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Turesultado

22 / 45 50 % de la puntuacion maxima
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Lo que dicentusrespuestas

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

Las menos marcadas Las mas marcadas
Perfectionism - 33 % Reactivity - 50 %
Physical - 33 % Avoidance - 42 %

Gracias portomarte el tiempo de completar esta evaluaciony por permitirte explorar con honestidad
como experimentas el rechazoy la critica en tu vida diaria. Reflexionar sobre estas experiencias requiere
valentia, y el simple hecho de buscar comprenderte mejor ya es un paso significativo hacia tu bienestar
emocional. Muchas personas conviven con una sensibilidad particular hacia el rechazo sintenerlas
palabras o el marco para entender por qué ciertas situaciones sociales les resultan tanintensas, asi que

sitereconoces en este tema, no estas solo nisola en esta experiencia.

Tu puntuacionde 22 sobre 45 (50%) sugiere un nivel moderado de sensibilidad al rechazo. Esto significa
que, en algunas situaciones, es posible que anticipes el rechazo con cierta preocupacion, interpretes
ciertasinteracciones ambiguas como negativas hacia ti, o sientas reacciones emocionales notables
cuando percibes critica o distanciamiento por parte de otros. Esimportante entender que estono es
una debilidad de caracter niuna etiqueta definitiva; es simplemente una fotografia de cémo respondes
emocionalmente en este momento de tuvida, y estas respuestas pueden variar segun el contexto, el

estrésy lasrelaciones que terodean.

Siteidentificas con esta sensibilidad, hay estrategias practicas que pueden ayudarte a sentirte mas en
control. Practicarla autocompasion cuando surgen pensamientos de "no le agrado a nadie" o "hice
algo mal" puede suavizar laintensidad emocional del momento. También puede ser Util hacer una pausa
antes de reaccionar ante situaciones ambiguas, preguntandote si existen otras explicaciones posibles
ademas delrechazo. Finalmente, hablar abiertamente con personas de confianza sobre lo que sientes
puede ayudarte a comprobar tus interpretacionesy fortalecer tus vinculos.

Recuerda que esta evaluacion es una herramienta de tamizaje, no un diagnostico clinico, y no sustituye
lavaloracién de un profesional. Te animo con esperanza a conversar con un psicologo, psicélogo clinico
o profesional de salud mental calificado, quien puede ofrecerte un acompafnamiento personalizado.
Conelapoyo adecuado, es completamente posible aprender a navegar estas emociones con mayor
calmay confianza en timismo.

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

Para hablarlo conun profesiona| o Llevalapagina2 (resultado pordimension).

Psicologo, terapeuta, médico: este informe puede * Anotauna o dos situaciones que teresultaron
servir de 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 atencion 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
Evaluacion de Sensibilidad al Rechazo (RSD) - 22 / 45 (50 %)

Las mas marcadas: Reactivity (50 %), Avoidance (42 %), Emocional (33 %)
Testrealizado el 23 de abrilde 2026 - referencia 276B4226

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».

H# Pregunta Turespuesta Pts

Emocional-2/6

1 Siento un doloremocionalintenso cuando me critican o rechazan o Aveces 1

Me cuesta dejarirlos sentimientos de dolor después de que alguien me Py

NG Aveces 1
rechaza o critica

Perception-2/6

Reaccionointensamente al rechazo percibido incluso cuando otrosno lo Py

Aveces 1

notan

15 Meresulta dificil distinguir entre el rechazo real y elimaginado o Aveces 1

Avoidance -5/12
Cambio mi comportamiento significativamente para evitar elrechazo o la ® Aveces 1
critica

6 Abandono metas o relaciones para protegerme de un posible rechazo o Aveces 1
El miedo al rechazo me impide aprovechar oportunidades que deseo o Confrecuencia 2
perseguir

12 Evito cl:ompart|rm|s|deasotrabajo creativo por miedo areacciones o Aveces 1
negativas

Self-worth-2/6

4 Me siento sin valor cuando alguien desaprueba lo que hago o lo que soy o Aveces 1
Cuando merechazan, siento que confirma que hay algo profundamente Py Aveces 1
malo en mi

Rumination-1/3
Repaso lasinteracciones sociales en mi mente buscando senales de Py Aveces 1
haberdicho algoincorrecto

Physical -1/ 3
Siento sensaciones fisicas (corazén acelerado, opresién en el pecho) Py Aveces 1
ante un posible rechazo

Reactivity -3/ 6
Puedo volverme enojado/a o retirarme muy repentinamente cuando ® Confrecuencia 2

percibo unrechazo
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H# Pregunta Turespuesta Pts
Miestado de animo puede cambiar drasticamente segin como
. ; o Aveces 1
respondenlos demasami
Perfectionism-1/3
1 Me esfuerzo por ser perfecto/a para evitar las criticas o Aveces 1
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