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Turesultado

Experiencias Disociativas Altas
/ 12 50 % de la puntuacion maxima

“

Baja Moderada Alta Muy alta

Su puntuacién es de 30 o mas, que es el punto de corte comiunmente usado en investigacion
sugiriendo posible disociacion clinicamente significativa. Este nivel se asocia en muestras de
investigacion con trastornos disociativos, TEPT complejo o historiales de trauma severo - pero un solo
cribado no puede diagnosticar ninguno de ellos. Muchas personas con puntuaciones altas tienen
condiciones subyacentes tratables.

Por dimension

En porcentaje del maximo de cada dimension, para poder compararlas.

Deperson ) 44 % 14/32
Absorption D 43 % 12/28
Amnesia D 42 % 22/52
@ Las menosmarcadas @ Las masmarcadas
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Lo que dicentusrespuestas

Redactado por Claude (Anthropic) a partir de tus respuestas.

Las menos marcadas Las mas marcadas

Amnesia -42% Deperson -44 %

Gracias portomarte el tiempo de completar esta escala de detecciény, sobre todo, porlavalentia que
implica observar tu propia experiencia interna con honestidad. Los resultados que compartes, un
50,0% enla Escala de Experiencias Disociativas (DES-II), reflejan una vivenciareal y valida que merece
seracogida con calmay sinjuicio. Muchas personas atraviesan momentos enlos que se sienten
desconectadas de sus pensamientos, emociones, recuerdos o incluso de su entorno, y reconocer esto
enun cuestionario es un paso valioso hacia el autoconocimiento, no un motivo de alarma niuna etiqueta
definitiva.

Este puntaje sugiere un nivel elevado de experiencias disociativas, lo que en términos sencillos significa
que podrias experimentar con cierta frecuencia sensaciones como "desconectarte" de larealidad,
sentirque el tiempo se distorsiona, tener dificultad para recordar detalles cotidianos, o percibir el
mundo o a timismo/a como distante oirreal. Esimportante recordar que este es uninstrumento de
tamizaje, disefhado Unicamente para orientary generar conciencia, y en ningun caso constituye un
diagndstico clinico. Solo una evaluacion profesional puede ofrecer una comprension completay
precisa de lo que estas viviendo.

Mientras tanto, existen pasos practicos que pueden ayudarte a sentirte mas presente y en conexion
contigo mismo/a. Practicar técnicas de anclaje sensorial, como notar conscientemente cinco cosas
que puedes ver, escuchar o tocar en el momento presente, puede serunrecurso sencillo y efectivo.
Mantener unarutina de descanso, alimentaciony actividad fisica equilibrada también contribuye a
fortalecerla estabilidad emocional. Ademas, llevar un registro breve de tus experiencias, cuando
ocurreny qué las precede, puede brindarte informacion valiosa para compartir con un especialista.

Te animamos con esperanza a buscar el acompanamiento de un profesional de la salud mental, comoun
psicologo o psiquiatra con experiencia en fendomenos disociativos. Con el apoyo adecuado, es
completamente posible comprender mejor estas experiencias, desarrollar herramientas de manejoy
avanzar hacia una mayor sensacion de bienestary conexién con tu vida diaria. No estas solo/a en este
camino, y dar este primer paso ya habla de tu fortaleza.
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Proximos pasos

Elige una o dos. Laregularidad cuenta mas que la duracion.

Recomendacion

Experiencias Disociativas Altas

Serecomienda encarecidamente buscaruna
evaluacién conun profesional de salud mental con
formacidén en trauma - idealmente familiarizado con
los trastornos disociativos. Terapias especializadas
comolaTCC centradaeneltrauma, el EMDRYy el
tratamiento por fases parala disociacion pueden
seraltamente eficaces. No estd solo/a, y esto tiene
tratamiento.

Para hablarlo conun profesional o Llevalapagina2 (resultado pordimension).
Psicélogo, terapeuta, médico: este informe puede * Anotauna o dos situaciones que te resultaron
servirde punto de partida para la conversacion. dificiles Ultimamente.

o Diqué te gustaria cambiar, aunque sea vagamente.

¢Necesitas hablar con alguien ahora? Llama al 024 (Linea 024 de atencién ala conducta suicida), o al 112 en
caso de emergencia.

Este informe es una herramienta de cribado. No sustituye una evaluacion profesional. Para un diagndstico fiable, consulta aun
neuropsicélogo, un psiquiatra u otro profesional de la salud cualificado.
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Preparartucita

Médico, psiquiatra, psicélogo, neuropsicologo: lleva esta pagina. Rellénala unos dias antes, cuando te
vengan ejemplos alamente.

Mis cifras clave

Disociacion (DES-II) - 56 /112 (50 %) - Experiencias Disociativas Altas
Las mas marcadas: Deperson (44 %), Absorption (43 %), Amnesia (42 %)
Testrealizado el 10 de mayo de 2026 - referencia 861B7A3D

Ejemplos de mi dia a dia

Trabajo o estudios, casa, relaciones: dos o tres situaciones concretas, con lo que paso.

