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PSS-10 en Espafiol

Perceived Stress Scale — Estrés percibido

Instrucciones de aplicacion

Indique con qué frecuencia se ha sentido de cierta forma durante el Gltimo mes. 10 items, escala 0—4. items
invertidos: 4, 5, 7, 8. Tiempo: 3 min.

0 =Nunca - 1 =Casinunca - 2 = A veces - 3 =A menudo - 4 = Muy a menudo

CENCRCNCNC

¢,Con qué frecuencia se ha sentido perturbado(a) por algo
inesperado?

2 ¢Con qué frecuencia ha sentido que no podia controlar las cosas
importantes?

3 ¢Con qué frecuencia se ha sentido nervioso(a) o estresado(a)?

4 ¢Con qué frecuencia ha manejado con confianza sus problemas
personales? (invertido)

5 ¢,Con qué frecuencia ha sentido que las cosas le van bien?
(invertido)

6 ¢ Con qué frecuencia ha sentido que no podia afrontar todas las
cosas que debia hacer?

7 ¢Con qué frecuencia ha podido controlar las molestias de su vida?
(invertido)

8 ¢Con qué frecuencia ha sentido que dominaba la situacion?
(invertido)

9 ¢ Con qué frecuencia se ha enfadado por cosas fuera de su control?

10 ¢Con qué frecuencia ha sentido que las dificultades se acumulaban
tanto que no podia superarlas?

PUNTAJE TOTAL: /40

Interpretacién del puntaje

0-13

14 -26

27 -40

Bajo estrés
Estrés moderado

Estrés alto

Mantener estrategias de afrontamiento
Intervencion en manejo del estrés

Evaluacién clinica; intervencién activa

Mide estrés percibido con PSS-10 en Kalyo — kalyo.io
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