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I. INTRODUCCIÓN.

Esta investigación se desarrolla sobre la base  de tres capítulos. Antes de estos se da a conocer la justificación de la investigación, la delimitación del problema, y los objetivos generales y específicos que fundamentan la investigación. 

El primer capítulo corresponde al eje de la conceptualización teórica que abarca temas como: Los antecedentes teóricos del estrés, los factores externos que originan el estrés, las relaciones entre los componentes implicados en el estrés, esquema sobre las principales relaciones entre los diferentes componentes implicados en e estrés, procesos que conllevan las etapas del estrés, que causa el estrés, el estrés y su utilidad, relaciones entre el estrés y las enfermedades psicofisiológicas, tipos de estrés, fases en el modo de conducción del estrés, los signos físicos, cognitivos, emocionales y del comportamiento, consecuencias del estrés, un estudio de casos sobre estrés académico, la hipótesis de investigación y las variables; independiente, dependiente y contaminante, con sus respectivos controles.

El  segundo capítulo se enfoca en el eje metodológico de la investigación en el cual se define la metodología a implantar, se da a conocer la muestra y el tamaño de esta, la población y la técnica de muestreo. Se describen y se justifican los instrumentos, el procedimiento metodológico, en donde se definen los pasos de la investigación y el diseño de control a implementar. Para este último se explican también el estadístico utilizado y los gráficos más adecuados para el tipo de investigación, el nivel de significación utilizado, y por último, el análisis cuantitativo y cualitativo. 

El tercer capítulo consta de las conclusiones y las recomendaciones surgidas de la realización de la investigación entre dos poblaciones de estudiantes, y de la bibliografía acerca del tema del estrés que se utilizo para fundamentar teóricamente la investigación.

II. JUSTIFICACIÓN.

El estrés es una de las enfermedades psicofisiológicas, que cada vez afecta más a la población, sin distinción de edad, sexo, o condición social. En la mayoría de los países Latinoamericanos la situación económica contribuye enormemente al incremento de las reacciones estresantes, dado que este mismo factor genera violencia intrafamiliar y violencia social, que mantiene a las poblaciones en estado de alerta permanente.

En El Salvador existe un alto nivel de sobrepoblación que origina una lucha constante de sobrevivencia,  hay escasez de viviendas, de empleos, de educación, de servicios de salud, etc., por tanto no logran suplir sus necesidades básicas, y se incrementa la inestabilidad social que los vuelve más vulnerables a experimentar reacciones de estrés. La constante búsqueda de superación para conseguir mejores condiciones de vida, a través de un empleo y un salario justo, lleva a las personas a disfrutar menos de las actividades laborales que realiza, puesto que las realiza más por la retribución económica que por satisfacción personal.

La población universitaria que inicia sus estudios no está exenta a padecer reacciones de estrés. Ya que en primer lugar están atravesando un cambio de la educación media a la superior,  ya que, se deben someter a  procesos muy diferentes a los acostumbrados en el bachillerato,  algunos también experimentan cambio de domicilio inmigrando de su pueblo a la ciudad, escasez de recursos económicos, además de enfrentarse diariamente con la saturación del tráfico, y la delincuencia en las calles en su trayecto de la casa a la universidad y viceversa.

Por lo anteriormente expuesto se considera necesario realizar un estudio comparativo, entre dos diferentes centros de estudio, la Universidad de El Salvador (pública) y la Universidad Pedagógica de El Salvador (privada), dado que no se pudo encontrar  estudios que comparen estrés en este sector de la población.

Dicho estudio será beneficioso para ambas Universidades, puesto que reflejará los niveles de estrés experimentados por los alumnos de nuevo ingreso, ya que a partir de estos resultados se elaborará una propuesta tendiente a mejorar aquellas condiciones que estén al alcance de los centros educativos, a fin de disminuir la problemática en la medida de lo posible. 

III. DELIMITACIÓN DEL PROBLEMA.

¿Qué efectos tienen los factores externos de la vida diaria y los relacionados con las exigencias académicas, en el estrés que presentan los estudiantes de nuevo ingreso en las carreras que imparten las facultades de Ciencias Económicas, de la Universidad de El Salvador y La Universidad Pedagógica de El Salvador?

El estrés es hoy en día uno de las dificultades más frecuentes que abarca todos los sectores de la sociedad y que no tiene que ver con la edad, ni con el sexo de las personas: Las condiciones de vida por las cuales se atraviesa son determinantes para la aparición de estrés, puesto que de ellas depende la estabilidad tanto económica como emocional de las personas. 

En nuestro país se pueden mencionar varios factores que contribuyen a que este problema sea cada vez más sentido en la población en general: La sobrepoblación crea un hacinamiento, no solo a nivel familiar, sino también en las colonias, los centros educativos, los medios de transporte colectivo, y las calles. Esto contribuye a que menos personas tengan la oportunidad de acceder al nivel de estudio superior y aquellos que sí logran llegar a la Universidad se encuentran con que deben competir con un sinnúmero de personas que tienen sus mismas aspiraciones, por lo que se les hace más difícil el ingreso, pero una vez ingresan se someten a un nivel de exigencias académicas más grande al que estaban acostumbrados antes. 

Otro factor que genera estrés es el económico, dado que un sector considerable de la población no puede cubrir sus necesidades básicas por carecer de empleo o por tener sub-empleos que no llenan las expectativas familiares; como comida, vestuario, educación, salud y vivienda. La mayoría de personas están más preocupadas por llevar el sustento al hogar que en establecer un clima familiar armónico por lo que se descuidan las relaciones afectivas y de comunicación familiar que a la larga contribuyen enormemente a experimentar reacciones estresoras.

 Por lo anteriormente definido se plantea el siguiente problema: ¿Contribuyen las exigencias académicas de cada Universidad (UES Y UPES) a incrementar los niveles de estrés de los estudiantes de nuevo ingreso?
IV. OBJETIVOS.

Objetivo General:

Elaborar un estudio comparativo de los niveles de estrés que presentan los estudiantes de nuevo ingreso, de las Universidades de El Salvador y Pedagógica de El Salvador, en las carreras que imparten las facultades de Ciencias Económicas, en el periodo educativo 2005.

Objetivos Específicos:

Identificar las causas que provocan el estrés en los estudiantes de nuevo ingreso, de las carreras de ciencias económicas en ambas universidades.

Detectar que estudiantes, presentan mayores niveles de estrés al ingresar e iniciar sus estudios superiores.
Diseñar un estudio diagnostico comparativo acerca de los niveles de estrés detectado en base a las escalas aplicadas.
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CAPITULO I. Eje Teórico Conceptual

I- MARCO CONCEPTUAL.
1. Introducción del marco conceptual. 

