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Tu resultado

30 / 60
Síntomas depresivos moderados
50 % de la puntuación máxima

Baja Moderada Alta Muy alta

Su puntuación está entre 21 y 30, superando claramente el umbral clínico de detección de depresión.
Esto sugiere síntomas depresivos significativos durante la semana pasada que probablemente están
afectando su funcionamiento diario, energía, sueño, apetito o concentración. Este nivel de síntomas
merece atención profesional - no porque "algo ande mal con usted", sino porque existe ayuda efectiva
y el apoyo temprano mejora los resultados significativamente.

Por dimensión
En porcentaje del máximo de cada dimensión, para poder compararlas.

Positive affect 67 % 8 / 12

Interpersonal 50 % 3 / 6

Somatic 38 % 8 / 21

Depressed affect 38 % 8 / 21

Las menos marcadas Las más marcadas
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Lo que dicen tus respuestas
Redactado por Claude (Anthropic) a partir de tus respuestas.

Las menos marcadas

Depressed affect · 38 %

Somatic · 38 %

Las más marcadas

Positive affect · 67 %

Interpersonal · 50 %

Gracias por dedicar tiempo a completar esta evaluación de detección y, sobre todo, por el valor que
implica observar con honestidad cómo te has estado sintiendo. Los resultados obtenidos, que
corresponden a un 50% en la escala aplicada, sugieren la presencia de síntomas depresivos de nivel
moderado. Es importante subrayar que muchas personas atraviesan períodos así en distintos
momentos de su vida, y reconocerlo no te define ni te limita: es simplemente información valiosa sobre
tu bienestar actual.

Este resultado indica que, en las últimas semanas, es posible que hayas experimentado con cierta
frecuencia manifestaciones como tristeza, cansancio, dificultad para disfrutar actividades que antes te
resultaban agradables, cambios en el sueño o el apetito, o pensamientos con un tono más pesimista. Es
fundamental recordar que esta herramienta es un instrumento de tamizaje, no un diagnóstico clínico. Su
función es orientar y ofrecer un punto de partida para la reflexión, no etiquetar tu experiencia ni
determinar con certeza absoluta lo que estás viviendo.

Ante estos resultados, existen pasos concretos y positivos que puedes comenzar a incorporar en tu día
a día. Procura mantener pequeñas rutinas que te den estructura, como horarios regulares de sueño y
alimentación, ya que el cuerpo y la mente se apoyan mutuamente. Intenta también sostener el contacto
con personas cercanas de confianza, incluso cuando el ánimo invite al aislamiento, pues compartir
cómo te sientes puede aliviar la carga emocional. Además, moverte físicamente, aunque sea con una
caminata breve, y permitirte momentos de descanso sin autoexigencia, pueden marcar una diferencia
gradual pero significativa en tu bienestar.

Te animo con calidez a buscar el acompañamiento de un profesional de la salud mental —como un
psicólogo o psiquiatra— quien podrá escucharte, evaluar tu situación de manera integral y ofrecerte
herramientas adaptadas a tu historia personal. Pedir ayuda no es una señal de debilidad, sino un acto de
cuidado hacia ti mismo. Muchas personas que atraviesan momentos similares logran, con el apoyo
adecuado, recuperar bienestar, energía y esperanza. Este resultado puede ser precisamente el primer
paso hacia ese proceso de sanación y crecimiento.
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Próximos pasos
Elige una o dos. La regularidad cuenta más que la duración.

Recomendación

Síntomas depresivos moderados
Se recomienda encarecidamente hablar con un
profesional de salud mental. Los tratamientos
basados en evidencia incluyen terapia cognitivo-
conductual (TCC), terapia interpersonal, activación
conductual y - cuando sea apropiado -
medicación. La mayoría de las personas responden
bien al tratamiento. Mientras tanto, priorice lo
básico: sueño regular, movimiento suave, nutrición
y contacto con al menos una persona de apoyo
cada día.

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 cribado. 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 de Depresión (CES-D) · 30 / 60 (50 %) · Síntomas depresivos moderados

Las más marcadas: Positive affect (67 %), Interpersonal (50 %)
Test realizado el 9 de mayo de 2026 · referencia 6EB8C1EE

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 «Rara vez o nunca (menos de 1 día)» a «La mayor parte del tiempo (5 a 7 días)».

# Pregunta Tu respuesta Pts

Somatic · 8 / 21

1 Me molestaron cosas que generalmente no me molestan. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

2 No tenía ganas de comer; mi apetito era escaso. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

5 Tenía dificultad para concentrarme en lo que hacía. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

7 Sentía que todo lo que hacía requería un esfuerzo.
Ocasionalmente o
moderadamente (3 a 4
días)

2

11 Mi sueño era inquieto. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

13 Hablaba menos de lo habitual. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

20 No podía "ponerme en marcha." Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

Depressed affect · 8 / 21

3 Sentía que no podía quitarme la tristeza ni siquiera con la ayuda de mi
familia o amigos.

Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

6 Me sentía deprimido. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

9 Pensaba que mi vida había sido un fracaso. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

10 Sentía miedo.
Ocasionalmente o
moderadamente (3 a 4
días)

2

14 Me sentía solo. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

17 Tenía episodios de llanto. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

18 Me sentía triste. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

Positive affect · 8 / 12

4 Sentía que era tan bueno como los demás.  invertido
Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 2
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# Pregunta Tu respuesta Pts

8 Sentía esperanza respecto al futuro.  invertido
Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 2

12 Me sentía feliz.  invertido
Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 2

16 Disfrutaba de la vida.  invertido
Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 2

Interpersonal · 3 / 6

15 La gente era hostil. Algo o poco del tiempo
(1 a 2 días) 1

19 Sentía que la gente no me quería.
Ocasionalmente o
moderadamente (3 a 4
días)

2

«Invertido»: estas preguntas se puntúan en sentido contrario a las demás.
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