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Tu resultado

6 / 13 50 % de la puntuación máxima

Baja Modera
da

Alta
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Lo que dicen tus respuestas
Redactado por Claude (Anthropic) a partir de tus respuestas.

Gracias por tomarte el tiempo de completar este cuestionario de detección y, sobre todo, por el valor
que implica observar tu propio bienestar emocional con honestidad. Reflexionar sobre los altibajos del
estado de ánimo, la energía y el comportamiento no siempre es sencillo, y el hecho de haber llegado
hasta aquí ya dice mucho de tu disposición a cuidarte. Es importante recordar que muchas personas
pasan por experiencias similares en algún momento de su vida, y explorar estos temas con curiosidad y
compasión, en lugar de juicio, es un paso valioso hacia el autoconocimiento.

Tu puntaje en esta evaluación fue de 6 sobre 13 puntos posibles, lo que equivale a un 50%. Este
resultado proviene del Cuestionario de Trastornos del Estado de Ánimo (MDQ), una herramienta
diseñada para identificar patrones de energía, ánimo o comportamiento que podrían justificar una
conversación más profunda con un profesional de la salud mental. Un puntaje intermedio como este no
indica una condición específica ni confirma nada por sí solo; simplemente sugiere que has identificado
algunas experiencias que podrían valer la pena explorar con más detalle, en un espacio de apoyo
profesional.

Mientras tanto, hay pasos sencillos y positivos que puedes comenzar a incorporar en tu día a día. Llevar
un registro breve de tu estado de ánimo, tu energía y tus patrones de sueño puede ayudarte a notar
tendencias con el tiempo y ofrecer información valiosa si decides consultar con un especialista. Cuidar
rutinas básicas —como dormir con regularidad, mantenerte en movimiento y sostener conexiones
sociales significativas— también fortalece la estabilidad emocional. Además, hablar abiertamente con
alguien de confianza sobre lo que sientes puede aliviar la carga y ofrecerte otra perspectiva.

Quiero enfatizar que esta es una herramienta de tamizaje, no un diagnóstico clínico. Solo un profesional
de la salud mental capacitado —como un psiquiatra o psicólogo— puede ofrecer una evaluación
completa y personalizada. Te animo, con esperanza y confianza, a buscar ese acompañamiento
profesional; dar este paso es un acto de cuidado propio que puede abrirte camino hacia mayor
claridad, bienestar y tranquilidad.

Próximos pasos
Elige una o dos. La regularidad cuenta más que la duración.
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Para hablarlo con un profesional
Psicólogo, terapeuta, médico: este informe puede
servir de punto de partida para la conversación.

• Lleva la página 2 (resultado por dimensión).

• Anota una o dos situaciones que te resultaron
difíciles últimamente.

• Di qué te gustaría cambiar, aunque sea vagamente.

¿Necesitas hablar con alguien ahora? Llama al 024 (Línea 024 de atención a la conducta suicida), o al 112 en
caso de emergencia.

Este informe es una herramienta de autoevaluación. No sustituye una evaluación profesional. Para un diagnóstico fiable, consulta a un
neuropsicólogo, un psiquiatra u otro profesional de la salud cualificado.
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Preparar tu cita
Médico, psiquiatra, psicólogo, neuropsicólogo: lleva esta página. Rellénala unos días antes, cuando te
vengan ejemplos a la mente.

Mis cifras clave
Detección del Espectro Bipolar (MDQ) · 6 / 13 (50 %)
Test realizado el 12 de mayo de 2026 · referencia D1BED7B3

Ejemplos de mi día a día
Trabajo o estudios, casa, relaciones: dos o tres situaciones concretas, con lo que pasó.

¿Desde cuándo?
¿Ya estaba en la infancia o la adolescencia? Los boletines escolares o los recuerdos de un familiar pueden ayudar.

Lo que me gustaría cambiar
Aunque sea vagamente: lo que más energía te cuesta hoy.

Preguntas que puedo hacer
□ ¿Es útil una evaluación completa en mi caso, y con quién?

□ ¿Cuánto hay que esperar y qué puedo hacer mientras tanto?

□ ¿Podría explicarlo otra cosa (sueño, estrés, tiroides, otro trastorno)?

□ ¿Qué apoyos existen, en el trabajo o en mis estudios?

□ ¿Qué debo traer la próxima vez?
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Tus respuestas
Escala de «No» a «Sí».

# Pregunta Tu respuesta Pts

1

¿Ha habido alguna vez un período en que se sintiera tan bien, tan eufórico/
a o tan animado/a que otras personas pensaran que no era su forma
normal de ser, o en que estuviera tan animado/a que le causara
problemas?

No 0

2 ...estaba tan irritable que gritaba a la gente, iniciaba peleas o
discusiones?

No 0

3 ...se sintió mucho más seguro/a de sí mismo/a de lo habitual? No 0

4 ...dormía mucho menos de lo habitual y descubrió que en realidad no lo
echaba de menos?

No 0

5 ...era mucho más hablador/a o hablaba más rápido de lo habitual? No 0

6 ...los pensamientos se agolpaban en su cabeza o no podía ralentizar su
mente?

No 0

7 ...se distraía tan fácilmente con las cosas de su alrededor que tenía
dificultades para concentrarse?

Sí 1

8 ...tenía mucha más energía de lo habitual? No 0

9 ...era mucho más activo/a o hacía muchas más cosas de lo habitual? No 0

10 ...era mucho más sociable o extrovertido/a de lo habitual - por ejemplo,
llamaba a amigos en medio de la noche?

Sí 1

11 ...estaba mucho más interesado/a en el sexo de lo habitual? No 0

12 ...hacía cosas que no eran habituales en usted o que otros podrían haber
considerado tontas o arriesgadas?

No 0

13 ...gastar dinero le causó problemas a usted o a su familia? No 0
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