El objetivo de esta investigación es explicar algunos de los mecanismos estresores, factores determinantes y consecuencias del estrés  por si mismo. El estrés es uno de los factores de riesgo que contribuyen a la mayoría de las enfermedades, que con más frecuencia se están manifestando en estos tiempos.

El cuerpo desarrolla distintas habilidades para adaptarse a los estímulos a que es sometido por su entorno, por medio de cambios internos, que incluyen, entre otras cosas, la liberación de hormonas. Queda claro entonces que el estrés está dentro de uno, y en la forma en que desarrolla esas habilidades para adecuarse al medio.

El estrés es aquella respuesta del cuerpo a condiciones externas que perturban el equilibrio emocional y psicológico de la persona. El resultado  de este proceso es un deseo de huir de la situación que lo provoca o confrontarla violentamente. En esta reacción participan casi todos lo órganos y funciones del cuerpo, incluidos cerebro, los nervios, el corazón, el flujo de sangre, el nivel hormonal, la digestión y la función muscular.

2. Antecedentes históricos:
Estrés es una palabra que deriva del latín, la cual fue utilizada con mucha frecuencia durante el siglo XVII para representar "adversidad" o "aflicción". A finales del siglo XVIII se define como "fuerza”  o "esfuerzo", puesta en práctica en primer lugar por la propia persona su cuerpo y su mente. El concepto del estrés no es nuevo, pero fue sólo en al principio del siglo XX cuando las ciencias biológicas y sociales iniciaron la investigación de sus efectos en la salud del cuerpo y de la mente de las personas. 

“El término estrés fue introducido en 1930 por el médico fisiólogo Hans  Seyle un joven austriaco de 20 años y no tenía traducción al español. Originalmente se refirió a las reacciones inespecíficas del organismo ante estímulos tanto psíquicos como físicos, involucrando procesos normales de adaptación (eustrés), así como anormales (distrés)” 
. En el nivel de la emoción, sin embargo, las reacciones del estrés son muy distintas. La persona maneja la situación con la motivación y el estímulo del eustrés. Al contrario, el distrés acobarda e intimida a la persona y hace que huya de la situación. Los estudios originales de Seyle se hicieron a partir del "síndrome general de adaptación" descrito como la respuesta general de organismos a estímulos "estresantes". 

Las respuestas de adaptación demuestran científicamente la participación de los procesos emocionales y psíquicos en la modulación de las respuestas a estímulos tanto internos como externos y a la posibilidad de desbordamiento de las capacidades de adaptación individuales. Esto llevó al concepto de medicina psicosomática que involucra los procesos mentales y emotivos en la génesis de procesos patológicos orgánicos.

El estrés es entonces, la respuesta del organismo a una demanda  real o imaginaria, o simplificando aún más, es todo aquello que nos obliga a un cambio. Las situaciones estresantes llamadas estresores que pueden causar el cambio o adaptación son de un espectro enorme. Desde el enojo transitorio a sentirse amenazado de muerte, la frustración o la angustia al temor que nunca cede. A veces la causa difiere enormemente. Un divorcio es normalmente muy estresante pero una boda también puede serlo. El fallecimiento de un familiar produce estrés pero también un nacimiento.

Tanto el estrés positivo (eustrés), como el negativo (distrés), comparten las mismas reacciones pero en el caso del negativo estas respuestas quedan detenidas en la posición de funcionar permanentemente. Pero el estrés también es positivo y necesario, puesto que necesitamos alguna dosis de tensión para conseguir algunas metas, destacando que este estado no es permanente, sino que se ve compensado por períodos de tranquilidad, y esta alternancia forma parte del equilibrio humano. 

El estrés se define entonces de variadas formas según qué aspecto sea considerado pero, básicamente es un conjunto de  síntomas que transmiten a la persona que lo padece la sensación de que la vida diaria necesita de recursos con los que no cuenta, llevando a una sobre exigencia física y psicológica y sus consecuencias, o derivaciones en otras enfermedades. La persona se siente ansiosa y tensa, y todas las funciones normales pueden verse alteradas en más o en menos: movimientos motrices, respiración, funciones de memoria y concentración. Son normales los trastornos del dormir y digestivos. 

El cuerpo también reacciona frente al estrés con síntomas como dolor de espalda, cansancio excesivo, dolores de cabeza, de músculos, acidez estomacal, malestares digestivos, alta presión, ganancia o pérdida de peso, entre otros trastornos. 

Es importante saber que el estrés es una condición necesaria para vivir. Se necesita estar apto para afrontar un estrés sano, propio de la vida diaria; de lo contrario cualquier problema dejaría a la persona en estado de shock, paralizada. Como todo, el estrés excesivo es el nocivo para la salud, ya que el organismo responde a situaciones estresantes aumentando la presión sanguínea y llevando al corazón a realizar esfuerzos, situación que puede tornarse grave si la persona tiene problemas cardíacos o circulatorios. 

3. Teorización de las variables de investigación.

3.1. Factores exógenos que originan el estrés. Se pueden distinguir dos aspectos fundamentales: de un lado las situaciones del entorno denominadas estresores, que pueden ser más o menos amenazantes; y de otro, la reacción del propio individuo. 
“El punto de vista actual sobre la cuestión mantiene que ambos factores, tanto el sujeto como el entorno, influyen uno en el otro para producir estrés”
. Es lo que se a dado en llamar la explicación transaccional, que en un lenguaje más técnico,  intenta transmitir la idea de que la forma en que la persona interpreta una situación determinada como poco deseable es la que genera estrés puesto que no todos respondemos de igual forma ante una misma situación de peligro.

Se considera que aquellas personas que disfrutan de un entorno social óptimo, ya sean amigos, compañeros de trabajo, familiares y demás, en el momento en que atraviesan por una situación estresante, están en condiciones de reducir los efectos perjudiciales y soportan mejor la amenaza. Tener quien escuche nuestros problemas y nos de concejos y sugerencias saber que hay gente que confía en nosotros y lo demuestra con afecto y comprensión o, incluso, ofreciéndonos una ayuda material, ya sea económica o no, contribuye extraordinariamente a mejorar la tolerancia ante los posibles problemas que puedan aparecer. 
Además de ello contribuyen, en menor grado, aunque siempre importantes, las condiciones de carácter positivo  como disponer de recursos económicos o gozar de hábitos saludables, que también actuarían como amortiguadores de las consecuencias del estrés.
El sexo es un aspecto que debe tomarse en cuenta hoy día, puesto que la mujer ha incursionado en todos los ámbitos que antes eran propios del sexo masculino, lo cual a provocado un incremento en el nivel de estrés femenino, dado que por razones culturales en Latinoamérica siguen desempeñando las labores domesticas conjuntamente con las del trabajo fuera del hogar, por lo que algunos estudios revelan que esto a propiciado mayores cuotas de estrés entre las mujeres.

