SINTOMAS DE ESTRES

Signos fisicos Si
éHas sufrido dltimamente una herida o enfermedad Srave? ..o e (
¢Fumas y/o bebes considerablemente? e s bbb (
éTienes habitos alimentarios irregulares o un trastorno de nutricion? ... e, (
b o [T U F [ g 18 ol Vo TR U 1YY OO U PSR USRRR (
éTienes dificultades para dormir o para levantarte por la mafiana? . |
éSientes cansanCio CONSTANTEMENTE? ..ottt et s sae s e st st e se et aes et asens (
ELIEVAs UNa Vida SEAENTAMIAT? ..ottt sttt s et et e et ste et s bes et bereneee et st saan (
ETienes 1a tenSION Arterial @IA? .......c.cviiee e et e b e s et et ste et s st esaereneee et st saan (
ETe resfrias CON frECUBNCIAT oottt et ce et e et b et e be e st esae sbesaeebesaseseetesrsaessessessensenssnsen (
éSufres diarreas y orinas con mucha freCUBNCIa? oot (
¢Padeces dolores de cabeza, dolor de espalda u otros dolores recurrentes? -
ETIENES @SPASIMOS MUSCUIGIES? et et r et et s e st st s s et et et esesaeaae st seeseneesansansanes (
éSufres agarrotamientos Y tENSIONT .oee ot ettt st e s et et ae et st sae seen (
éTienes los pies y manos demasiado frios? oot st st e (
¢Tienes habitos nerviosos (rechinar los dientes, morderte las uiias, agitar los pies, etc.?) ... (
TIEMDBIAS CON FrECUBNCIAT oot et et b e e bbb e b e s sbesbe et saseseebesrsarsaeseessersesbenn (
ESUEBIE TAILArTE @1 @IFE? vvivvieiceeecee ettt et et ettt ettt et s s st et st stessssasessesseraetenssrsere st srenensensensens (
CSUAS BN BXCESO? ettt ettt ettt bbbt e ettt stess e e e bebbebsebanssas et st sbensaserseraetsetenssrs et st srerennennentens (
éPadeces iINdigestionNes 0 UICEIas? .ottt st e ettt saesae st st se e s et aeas (
ETIENES AlgUNA AlEIZIAT e e et ettt she st s s e n e re et e etene ene (
éTienes un ciclo MeNStrual @NOTMAl? ..ottt et r e er bt r e sbe e ebesrenne et sae (

é¢Padeces sequedad de la garganta y boca? e

Signos sociales
¢Ha muerto recientemente un amigo intimo o un miembro de tu familia?

éTe has casado o divorciado hace POCO? e s s en
éTienes grandes disCUSIONES CON tU PArEJa? .oicciececceee et e s s e s s e s
éTe cuesta pedir asertivamente 10 qUE dESEAS? .......cuceceeveeiesesee ettt st e e e
¢Te cuesta decir “no” a una peticidon inadecuada? .. e
ETe CUESA tOMAr AECISIONES?  ..eoceie ettt sttt et et st s e sse e s s e et sessesansseesnsenssee sen
éSientes amargura, intolerancia o celos con respecto a otras personas? .......ccoeecveeeveereereeeen e
¢Te impacientas o irritas cuando la gente habla despacio? .
CErES COMPELITIVO/@Y .ottt ettt sttt et et et et e ass e sttt st sasessesbesete sensanassasananens
CErES BEOCENTIICO /Y .ottt ettt et ettt as et aes et sas et s betate et snasessasebenesberat seen

¢Has alcanzado un logro notable dltimamente?
¢Tu trabajo es demasiado exigente o aburrido?

¢Te disgusta tu SItUACION ECONOMICA?  ....ceiciiececece ettt st st e e s aeb et eassaeaae st seesenasasasanes
¢Te disgUSTA tU VIda SEXUAI?Y et ettt st s st s e bbb e s ste b besaesbesbese s sesese et ene
¢Notas que te apartas de 1a SOCIEAAU? ..ottt et st st et be s e e eananeas
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Signos emocionales Si No

