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Turesultado

/ 68 50 % de la puntuacion maxima

Q0

Baja Muy alta

Por dimension

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

Avoidance D 46 % /24
Physical D 44 % 7/16
Fear D 43 % 12/28
@ 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

Fear-43 % Avoidance - 46 %

Gracias por tomarte el tiempo de completar esta evaluacion de deteccion de ansiedad social.
Reconocer que quieres entender mejor tus experiencias emocionalesy sociales ya es un paso valiosoy
muestra un genuino cuidado hacia tu bienestar. Es importante recordar que muchas personas
atraviesan momentos de incomodidad, preocupacion o nerviosismo en situaciones sociales, y explorar
estos sentimientos con curiosidad, enlugar de juicio, puede abrirla puerta a un mayor
autoconocimientoy crecimiento personal.

Tu puntuacion de 34 sobre 68 (50%) en esta herramienta de deteccion sugiere que podrias estar
experimentando niveles moderados de incomodidad o preocupaciénrelacionados con situaciones
sociales. Esto no es un diagnostico niuna etiqueta definitiva, sino mas bien una fotografia de como te
sientes actualmente enrelacion con ciertas experiencias sociales, como hablar en publico, conocer
personas nuevas o sentirte observado por otros. Muchas personas se identifican con estos
sentimientos en distintos grados alo largo de su vida, y experimentar cierto nivel de tension social es
parte de la experienciahumana;lo que varia es laintensidad y elimpacto que esto tiene en tu dia a dia.

Sinotas que estas preocupaciones interfieren con actividades que te gustaria disfrutar, aquihay
algunasideas practicas que podrian ayudarte. Primero, considera practicar técnicas de respiraciony
relajacion antes de situaciones sociales que anticipas como desafiantes; esto puede ayudara calmarla
activacionfisica de la ansiedad. Segundo, intenta exponerte gradualmente a situaciones sociales de
menor a mayor dificultad, celebrando cada pequefo logro en el camino, sin exigirte perfeccion.
Tercero, llevar un diario donde registres tus pensamientos y sentimientos antes y después de
interacciones sociales puede ayudarte aidentificar patronesy ganar perspectiva sobre tus propios

avances.

Es fundamental subrayar que esta es unicamente una herramienta de detecciony no sustituye una
evaluacion clinica profesional. Te animo con esperanzay confianza a compartir estos resultados conun
psicdlogo, psiquiatra o profesional de la salud mental calificado, quien podra acompanarte conuna
comprension mas profunday estrategias personalizadas. Buscar apoyo es un acto de fortaleza, y
mereces sentirte bien contigo mismo en tus relaciones y espacios sociales.
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Proximos pasos

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

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

e Anotauna o dos situaciones que te resultaron
dificiles Ultimamente.

Psicdlogo, terapeuta, médico: este informe puede
servir de punto de partida parala conversacion.
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
neuropsicologo, 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

Deteccion de Ansiedad Social (SPIN) - 34 /68 (50 %)
Las més marcadas: Avoidance (46 %), Physical (44 %)
Testrealizado el 23 de abrilde 2026 - referencia 8751B899

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 «Paranada» a «<Extremadamente».

EJEMPLO - Deteccion de Ansiedad Social (SPIN) - Ref. 8751B899

H# Pregunta Turespuesta Pts
Fear-12/28
1 Tengo miedo de las personas con autoridad o Moderadamente 2
3 Las fiestasy eventos sociales me asustan o Unpoco 1
5 Que me critiquen me asusta mucho o Unpoco 1
10 Hablarcon desconocidos me damiedo o Moderadamente 2
12 Haria cualquier cosa para evitar ser criticado/a o Moderadamente 2
14 Tengo miedo de hacer cosas cuando la gente pueda estar mirando o Moderadamente 2
15 Sentirverglenza o parecer estipido/a estan entre mis peores miedos o Moderadamente 2
Physical -7 /16
2 Me molestaruborizarme frente a otras personas o Unpoco 1
7 Sudar frente a personas me causa malestar o Moderadamente 2
13 Las palpitaciones cardiacas me molestan cuando estoy rodeado/a de ® Moderadamente 2
personas
17 Temblar o sacudirse frente a otros me causa angustia o Moderadamente 2
Avoidance - 11/ 24
4 Evito hablar con personas que no conozco o Moderadamente 2
6 Evito hacer cosas o hablar con personas por miedo a pasar vergienza o Moderadamente 2
8 Evitoir a fiestas o Moderadamente 2
9 Evito actividades enlas que soy el centro de atencién o Unpoco 1
1 Evito tener que dar discursos o Moderadamente 2
16 Evito hablar con cualquier persona en posicion de autoridad [ ) Moderadamente 2
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