4. Relación entre los componentes implicados en el estrés
.

4.1. Demandas psicosociales. Se refiere a los agentes externos causales primariamente del estrés.  En principio, esta dimensión podría incluir no sólo los factores psicosociales, sino también los agentes ambientales naturales (por ejemplo, radiación, electricidad atmosférica, frío, calor, viento, humedad, magnetismo, etc.) y artificiales (ruido, contaminación atmosférica, radiaciones, etc.). 
Este tipo de estresores se ha denominado estresores ambientales y, posiblemente, no sean menos importantes que los psicosociales.  El ruido de la ciudad, la congestión del tráfico o la elevada densidad de población se han sugerido como agentes altamente patógenos para la salud somática y psicológica (véase Cohen, Evans, Stokols y Krantz, 1986; Sandín, 1984).  En nuestro análisis posterior, no obstante, nos basaremos únicamente en los sucesos estresantes mayores y menores (estrés diario), es decir, en la aproximación teórica conocida habitualmente como estrés psicosocial.
4.2. Evaluación cognitiva. Los sucesos vitales y los acontecimientos diarios (o sucesos menores) ejercen demandas sobre el organismo que son valoradas por éste.  Dependiendo de cómo sea esta valoración (incluye los niveles de evaluación primaria y secundaria, así como los posteriores procesos de reevaluación), se producirá o no la respuesta de estrés.  Esta ocurrirá únicamente si se produce ruptura del balance entre la percepción de la demanda y la percepción de los recursos personales para superarla (Cox, 1978), es decir, si la persona percibe que el suceso supera o grava sus recursos (afrontamiento, apoyo social, etc.) (Lazarus y Folkman, 1984).
4.3. Respuesta de estrés. Incluye en primer lugar el complejo de respuestas fisiológicas, tales como las neuroendocrinas y las asociadas al sistema nervioso autónomo.  A esta tercera fase incorporamos también las respuestas psicológicas que contribuyen a constituir la “respuesta de estrés”, tales como las respuestas emocionales. Aparte de estas últimas, existen también componentes cognitivos y motores, muchas veces difíciles de separar de los emocionales.  No obstante, al definir la respuesta de estrés, los autores suelen estar totalmente de acuerdo en lo que respecta a las reacciones fisiológicas, pero no tanto con las reacciones psicológicas.
4.4. Estrategias de afrontamiento (coping). Se refiere a los esfuerzos conductuales y cognitivos que emplea el sujeto para hacer frente a las demandas concretas valoradas como “gravamen”, así como también para suprimir el estado emocional del estrés.  En realidad, ésta es la última etapa del proceso del estrés propiamente dicho.  Estas cuatro fases, no obstante, interaccionan constantemente en un proceso dinámico. Así, por ejemplo, un afrontamiento eficaz del estrés podría influir por feedback negativo sobre la valoración cognitiva de la situación, así como sobre la propia situación psicosocial. 
Una relación muy estrecha ocurre entre el afrontamiento y los componentes psicológicos y fisiológicos de la respuesta de estrés (en el gráfico indicamos esta relación particular).  De hecho, en ciertas circunstancias resulta difícil separar una reacción emocional o cognitiva y un proceso de afrontamiento.
4.5. Variables disposicionales.  Incluye todo un conjunto de variables que pueden influir sobre las cuatro etapas anteriores.  Pertenece a este nivel variable como los tipos de personalidad, los factores hereditarios en general, el sexo, la raza, etc.
4.6. Apoyo social.  Se ha referido también como un factor importante asociado al estrés.  El apoyo social puede “amortiguar” el efecto de las demandas estresantes sobre las respuestas de estrés.  También parece que puede actuar directamente sobre la salud.
4.7. Estatus de salud.  Más que una fase del proceso del estrés se trata de un resultado del mismo.  Este estado de salud, tanto psicológico como fisiológico, depende del funcionamiento de las fases anteriores. 
Un afrontamiento inapropiado (por ejemplo, fumar, autoaislamiento, reducción del ejercicio físico, etc.)  puede ser nocivo para la salud.  La psicopatología del estrés trata de explicar los mecanismos del estrés, en sus diferentes niveles de actuación, relacionados con la alteración de la salud.  Al abordarse este problema, generalmente cada autor, si bien suele tratar de integrar en mayor o menos grado los diferentes componentes, principalmente toma como marco de referencia un aspecto o fase del proceso del estrés.
 Así, nos encontramos con autores que ponen el mayor énfasis en los sucesos vitales, otros desarrollan modelos a partir de las variables de personalidad, algunos se centran en el afrontamiento (por ejemplo, activo o pasivo), y no pocos en las reacciones emocionales (por ejemplo, ira, depresión, desesperanza, etc.)
Todo lo arriba señalado puede ser graficado de la siguiente manera:
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Figura 1. Modelo procesual del estrés con indicación de las principales relaciones entre los diferentes tipos de componentes implicados. (1) demandas psicosociales (comúnmente “estrés psicosocial), (2) evaluación cognitiva, (3) respuesta de estrés, (4) afrontamiento, (5) variables disposicionales, (6) apoyo social y (7) estatus de salud (en línea discontinua se indican relaciones de feedback).

5. Todo cambio provoca estrés.

Cualquier acontecimiento novedoso supone inexperiencia por parte de la persona que debe hacerle frente y en este sentido lo obliga a movilizar formas de respuesta poco entrenadas e igualmente novedosas, no obstante, la mayoría de situaciones  no son completamente nuevas, puesto que se asemejan en algún aspecto a otras experiencias vividas anteriormente, con las que pueden ser comparadas, por ejemplo la transición de la infancia a la adolescencia y  de la adolescencia a la adultez, cambios de escuelas, inicio en la universidad, trabajo nuevo, cambio de trabajo, matrimonio, jubilación, etc.

La mejor forma de afrontar los cambios sin mayores consecuencias es con el apoyo de la familia y de los amigos, puesto que esta interacción contribuye a evitar las enfermedades que se dan por consecuencias del estrés. Las personas que poseen más habilidades para la adaptación a situaciones nuevas son menos vulnerables a estresarse debido a que asimilan de una forma más adecuada el cambio.

6. Proceso que conllevan las etapas del estrés.
· Todo el estímulo externo o interno físico o psíquico se sigue en el organismo da una reacción.
· Las reacciones pueden ser específicas o inespecíficas.
· Las reacciones orgánicas persiguen dos fines: 

· Preparar defensas inmediatas (lucha o huida).

· Desencadenar procesos de adaptación.

Si los estímulos son muy intensos, se repiten frecuentemente o persisten por mucho tiempo se satura la capacidad de adaptación y se presenta la desadaptación alterándose la homeostasis orgánica.

