                                                                 Escala de  Estres

(Perceived Stress Scale [PSS] 10-item; Mexican Spanish translation)

Las preguntas que siguen a continuació son sobre sus sentimientos y pensamientos durante los últimos ocho dias. Para cada pregunta, por favor dígame con que frequencia se sintió de esa manera. Para cada pregunta tiene las siguientes opciones:

	0

nunca
	1

casi nunca
	2

de vez en cuando
	3

frequentemente
	4

casi

siempre


Durante la semana pasada, cuantas veces: 
	
	nunca
	casi nunca
	de vez en cuando
	frequentemente
	casi siempre


Q1.  ¿Se sintió que no podía controlar las

       cosas importante en su vida?

                                         


    0
       1

    2

       3


4

Q2 .¿ Se sintió nerviosa o llena de tensión?

                                           


    0
       1

    2

       3


4

Q3. ¿ Se sintió que manejo bien los cambios

       importante ocurridos durante esos días?

                                                             
    0
       1

    2

       3


4

Q4 .¿ Sintió  confianza en poder manejar

          sus problemas personales?

    0
       1

    2

       3


4

Q5. ¿ Se sintió que las cosas le estaban

       llendo bien o mejor que otras veces?
    0
       1

    2

       3


4

Q6. ¿Tuvó problemas en manejar todas 

       las cosas que tenía que hacer durante 
    0
       1

    2

       3


4

       esos días?

Q7. ¿ Ha podido controlar sus enojos? 

                      




    0
       1

    2

       3


4

Q8. ¿Se enojó por cosas que no pudo

       controlar?




    0
       1

    2

       3


4

Q9.¿ Ha utilizado su tiempo adecuadamente? 

                                   



    0
       1

    2

       3


4

Q10¿.Ha sentido que tenía tantas

          díficultades que no podia 

          solucionarlas?



    0
       1

    2

       3


 4
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