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Tu resultado

22 / 45 50 % de la puntuación máxima

Baja Moderada Alta Muy alta

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

Reactivity 50 % 3 / 6

Avoidance 42 % 5 / 12

Emocional 33 % 2 / 6

Perception 33 % 2 / 6

Self-worth 33 % 2 / 6

Rumination 33 % 1 / 3

Physical 33 % 1 / 3

Perfectionism 33 % 1 / 3

Las menos marcadas Las más marcadas

Emocional  33 %

Perception  33 %

Avoidance  42 %

Self-worth  33 %
Rumination  33 %

Physical  33 %

Reactivity  50 %

Perfectionism  33 %
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Lo que dicen tus respuestas
Redactado por Claude (Anthropic) a partir de tus respuestas.

Las menos marcadas

Perfectionism · 33 %

Physical · 33 %

Las más marcadas

Reactivity · 50 %

Avoidance · 42 %

Gracias por tomarte el tiempo de completar esta evaluación y por permitirte explorar con honestidad
cómo experimentas el rechazo y la crítica en tu vida diaria. Reflexionar sobre estas experiencias requiere
valentía, 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 sin tener las
palabras o el marco para entender por qué ciertas situaciones sociales les resultan tan intensas, así que
si te reconoces en este tema, no estás solo ni sola en esta experiencia.

Tu puntuación de 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 preocupación, interpretes
ciertas interacciones ambiguas como negativas hacia ti, o sientas reacciones emocionales notables
cuando percibes crítica o distanciamiento por parte de otros. Es importante entender que esto no es
una debilidad de carácter ni una etiqueta definitiva; es simplemente una fotografía de cómo respondes
emocionalmente en este momento de tu vida, y estas respuestas pueden variar según el contexto, el
estrés y las relaciones que te rodean.

Si te identificas con esta sensibilidad, hay estrategias prácticas que pueden ayudarte a sentirte más en
control. Practicar la autocompasión cuando surgen pensamientos de "no le agrado a nadie" o "hice
algo mal" puede suavizar la intensidad emocional del momento. También puede ser útil hacer una pausa
antes de reaccionar ante situaciones ambiguas, preguntándote si existen otras explicaciones posibles
además del rechazo. Finalmente, hablar abiertamente con personas de confianza sobre lo que sientes
puede ayudarte a comprobar tus interpretaciones y fortalecer tus vínculos.

Recuerda que esta evaluación es una herramienta de tamizaje, no un diagnóstico clínico, y no sustituye
la valoración de un profesional. Te animo con esperanza a conversar con un psicólogo, psicólogo clínico
o profesional de salud mental calificado, quien puede ofrecerte un acompañamiento personalizado.
Con el apoyo adecuado, es completamente posible aprender a navegar estas emociones con mayor
calma y confianza en ti mismo.

Próximos pasos
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Elige una o dos. La regularidad cuenta más que la duración.

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
Evaluación de Sensibilidad al Rechazo (RSD) · 22 / 45 (50 %)

Las más marcadas: Reactivity (50 %), Avoidance (42 %), Emocional (33 %)
Test realizado el 23 de abril de 2026 · referencia 276B4226

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 «Nunca» a «Casi siempre».

# Pregunta Tu respuesta Pts

Emocional · 2 / 6

1 Siento un dolor emocional intenso cuando me critican o rechazan A veces 1

9 Me cuesta dejar ir los sentimientos de dolor después de que alguien me
rechaza o critica

A veces 1

Perception · 2 / 6

2 Reacciono intensamente al rechazo percibido incluso cuando otros no lo
notan

A veces 1

15 Me resulta difícil distinguir entre el rechazo real y el imaginado A veces 1

Avoidance · 5 / 12

3 Cambio mi comportamiento significativamente para evitar el rechazo o la
crítica

A veces 1

6 Abandono metas o relaciones para protegerme de un posible rechazo A veces 1

7 El miedo al rechazo me impide aprovechar oportunidades que deseo
perseguir

Con frecuencia 2

12 Evito compartir mis ideas o trabajo creativo por miedo a reacciones
negativas

A veces 1

Self-worth · 2 / 6

4 Me siento sin valor cuando alguien desaprueba lo que hago o lo que soy A veces 1

13 Cuando me rechazan, siento que confirma que hay algo profundamente
malo en mí

A veces 1

Rumination · 1 / 3

5 Repaso las interacciones sociales en mi mente buscando señales de
haber dicho algo incorrecto

A veces 1

Physical · 1 / 3

8 Siento sensaciones físicas (corazón acelerado, opresión en el pecho)
ante un posible rechazo

A veces 1

Reactivity · 3 / 6

10 Puedo volverme enojado/a o retirarme muy repentinamente cuando
percibo un rechazo

Con frecuencia 2
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# Pregunta Tu respuesta Pts

14 Mi estado de ánimo puede cambiar drásticamente según cómo
responden los demás a mí

A veces 1

Perfectionism · 1 / 3

11 Me esfuerzo por ser perfecto/a para evitar las críticas A veces 1
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