7. ¿Qué causa el estrés?

Según Jean Benjamín Stora "el estrés es causado por el instinto del cuerpo de protegerse a sí mismo
". Este instinto es bueno en emergencias, como el de salirse del camino si viene un carro a velocidad. Pero éste puede causar síntomas físicos si continua por mucho tiempo, así como una respuesta a los retos de la vida diaria y los cambios. 

Cuando esto sucede, (explica Jean) es como si su cuerpo se preparara para salir fuera del camino del carro, pero usted está inmóvil. Su cuerpo está trabajando sobre tiempo, sin ningún lugar para usar toda esa energía extra. Esto puede hacerlo sentir ansioso, temeroso, preocupado y tenso.
8. ¿Por qué se produce el estrés?

En principio, se trata de una respuesta normal del organismo ante las situaciones de peligro. En respuesta a las situaciones de emboscada, el organismo se prepara para combatir o huir, mediante la secreción de sustancias como la adrenalina, producida principalmente en unas glándulas llamadas "suprarrenales" o "adrenales" (llamadas así por estar ubicadas adyacentes al extremo superior de los riñones). La adrenalina se disemina por toda la sangre y es percibida por receptores especiales en distintos lugares del organismo, que responden para prepararse para la acción.

El corazón late más fuerte y rápido. Las pequeñas arterias que irrigan la piel y los órganos menos críticos (riñones, intestinos), se contraen para disminuir la pérdida de sangre en caso de heridas y para dar prioridad al cerebro y los órganos más críticos para la acción (corazón, pulmones, músculos). 

La mente aumenta el estado  de alerta, Los sentidos se agudizan. 

9. Utilidad del estrés.
En condiciones apropiadas (si estamos en medio de un incendio, nos ataca una fiera, o un vehículo está a punto de atropellarnos), los cambios provocados por el estrés resultan muy convenientes, pues nos preparan de manera instantánea para responder oportunamente y poner nuestra vida a salvo. Muchas personas en medio de situaciones de peligro desarrollan fuerza insospechada, saltan grandes obstáculos o realizan maniobras prodigiosas.

10. El problema del estrés.

Lo que en situaciones apropiadas puede salvarnos la vida, se convierte en un enemigo mortal cuando se extiende en el tiempo. Para muchos, las condiciones de hacinamiento, las presiones económicas, la sobrecarga de trabajo, el ambiente competitivo, etc., son circunstancias que se perciben inconscientemente como amenazas.

11. Relación del estrés con las enfermedades psico-fisiológicas
.
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Figura 2. Relación entre estrés psicosocial y enfermedad (según Rahe y arthur, 1978).

La inspección de la figura sugiere que los sucesos vitales son el primer lugar (etapa1) codificados por la percepción del sujeto, dependiendo de esto el que sean o no relevantes para la salud (esta etapa tiene cierta equivalencia con la valoración cognitiva señalada por Lazarus).  Posteriormente (etapa 2), si el suceso es percibido como significativo se ponen en marcha los mecanismos de defensa del individuo (cierta correspondencia con el afrontamiento), los cuales determinarán los niveles de respuestas psicofisiológicas (etapa3).  La etapa 4 hace alusión a las conductas que lleva a cabo el individuo para reducir las respuestas psicofisiológicas; los autores incluyen aquí un conjunto muy dispar de respuestas, la mayoría de las cuales podrían conceptuarse como estrategias de afrontamiento (por ejemplo, ejercicio físico, evitación cognitiva, mediación, relajación, etc.).  Las dos últimas etapas del modelo se refieren a que la enfermedad aparezca (etapa 5) –ante, por ejemplo, un manejo de los síntomas inefectivo- y a su cuantificación mediante el diagnóstico clínico (etapa6).

12. Tipos de estrés.

12.1.  Estrés agudo:
El estrés agudo es la forma de estrés más común. Proviene de las demandas y las presiones del pasado inmediato y se anticipa a las demandas y presiones del próximo futuro. El estrés agudo es estimulante y excitante a pequeñas dosis, pero es demasiado agotador. Por ejemplo, un descenso rápido por una pista de esquí de alta dificultad por la mañana temprano puede ser muy estimulante; por la tarde puede añadir tensión a la acumulada durante el día; esquiar por encima de las posibilidades puede conducir a accidentes, caídas y sus lesiones. De la misma forma un elevado nivel de estrés agudo puede producir molestias psicológicas, cefaleas de tensión, dolor de estómago y otros muchos síntomas.

Puesto que es breve, el estrés agudo no tiene tiempo suficiente para producir las grandes lesiones asociadas con el estrés crónico. Los síntomas más comunes son:
· Desequilibrio emocional: una combinación de ira o irritabilidad, ansiedad y depresión, las tres emociones del estrés. 

· Problemas musculares entre los que se encuentra el dolor de cabeza tensional, el dolor de espalda, el dolor en la mandíbula y las tensiones musculares que producen contracturas y lesiones en tendones y ligamento. Problemas digestivos con molestias en el estómago o en el intestino, como acidez, flatulencia, diarrea, estreñimiento y síndrome del intestino irritable. 

· Manifestaciones generales transitorias como elevación de la presión arterial, taquicardia, sudoración de las palmas de las manos, palpitaciones cardíacas, mareos, migrañas, manos o pies fríos, dificultad respiratoria y dolor torácico.

El estrés agudo puede aparecer en cualquier momento de la vida de todo el mundo, es fácilmente tratable y tiene una buena respuesta al tratamiento.

12.2.  Estrés agudo episódico:

Existen individuos que padecen de estrés agudo con frecuencia, cuyas vidas están tan desordenadas que siempre parecen estar inmersas en la crisis y en el caos. Van siempre corriendo, pero siempre llegan tarde. Si algo puede ir mal, va mal. No parecen ser capaces de organizar sus vidas y hacer frente a las demandas y a las presiones que ellos mismo se infringen y que reclaman toda su atención. Parecen estar permanentemente en la cresta del estrés agudo.
Con frecuencia, los que padecen estrés agudo reaccionan de forma descontrolada, muy emocional, están irritables, ansiosos y tensos. A menudo se describen a sí mismos como personas que tienen "mucha energía nerviosa". Siempre tienen prisa, tienden a ser bruscos y a veces su irritabilidad se convierte en hostilidad. Las relaciones interpersonales se deterioran rápidamente cuando los demás reaccionan con hostilidad real. El lugar de trabajo o estudio se convierte en un lugar muy estresante para ellos.

