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CHECKLIST ADULTOS/AS

A Saude Psicologica € uma parte importante da nossa saude e bem-estar. Quando nos senfti-
mos psicologicamente bem, temos mais energia e maior capacidade de resolver problemas
do dia-a-dia, enfrentar o stresse e gerir asincertezas que fazem parte da vida.

Contudo, certos acontecimentos, a nivel pessoal (por exemplo, um problema de saude, uma
separacao ou divdrcio, um problema no trabalho ou a perda de emprego ou rendimentos) ou
a nivel social (por exemplo, uma crise econdmica, uma catastrofe natural, uma pandemia ou
uma guerra) podem ser muito desafiantes e ter impacto na forma como nos sentimos, pensa-
mos e agimos, afetando negativamente a nossa Satde Psicoldgica e bem-estar.

E, por isso, muito importante estarmos atentos/as.
Utilize esta checklist para refletir sobre como se tem sentido nas Ultimas duas semanas.

Responda, o mais sinceramente possivel e com base na sua experiéncia pessoal, assinalando
com 1 sempre que a resposta as afirmacdes for “sim, na maior parte do tempo”. N3o existem
respostas “certas” ou “erradas”.

Os resultados desta checklist ndo constituem, de forma alguma, uma avaliacdo ou diagnosti-
co psicoldgico. Servem apenas para o ajudar a pensar sobre si préprio/a, sobre como se tem
sentido nas dltimas duas semanas.

Sejam quais forem os resultados, se estd preocupado/a com a sua Saude Psicoldgica, procure
ajuda profissional —um/a Psicologo/a pode ajudar.



CHECKLIST ADULTOS/AS

Sinto-me muito cansado/a, com falta de energia.

Discuto com a minha familia ou amigos.

Sinto-me muito nervoso/a, ansioso/a efou irritavel.

E dificil relaxar.

Estou constantemente preoccupado com alguma coisa.

Sinto que ndo sou util para ninguém.

Sinto-me pessimista, sem esperanca no futuro.

Sinto que tudo é um esforco para mim.

Sinto-me triste, nada me anima.

Sinto que ndo consigo lidar com esta situacdo e/ou que ndo controlo a minha vida.

Ndo tenho motivacdo ou interesse em fazer as atividades que antes me davam prazer.

para adultos”.

O meu padrdo habitual de sono efou apetite alterou-se.

Tenho dificuldade em concentrar-me e/ou tomar decistes.

Sinto-me sozinho/a ef/ou que ndo tenho a quem pedir ajuda ou apoio se precisar.

Consumo mais dlcool do que era habitual.
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