¢Desde cuando?

(Yaestabaenlainfancia olaadolescencia? Los boletines escolares o los recuerdos de un familiar pueden ayudar.

Lo que me gustaria cambiar

Aunqgue seavagamente: lo que mas energia te cuesta hoy.

Preguntas que puedo hacer

[ ¢Esutiluna evaluacion completa en micaso, y con quién?

1 ¢Cuanto hay que esperary qué puedo hacer mientras tanto?

[ ¢Podria explicarlo otra cosa (suefio, estrés, tiroides, otro trastorno)?
[ ¢Qué apoyos existen, en el trabajo o en mis estudios?

O (Qué debo traerlaproxima vez?
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Tusrespuestas

Escala de «Nunca» a «Casi siempre».

EJEMPLO - Disociacion (DES-II) - Ref. 861B7A3D

H# Pregunta Turespuesta Pts

Amnesia -22/52
Algunas personas tienen la experiencia de conducir oirenun vehiculo y

1 derepente darse cuenta de que no recuerdan lo que pasé durante todo o o Aveces 2
parte deltrayecto.
Algunas personas estan escuchando a alguien hablary de repente se dan

2 9 P 9 y P [ ) Raramente 1
cuentade que no escucharon parte o todo lo que se dijo.
Algunas personas se encuentran en un lugar sin teneridea de como

3 9 P , 9 [ ) Raramente 1
llegaronalli.
Algunas personas se encuentran vestidas conropa que norecuerdan

4 g P paq ) Aveces 2
haberse puesto.
Algunas personas encuentran cosas nuevas entre sus pertenencias que

5 9 P P a o Raramente 1
no recuerdan habercomprado.
Algunas personas a veces son abordadas por desconocidos que las

6 9 P Y pord g (] Aveces 2
llaman por otro nombre o insisten en haberlas visto antes.
Aalgunas personas les dicen que aveces no reconocen a amigos o

8 9 P a 9 o Aveces 2
familiares.
Algunas personas no tienenrecuerdos de eventos importantes de suvida

9 gunasp - P o Raramente 1
(porejemplo, unaboda o graduacion).
Algunas personas son acusadas de mentir cuando no creen haber

10 gunasp o Aveces 2
mentido.
Algunas personas no estan seguras de silas cosas que recuerdan

15 g P : . g € q o Aveces 2
realmente ocurrieron o sisolo las sofaron.
Algunas personas a veces no recuerdan sirealmente hicieron algo o solo

24 9 P 9 o Aveces 2
pensaron en hacerlo.
Algunas personas encuentran pruebas de que han hecho cosas que no

25 g P P a q o Aveces 2
recuerdan haberhecho.
Algunas personas encuentran a veces escritos, dibujos o notas entre sus

26 9 P i ) o Aveces 2
pertenencias que deben haberhecho pero norecuerdan.

Deperson -14 /32
Algunas personas tienen la experiencia de sentir que estan allado de si o Aveces 2
mismas o mirandose a si mismas hacer algo, como sifueran otra persona.

11 Algunas personas se miran al espejoy no sereconocen. o Aveces 2
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H# Pregunta Turespuesta Pts
Algunas personas sienten que otras personas, los objetosy el mundo que

12 9 P g P ) y a (] Aveces 2
lasrodeanosonreales.

13 Algunas personas sienten que su cuerpo no parece pertenecerles. o Aveces 2
Algunas personas estan en un lugar familiar pero lo perciben como

16 gunasp X 9 P P o Aveces 2
extrafoy desconocido.
Algunas personas actuian tan diferente en una situacion comparada con

22 ) . o Raramente 1
otra que sienten que son casi dos personas distintas.
Algunas personas aveces escuchanvoces en su cabeza que les dicen

27 i . Raramente 1
que hagan cosas o comentanlo que estan haciendo.
Algunas personas a veces sienten que estan mirando el mundo a través

28 deunaniebla,de modo que las personasy los objetos parecen lejanos o o Aveces 2
borrosos.

Absorption -12 /28
Algunas personas recuerdan un evento pasado con tanta intensidad que

14 '3 P , o P g () Aveces 2
sienten que lo estanreviviendo.
Algunas personas, al ver television o una pelicula, se absorbentantoenla

17 .g : P P o Aveces 2
historia que no se dan cuenta de lo que pasa a su alrededor.
Algunas personas se involucran tanto en una fantasia o ensofiacion que

18 . ) . Raramente 1
sienten como sirealmente estuviera pasando.

19 Algunas personas son capaces aveces de ignorar el dolor. o Aveces 2
Algunas personas se quedan mirando al vacio, sin pensar en nada, sin

20 9 P a , P o Aveces 2
darse cuenta del paso del tiempo.
Algunas personas, cuando estan solas, a veces hablan envoz alta consigo

21 g P 9 o Aveces 2
mismas.
Algunas personas pueden, en ciertas situaciones, hacer cosas conuna

23 facilidady espontaneidad sorprendentes que normalmente les serian Raramente 1

dificiles (por ejemplo, deportes, trabajo, situaciones sociales).
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