13. Fases en el modo de conducción del estrés.
13.1.  Reacción de alarma:
El organismo, amenazado por las circunstancias se altera fisiológicamente por la activación de una serie de glándulas, especialmente en el hipotálamo y la hipófisis ubicadas en la parte inferior del cerebro, y por las glándulas suprarrenales localizadas sobre los riñones en la zona posterior de la cavidad abdominal. 
“El cerebro, al detectar la amenaza o riesgo, estimula al hipotálamo quien produce "factores liberadores" que constituyen substancias específicas que actúan como mensajeros para zonas corporales también específicas”
. Una de estas substancias es la hormona denominada A.C.T.H. (Adrenal Cortico Trophic Hormona) que funciona como un mensajero fisiológico que viaja por el torrente sanguíneo hasta la corteza de la glándula suprarrenal, quien bajo el influjo de tal mensaje produce la cortisona u otras hormonas llamadas corticoides. 
A su vez otro mensaje que viaja por la vía nerviosa desde el hipotálamo hasta la médula suprarrenal, activa la secreción de adrenalina. Estas hormonas son las responsables de las reacciones orgánicas en toda la economía corporal.
13.2.  Estado de resistencia:

Cuando un individuo es sometido en forma prolongada a la amenaza de agentes lesivos físicos, químicos, biológicos o sociales el organismo si bien prosigue su adaptación a dichas demandas de manera progresiva, puede ocurrir que disminuyan sus capacidades de respuesta debido a la fatiga que se produce en las glándulas del estrés. Durante esta fase suele ocurrir un equilibrio dinámico u homeostasis entre el medio ambiente interno y externo del individuo. 
Así, si el organismo tiene la capacidad para resistir mucho tiempo, no hay problema alguno, en caso contrario sin duda avanzará a la fase siguiente.
13.3.  Fase de agotamiento:
La disminución progresiva del organismo frente a una situación de estrés prolongado conduce a un estado de gran deterioro con pérdida importante de las capacidades fisiológicas y con ello sobreviene la fase de agotamiento en la cual el sujeto suele sucumbir ante las demandas pues se reducen al mínimo sus capacidades de adaptación e interrelación con el medio.

14. Signos físicos, cognitivos, emocionales y de comportamiento.
Mikel García clasifica los signos y síntomas comunes del estrés, que pueden ser suaves, moderados o severos, en cuatro grupos.

14.1. En primer lugar, entre los físicos están: “Ritmo cardiaco acelerado y presión sanguínea elevada, náuseas y vómitos, dolor en el pecho, dificultad para respirar, desmayo, vértigo, temblor, transpiración aumentada, dolores de cabeza, contracciones musculares, sed, debilidad,  fatiga, rechinamiento de dientes, dificultades visuales y auditivas y quejas no específicas de problemas en el organismo”
.

14.2. Los  signos cognitivos del estrés son concentración pobre y memoria alterada, pérdida de autoconfianza y conciencia aumentada o disminuida de lo que le rodea, dificultad para tomar decisiones y pobre pensamiento abstracto, culpar a otras personas y dificultad para identificar objetos o personas familiares, pérdida de orientación temporal, pensamientos fugaces y pensamiento alterado.

14.3. Los síntomas emocionales del estrés son: Aprensión e incertidumbre, miedo, agitación y ansiedad, pánico severo y enojo, sentirse agobiado, irritabilidad y desesperanza, culpa, tristeza y depresión, rechazo, falta de autoestima e insatisfacción, y falta de esperanza o de ilusión en la vida.

14.4. Los de comportamiento, por último, respuesta emocional inapropiada, cambio en los niveles de actividad, alteraciones del sueño, movimientos erráticos, cambio en la manera habitual de comunicarse y pérdida de interés en actividades anteriormente placenteras, cambio en los hábitos dietéticos, arrebatos emocionales y conducta antisocial, uso inapropiado del humor, recelo, hiperestimulación y empleo de sustancias como cafeína, nicotina y alcohol, deterioro en la efectividad del rendimiento, propensión a los accidentes, tendencia a dramatizar, hablar rápido y gritar, y gestos nerviosos como dar golpecitos con los pies, morderse las uñas, rechinar los dientes, tirarse del cabello, o frotarse las manos, por ejemplo.

Según García Iturrioz  se sufre de estrés cuando la dosis de tensión acumulada supera el nivel óptimo de adaptación y el organismo empieza a manifestar señales de agotamiento, momento que depende, tanto del perfil psicológico como de las situaciones experimentadas por la persona. Las manifestaciones son muy variadas, suelen presentarse aisladamente y desaparecen cuando se manejan adecuadamente las situaciones de estrés, por lo que son pasajeras, o si se repiten y persisten pueden reflejar un desajuste crónico susceptible de originar una afección cardiovascular, inmunitaria, gastrointestinal, hormonal o dermatológica.

Es frecuente la fatiga física sobre todo por la mañana y en forma de cansancio, falta de energía y motivación, fatiga sexual, disminución del deseo y dificultades en la erección. También fatiga intelectual, dificultad para la concentración, vacíos de memoria y descenso del rendimiento intelectual. 

Hay quejas de dolores generalizados, sobre todo cervicales, de espalda y de cabeza. Asimismo, impaciencia, irritabilidad, nerviosismo, angustia, tristeza e insatisfacción, además de diferentes trastornos psicosomáticos como pesadez y opresión torácica, calambres, acidez estomacal y diarrea o estreñimiento, erupciones en la piel y alteraciones del sueño o del apetito.

· Cardiovascular: en palabras de Mikel García, es posible que las enfermedades cardiovasculares que tienen otros factores de riesgo como una dieta inadecuada y el hábito de fumar  sea el problema de salud más grave relacionado con el estrés: "El estrés activa el sistema nervioso simpático y puede afectar de manera negativa al corazón mediante constricción arterial, arritmias, coágulo sanguíneo, aumento de colesterol en sangre, niveles bajos de serótonina, lo que aumenta el riesgo de depresión o enojo, y una mayor producción de citoquinas que puede causar inflamación y daño celular. Las hormonas adrenalina, cortisol y aldosterona, segregadas por las suprarrenales en una situación de estrés, producen un aumento de la tensión arterial. Además, el estrés crónico puede reducir los niveles estrogénicos en la mujer."

· Inmunitaria: el estrés más que inmunosupresor es disregulador de la inmunidad. En situaciones de estrés agudo y crónico, indica Iturrioz, parece producirse una disminución de parámetros inmunológicos. Si el estrés es pasajero, el debilitamiento de la resistencia no dura mucho, pero si es crónico el sistema inmunitario permanece bajo mínimos casi continuamente, lo que: "Explica por qué nos acatarramos más fácilmente o se reactiva un herpes cuando estamos sometidos a estrés, tampoco se ha de tomar a la ligera el estrés crónico ya que los estímulos estresantes pueden ser un factor de riesgo de cáncer. El estrés puede también relacionarse con una reactivación de varias enfermedades inflamatorias, como dermatitis atópica y psoriasis, que son exacerbadas por el estrés”.

