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34
/ 68

Puntuación

50%
Porcentaje

Resultado

Sus respuestas
Cada respuesta contribuyó a su puntaje.

# Pregunta Su respuesta Pts

1
Tengo miedo de las personas con autoridad

Fear
Moderadamente 2

2
Me molesta ruborizarme frente a otras personas

Physical
Un poco 1

3
Las fiestas y eventos sociales me asustan

Fear
Un poco 1

4
Evito hablar con personas que no conozco

Avoidance
Moderadamente 2

5
Que me critiquen me asusta mucho

Fear
Un poco 1

6

Evito hacer cosas o hablar con personas por miedo a pasar
vergüenza

Avoidance

Moderadamente 2
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7
Sudar frente a personas me causa malestar

Physical
Moderadamente 2

8
Evito ir a fiestas

Avoidance
Moderadamente 2

9
Evito actividades en las que soy el centro de atención

Avoidance
Un poco 1

1
0

Hablar con desconocidos me da miedo

Fear
Moderadamente 2

11
Evito tener que dar discursos

Avoidance
Moderadamente 2

1
2

Haría cualquier cosa para evitar ser criticado/a

Fear
Moderadamente 2

1
3

Las palpitaciones cardíacas me molestan cuando estoy
rodeado/a de personas

Physical

Moderadamente 2

1
4

Tengo miedo de hacer cosas cuando la gente pueda estar
mirando

Fear

Moderadamente 2

1
5

Sentir vergüenza o parecer estúpido/a están entre mis peores
miedos

Fear

Moderadamente 2

1
6

Evito hablar con cualquier persona en posición de autoridad

Avoidance
Moderadamente 2

17
Temblar o sacudirse frente a otros me causa angustia

Physical
Moderadamente 2
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Interpretación IA por Claude (Anthropic)
claude-sonnet-5

Gracias por tomarte el tiempo de completar esta evaluación de detección de ansiedad social. Reconocer que
quieres entender mejor tus experiencias emocionales y sociales ya es un paso valioso y muestra un genuino
cuidado hacia tu bienestar. Es importante recordar que muchas personas atraviesan momentos de
incomodidad, preocupación o nerviosismo en situaciones sociales, y explorar estos sentimientos con
curiosidad, en lugar de juicio, puede abrir la puerta a un mayor autoconocimiento y crecimiento personal.

Tu puntuación de 34 sobre 68 �50%) en esta herramienta de detección sugiere que podrías estar
experimentando niveles moderados de incomodidad o preocupación relacionados con situaciones sociales.
Esto no es un diagnóstico ni una etiqueta definitiva, sino más bien una fotografía de cómo te sientes
actualmente en relación con ciertas experiencias sociales, como hablar en público, conocer personas nuevas
o sentirte observado por otros. Muchas personas se identifican con estos sentimientos en distintos grados a
lo largo de su vida, y experimentar cierto nivel de tensión social es parte de la experiencia humana; lo que
varía es la intensidad y el impacto que esto tiene en tu día a día.

Si notas que estas preocupaciones interfieren con actividades que te gustaría disfrutar, aquí hay algunas
ideas prácticas que podrían ayudarte. Primero, considera practicar técnicas de respiración y relajación antes
de situaciones sociales que anticipas como desafiantes; esto puede ayudar a calmar la activación física de la
ansiedad. Segundo, intenta exponerte gradualmente a situaciones sociales de menor a mayor dificultad,
celebrando cada pequeño logro en el camino, sin exigirte perfección. Tercero, llevar un diario donde registres
tus pensamientos y sentimientos antes y después de interacciones sociales puede ayudarte a identificar
patrones y ganar perspectiva sobre tus propios avances.

Es fundamental subrayar que esta es únicamente una herramienta de detección y no sustituye una
evaluación clínica profesional. Te animo con esperanza y confianza a compartir estos resultados con un
psicólogo, psiquiatra o profesional de la salud mental calificado, quien podrá acompañarte con una
comprensión más profunda y estrategias personalizadas. Buscar apoyo es un acto de fortaleza, y mereces
sentirte bien contigo mismo en tus relaciones y espacios sociales.

Aviso Importante

Este informe es solo una herramienta de cribado y no constituye un diagnóstico médico o psicológico.

Este test no reemplaza una evaluación profesional. Para un diagnóstico fiable, consulte a un
neuropsicólogo, psiquiatra o profesional de salud cualificado.
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