamento social ou evitagcao de contato — [ ] Raramente [ ] As

vezes [ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias

Pensamentos autocriticos ou autodepreciativos — [ ] Raramente [ ]

As vezes [ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias

Desejo de fugir ou sumir — [ ] Raramente [ ] As vezes

[ ] Frequentemente [ ] Quase todos os dias

Parte 2 - Escala de Impacto no Cotidiano

Em uma escala de 0 a 10, indique o quanto os sintomas acima estao
impactando cada area da sua vida:

e Rotina diaria (ex.: trabalho, estudos): /10

¢ Relacionamentos (familiares, amorosos, sociais): /10

e Saude fisica (sono, alimentacao, energia): /10

e Saude emocional (equilibrio, esperanca, motivacao): /10
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Parte 3 - Observacoes Livres

Use este espaco para registrar qualguer observacgao relevante, como

gatilhos recentes, momentos de alivio, progressos ou recaidas:

Este painel é um retrato do seu momento, ndao um diagndstico fixo. Use-
0 para se escutar com mais atencao e buscar ajuda profissional sempre

que sentir necessidade.