· Gastrointestinal: muchos problemas digestivos como indigestión, gases, ardor de estómago y colon irritable tienen que ver con el estrés y, si no es la causa inicial, empeora el problema. Actualmente se sabe que la mayor parte de las úlceras pépticas son causadas   por la bacteria Helicobacter pylory o por el uso de medicamentos anti-inflamatorios no esteroides. El estrés puede predisponer las úlceras o mantener las ya existentes. El factor significativo no es solamente la cantidad de estrés sino más bien la respuesta al mismo.  Se ha demostrado que el estrés tiene una influencia significativa en el balance de la microflora intestinal.

· Depresión: los efectos psicológicos del estrés crónico pueden generar depresión, situación a la que contribuyen también los factores fisiológicos: "Las hormonas suprarrenales adrenalina y noradrenalina son mensajeros químicos en el cerebro. Si el nivel de adrenalina en circulación es bajo, puede aparecer la depresión, asociada pues a una función alterada de las glándulas adrenales". También la elevación en el nivel de cortisol refleja una alteración en el control de la función adrenal por parte de hipotálamo y glándula pituitaria: "Cuando las glándulas adrenales liberan cantidades aumentadas de cortisol, con insuficiente nivel de síntesis de serotonina y melatonina, sus efectos son depresión, manía, nerviosismo, insomnio".

· Síndrome premenstrual (SPM): si el estrés es extremo, inusual o de larga duración, asegura García Iturrioz, desencadena cambios biológicos en el cerebro, sobre todo por alteración de la función adrenal y de la secreción o acción de las endorfinas, originando cambios en la fisiología normal. Un síntoma frecuente en SPM es la depresión, cuya causa se atribuye a un descenso en el nivel cerebral de neurotransmisores como serotonina y ácido gamma-amino-butírico (GABA) y a un aumento de la hormona suprarrenal aldosterona, lo que en parte explica el excesivo aumento de peso, la retención de líquidos, la sensibilidad mamaria y la hinchazón abdominal. Una mayor secreción de aldosterona producida por el estrés empeora la situación, Un tratamiento efectivo del SPM debe incluir una gestión del estrés.

· Procesos inflamatorios: los corticosteroides tienen efecto antiinflamatorio, en una persona sometida a tal estrés crónico que sus glándulas pierden fuerza y aporte hormonal, disminuye la capacidad de su organismo para regular la inflamación.

· Alergias: en caso de agotamiento suprarrenal se reduce la acción de la adrenalina, por lo que los trastornos relacionados con las alergias se manifiestan especialmente en situación de estrés crónico.

· Diabetes: se asocia el estrés crónico con el desarrollo de insulino-resistencia, situación en la que el organismo no puede usar la insulina de manera efectiva para regular la glucosa sanguínea: En caso de estrés crónico puede manifestarse fácilmente una tendencia a la diabetes, sobre todo si la persona presenta otros rasgos propios del diabético de tipo 2 como obesidad o elevado consumo de azúcar. El estrés también puede exacerbar una diabetes existente.

· Dolor: el estrés puede intensificar el dolor crónico provocado por la artritis o la severidad del dolor de espalda, se asocia al estrés el dolor de cabeza de tipo tensional.

· Síndrome de fatiga crónica: el estrés puede ser el factor que subyace en la depresión, baja función inmune u otras causas de fatiga crónica.

· Desórdenes dermatológicos: el estrés exacerba trastornos como herpes, psoriasis, acné, rosácea y eccema, provoca el picor de causa desconocida y urticaria crónica, y tiene un papel en la alopecia areata.

· Aftas bucales: el estrés puede ser factor precipitante en la estomatitis aftosa, al alterar la correcta función inmune y la integridad de la barrera mucosa.

· Desórdenes alimentarios y variaciones de peso: anorexia y bulimia nerviosas están asociadas con problemas de regulación en respuesta a asuntos emocionales  estresores: se puede perder apetito y peso, a veces puede originarse hiperactividad tiroidea, estimularse el apetito y una mayor quema de calorías, pero es más habitual la relación de estrés con aumento de peso y obesidad, debido a antojos por sal, grasa y azúcar para contrarrestar la tensión. Los carbohidratos estimulan la producción de serotonina, el neurotransmisor calmante cerebral y a un estilo de vida sedentario.
· Disfunción sexual y reproductiva: el estrés puede disminuir el deseo sexual y originar incapacidad para alcanzar el orgasmo en la mujer e impotencia temporal en el hombre. Puede afectar a la fertilidad y en palabras de García Iturrioz, los niveles seriamente elevados. En situaciones catastróficas, como incendios e inundaciones, tan solo un 20% de las personas son capaces de actuar eficazmente. La exposición continua al estrés suele dar lugar a una serie de reacciones que pueden ser clasificadas como físicas, psicológicas y comportamentales (Rossi, 2001), físicas, mentales, comportamentales y emocionales (Ed. Tomo, 2000) o fisiológicas y psicológicas (Trianes, 2002 y Kyriacou, 2003). Estas reacciones, que constituyen en esencia los síntomas del estrés, suelen presentarse en listas exhaustivas, pero no siempre coincidentes, ya que muchas veces una misma reacción puede presentarse en un rubro u otro, lo que a veces dificulta su ubicación en alguno de los tipos que se establecen  regularmente.  
Esta situación ocasionó que Barraza (2003) estableciera una clasificación propia, que toma como base la de Trianes, (2002) y que reconoce solamente dos grupos de reacciones: físicas y psicológicas. Entre las primeras, ubicó la hiperventilación (respiración corta y rápida), la pérdida del apetito, los trastornos en el sueño (insomnio o pesadillas), la fatiga crónica (cansancio permanente) y los dolores de cabeza o migrañas, entre otras; mientras que entre las segundas, ubicó a la inquietud (incapacidad de relajarse y estar tranquilo), los sentimientos de depresión y tristeza, la aprehensión (sensación de estar poniéndose enfermo), el sentimiento de agresividad o aumento de irritabilidad y la necesidad de estar solo sin que nadie moleste, entre otras. En la presente investigación se ha decidido seguir la línea de trabajo de Rossi (2001), con algunas enmiendas que se consideraron necesarias, que identifica tres tipos de síntomas o reacciones al estrés: físicas, psicológicas y comportamentales.

Entre las reacciones físicas tenemos las siguientes:

· Dolor de cabeza

· Cansancio difuso o fatiga crónica.

· Bruxismo (rechinar de los dientes durante el sueño)

· Elevada presión arterial.

· Disfunciones gástricas y disentería.

· Impotencia.

· Dolor de espalda.

· Dificultar para dormir o sueño irregular.

· Frecuentes catarros y gripes.

· Disminución del deseo sexual.

· Vaginitis.