éSufres cambios de humMOr rAPIAOS? et st e e s et et s s e e e e e s aesansanes () ()
éTe enojas CON faCilidad? e et e st s s et b eee () ()
éPadeces ataques de ansiedad? e s s e s e st aes () ()
é¢Padeces depresiones o sentimientos frecuentes de desesperacion?  .......cccecevvininnie e () ()
CEF@S APIENSIVO/A? vttt st sttt st sttt ss b et sea et s betatsas st s s ebebes st sbasasebssabebeses bt seabebesssetsassnene () ()
ESUEIES MOSLIArte APALICO/AY.cue ettt ettt e ettt s b ettt s sba b sasaetaasebebsebebeseaa srasas one () ()
dSUElES tENEr PESATIIIAS? o e e et r et s re st s s s e renreete s aaeane () ()
éSientes inquietud CON frECUBNCIAT it ettt st st e et se e e aaeane () ()
éTe saltan las [agrimas con facilidad? ..o st st st e () ()
éRies nerviosamente CON frECUBNCIAT  ...ooiiivee ittt st sttt b et b e e e ete st st st seessasesansansans () ()
CErES NIPOCONAIACO/A? w.viviiircecct ettt ettt b et ettt b sttt aasebebes et srasas sbasebebensaeae seabesesssetann () ()
éSueles tener dificultades para sentir EBMOCIONES? et r et s e () ()
Signos mentales
ETE ADUITES CON FrECUBNCIATY ooeiiiieeeeeceete ettt et e e et st seesee s e bbb bebeas s srsesestensesessesbesserenssrseseeron () ()
éSientes inquietud cuando tienes que hacer fila? e e () ()
éTienes la impresion de llegar SIEMPre Tarde? ...ttt e r et et st s aseas () ()
¢Consideras que [a GeNte NO TE APIECIAT  ieiieeceee ettt a b e et se et as et seas s ens () ()
¢Hablas mal de ti CON frECUBNCIAY oottt r b e b e saesresrebennersersnes () ()
¢Haces las cosas apresuradamente o varias cosas a la Vez? e () ()
ENIEEAS TUS PrODIEMAS? ettt st r e s ettt s ea et sbeaeteas et saennanessaeananen () ()
éTienes frecuentes [agunas de MEMOKIA? et st b e et et ae st e s s ons () ()
TR CUBSTA CONCENTIAITE?Y oottt sttt ettt e et e e e be b b eb et e s e e b ens e sbesasebesasessetesnssesaessessensesaenn () ()
¢Te desconCiertas CON frECUBNCIAT ettt ettt et sbe e sbesteete s aebe s aesbesses e bensessensenn () ()
CErES PESIMISTA? oo sttt et ee e et ste e e et b et e et easeaeaae et steteat et aesaetaetaseare et st seesenbenbenens () ()
ETIENES AlGUNA TODIAT  .eiieieicee ettt st e et et et as e sae et stesesaesaesaesaetenesre st st seesenbensennns () ()
¢Has considerado alguna vez la posibilidad del suicidio? =~ e () ()
¢Hay algo de tu cuerpo quE te diSZUSEE? ittt st b b b e ee et st sreaeneas () ()
Signos espirituales

ETE SIEBNEES SOIO/@Y ettt ettt et ste st et b et eas et sae et stesea s et ser et aeterssre st st seebenbenbenens () ()
éTienes sensacion de vacio 0 INULIHAAA? ettt et eve st v e seraeseeraens () ()
éTe resulta dificil PEFAONAI? .ottt sttt b et et as s ereetestesessessesbessereassrsesesee s () ()
¢Lavida ha perdido su significado Parati? .o et st sre s () ()
¢Te sientes como si hubieras perdido €l NOITE? ...t e r e se et st srenanas () ()
éSueles experimentar sentimientos de CUlPa? e e sre s () ()
éSientes hostilidad hacia €l Projimo? et r e s et e r et aees () ()
¢Abusas de ti mismo de UNa forma U Otra? .ttt st e et r s e b eas s saeeaesaenn () ()
Puntuacién

0-24  Nivel de estrés bajo: estilo de vida saludable.

25-39 Nivel de estrés medio: es necesario adoptar mas habitos saludables

40-71 Nivel de estrés alto: es necesario introducir cambios de vida significativos y mejorar tu estilo de vida. Incluso
podrias estar en riesgo de padecer enfermedades relacionadas con el estrés

Fuente: Rowshan, A. El Estrés. Técnicas positivas para atenuarlo y asumir el control de tu vida. Editorial Paidds, México, 2000.