· Excesiva sudoración

· Aumento o pérdida de peso.

· Temblores o tics nerviosos.

· Entre los síntomas psicológicos tenemos los siguientes. 

· Ansiedad

· Susceptibilidad.

· Tristeza.

· Sensación de no ser tenidos en consideración.

· Irritabilidad excesiva.

· Indecisión.

· Escasa confianza en uno mismo.

· Inquietud.

· Sensación de inutilidad.

· Falta de entusiasmo.

· Sensación de no tener el control sobre la situación.

· Pesimismo hacia la vida.

· Imagen negativa de uno mismo.

· Sensación de melancolía durante la mayor parte del día.

· Preocupación excesiva.

· Dificultad de concentración.

· Infelicidad.

· Inseguridad.

· Tono de humor depresivo.

Entre los síntomas comportamentales tenemos los siguientes:

· Fumar excesivamente.

· Olvidos frecuentes.

· Aislamiento.

· Conflictos frecuentes.

· Escaso empeño en ejecutar las propias obligaciones.

· Tendencia a polemizar.

· Desgano.

· Ausentismo laboral.

· Dificultad para aceptar responsabilidades.

· Aumento o reducción del consumo de alimentos.

· Dificultad para mantener las obligaciones contraídas.

· Escaso interés en la propia persona.

· Indiferencia hacia los demás.

15. Consecuencias del estrés. 
“La respuesta del organismo es diferente según se esté en una fase de tensión inicial en la que hay una activación general del organismo y en la que las alteraciones que se producen son fácilmente remisibles, si se suprime o mejora la causa, o en una fase de tensión crónica o estrés prolongado, en la que los síntomas se convierten en permanentes y desencadena la enfermedad”
. 
La importancia de las  diferencias personales. Existen diferencias generales entre las personas en su modo de valorar las situaciones estresantes, estableciendo tres tipos generales de personas (Meichenbaum y Turk, 1.982): Sujetos Autoreferentes, Autoeficaces y Negativistas. 

Incidencia. Aunque se ha dicho que este es un caso muy común, es importante anotar que el estrés no es un problema asociado únicamente al trabajo, ya que también existe fuera de él. Fuera del lugar de trabajo el estrés está asociado con la vida doméstica del trabajador y de su familia las responsabilidades familiares, civiles, la organización del transporte el ocio y las actividades de formación o docentes. Además, damos por sabido que no solamente un ámbito laboral y/o familiar pueden ser fuentes  potenciales de estrés, sino que también debemos tener en cuenta dentro de las responsabilidades familiares o civiles, el estrés causado por presiones del estudio. Esto puede darse más frecuentemente en estudiantes universitarios.
 Los estudiantes universitarios, por lo general, sufren de estrés; más aún en determinados momentos del cursado (época de exámenes) y frente a ciertas situaciones como por ejemplo ser examinado por un profesor que posea determinadas características que lleven al alumno a sentirse presionado o nervioso (aunque esto también tiene que ver con algunos estereotipos que el propio alumno recrea y son contraproducentes para si mismo). En estas situaciones podemos notar un gran incremento del nivel de estrés cuando el alumno, además, debe trabajar o presenta situaciones estresoras a nivel personal (como por ejemplo presiones directas o indirectas por parte de la familia frente al éxito  o fracaso del alumno). 
Estos factores y otros pueden crear un nivel de estrés tan peligroso como el de un jefe de familia. Podemos remarcar que en numerosas oportunidades los estudiantes no tienen en cuenta el grado de estrés al que están expuestos y en esto tiene mucho que ver el factor socio-económico actual, el cual en cierta manera "obliga" a las personas a dejar de lado el estrés (hasta el momento en que compromete su salud  en forma importante) aún sabiendo sus consecuencias.

Estrés, salud mental y cambios inmunológicos en estudiantes universitarios. En Venezuela se realizó un trabajo que tuvo como objetivo evaluar la relación entre el estrés, la salud mental y los cambios inmunológicos ocurridos en una muestra de estudiantes universitarios en un período de alta demanda académica. La muestra  estuvo conformada por 20 estudiantes del primer año de la Universidad > Simón Bolívar, (12 hombres, 8 mujeres, edad media = 17,20) quienes asistieron a una convocatoria de carácter voluntario para participar en el estudio. Los mismos fueron evaluados al inicio del período académico y en la 8va. Semana de clases (período de exámenes) a través de instrumentos de auto-reporte para medir las variables  psicosociales, así como en sus indicadores inmunológicos a través de una muestra de sangre Comparando los puntajes de las dos evaluaciones, se encontró que los niveles de intensidad del estrés, la angustia y ansiedad, la disfunción social y la somatización aumentaron significativamente. 

Paralelamente, se observó una disminución significativa en los linfocitos T (T8 y T activados) en las células  NK y linfocitos totales, lo cual supone una inmunosupresión del sistema de defensa. Los análisis de correlación entre las variables psicosociales e inmunológicas en el período de alta demanda académica mostraron relaciones positivas significativas entre la intensidad del estrés, la somatización y la depresión  con el porcentaje de neutro filos, leucocitos totales, células CD8 e interleukina, así como una relación negativa con el número de linfocitos T activados, lo cual sugiere un desajuste en el funcionamiento del sistema inmune de los estudiantes asociado a mayores niveles de estrés y deterioro de la salud mental. Resultados como éstos apoyan los hallazgos en el campo de la psiconeuroinmunología (ciencia que estudia la relación que existe entre el estrés y los factores psicosociales.)

Efectos y costos del estrés. Los problemas  de ansiedad, depresión, neurosis, alcohol  y drogas van claramente asociados al estrés. Consideradas en conjunto estas alteraciones son las responsables de la gran mayoría de enfermedades, fallecimientos, incapacidades y necesidad de atención  médica en los (Di Margino, 1.996). 

Respuesta crónica o estado de vigilancia. Un investigador húngaro de la década de 1.940 que trabajaba en Canadá, descubrió que existe otro tipo de respuesta emocional al estrés llamada crónica o estado de vigilancia. Se la entiende mejor cuando se repite el experimento que llevaba a cabo este investigador: si se colocan en una misma jaula separados por barrotes una rata y un gato, éste no podrá acercarse a la primera y comerla. Sin embargo, evidentemente la rata no ésta tranquila. Al pasar las horas se la verá acurrucada en el extremo de la jaula más alejado del gato, estará acostada pero con los ojos abiertos y el pelo erizado, y no probará alimento aunque esté a su alcance. Está vigilante, atemorizada. Su organismo responde al peligro constante mediante una estimulación de la neurohipófisis, glándula situada en el cráneo debajo del encéfalo, que estimula la secreción de cortisol.

 Esta sustancia hormonal además de actuar en forma directa sobre el organismo, estimula la secreción de otras sustancias llamadas corticoides que se producen en la parte cortical de las glándulas suprarrenales ubicadas por encima de los riñones. Recordemos, además, que la parte medular de dichas glándulas es la encargada de la producción  de las catecolaminas como la adrenalina y noradrenalina.

Los corticoides y las catecolaminas producen aumento de la presión  arterial, aceleración del ritmo cardíaco, aumento de la coagulabilidad de la sangre, aumento del colesterol sanguíneo y otras reacciones que, a larga, favorecen la producción  de enfermedades del corazón las arritmias, la hipertensión arterial y los infartos. La tensión psíquica que produce ciertas ocupaciones o modos de vida en numerosas personas tiene el mismo efecto que el estado de vigilancia de la rata.

Puede producirse en forma temporaria en ocupaciones con frecuentes exigencias temporales o como una forma de vida en otras. Esto puede llevar a una sensación de atrapamiento, fracaso, pérdida del control y la autoestima.

Patrones de conducta reactor frío y reactor caliente. Se describen dos patrones de conducta denominados tipo A y B. El primero, tipo A, se caracteriza por un profundo sentido de impaciencia o urgencia en el tiempo, que lo obliga a involucrarse en más actividades que las que puede abarcar y un alto grado de empeño en la ejecución, siendo perfeccionista e intolerante, lo cual a menudo lo lleva a la hostilidad. En cuanto a la manifestación externa suele ser delgado y es el típico ejecutivo que se enoja fácilmente, grita y da portazos. El tipo A presenta una mayor predisposición a padecer úlceras gastroduodenales, hipertensión e infartos.

Las características del tipo A se basan principalmente en una inadaptación al entorno debido a un sentimiento de inferioridad, lo que produce una reacción hostil al medio. Esta hostilidad sería la base de las alteraciones psíquicas que llevan a la respuesta orgánica del estrés.

El tipo B, en cambio, suele tender a gordo, es externamente tranquilo, de aspecto bonachón y carece de las características urgencias del tipo A de que " el tiempo corre”.

Las características descriptivas para los tipos A y B no siempre tenían las respuestas fisiológicas que se les atribuía.

Se estudió a grandes  de hombres sanos y otros con enfermedades vasculares y se llegó a la conclusión de que algunos individuos pertenecientes al tipo A vociferan mucho pero, al controlar en esos momentos su presión arterial y su pulso, entre otros parámetros, se comprobó que permanecían normales.

Inversamente, algunos tipos B, aparentemente tranquilos, reaccionan ante situaciones que los angustian con aumento brusco e importante de la presión y el pulso.

Se podría decir que los tipos A y B son características externas, lo que podríamos llamar  las fachadas.

Lo que realmente importa son las reacciones internas del organismo. Basado en lo anterior, se podrían describir dos tipos de reacciones corporales: 

El reactor frío y el reactor caliente. Es casi redundante señalar que el reactor caliente es aquel que modifica el funcionamiento del cuerpo, fácilmente evidenciable constatando el aumento de la presión sanguínea y de la frecuencia del pulso, ante situaciones que no puede manejar adecuadamente.

En cambio, el reactor frío podrá o no gritar y enfurecerse, pero su presión y su pulso se mantienen imperturbados. El reactor caliente es el que desarrolla el estrés con mayor facilidad.

 Mecanismos desencadenantes de estrés. La reactividad que conduce a esta situación de estrés puede ser normal o desmedida (hiperactiva) como dijimos antes en los reactores calientes. Quizás el exceso de reactividad sea la pieza clave para detectar a aquellas personas que están en mayor riesgo de padecer enfermedades cardíacas. Esto puede asociarse o no a cambios en su forma de actuar, así como en su emotividad, conducta, estilo de vida y manifestaciones corporales diversas.

La hostilidad creciente como así un insomnio difícil de controlar son las dos manifestaciones iniciales que ponen en alerta rojo a estas personas.

¿Cuál es el común denominador en estos individuos? Un desajuste entre sus expectativas y la realidad que les ofrece el mundo en que viven. Por ello una definición de estrés que se ajusta a nuestras observaciones es la inadecuación entre las expectativas y la realidad anteriormente mencionada.

¿Existe alguna ley que diga que nuestras expectativas deben cumplirse? Por supuesto que no, pero uno de los pasos importantes a dar con estas personas es enseñarles a adaptarse lo mejor posible por vivir en un mundo que ellos no pueden cambiar. Tienen que tratar de transformarse en un reactor frío. Sabemos que no poder  adaptarse a la realidad de la vida ocasiona en alguna tristeza, angustia y hostilidad psicológica, en otras una total desesperanza.

El cuerpo reacciona ante estos estados con mecanismos que al principio constituyen una adaptación, pero que ante la reiteración y la situación y la frustración de no poder  contrarrestarla se transforma en cuadros de enfermedad orgánica y/o depresión psicológica.

Palabras Clave: estrés, salud mental, estudiantes universitarios, psiconeuroinmunología. La fobia a los exámenes puede echar por tierra los planes e incluso carreras prolíficas. Para los estudiantes que sufren estrés durante este periodo los exámenes comienzan mucho antes. “Sienten un miedo intenso a esta situación e incluso adelantan los acontecimientos de lo que va a ocurrir durante los exámenes”, indica Ángeles Castellano, psicóloga del Centro de Psicología Aplicada de la Universidad Autónoma de Madrid (UAM), que cuenta con un programa para el manejo de la ansiedad ante los exámenes.

El terror se manifiesta en forma de pensamientos destructivos, ya que el estudiante está convencido de que no será capaz de aprobar, que generan una baja autoestima. Asimismo, las emociones negativas, como el miedo, la ansiedad, la tristeza y la irritabilidad, hacen que todos los esfuerzos sean vanos.

“Estas situaciones también se caracterizan por la pérdida de apetito, dificultad para concentrarse y trastornos del sueño. Muchos se despiertan a medianoche y son incapaces de dormir nuevamente, de manera que acumulan un gran cansancio”, explica castellano. “En principio no se trata de depresión, ya que los síntomas desaparecen cuando terminan los exámenes”. En ocasiones la sensación de fracaso es tal, que los estudiantes evitan estudiar o incluso presentarse a las pruebas, aun habiendo estudiado, porque están convencidos de que van a suspender.

Pero los jóvenes afectados por este trastorno no son precisamente malos estudiantes. Según indica Castellano, la mayoría tiene buenos hábitos de estudio y son bastante perfeccionistas. “Tienen unas expectativas elevadas y unos objetivos muy altos, de manera que su autoestima depende mucho de sus logros académicos. Si les falla esto, les falla todo”.
16. AUMENTAN CONSULTAS DE UNIVERSITARIOS POR ESTRÉS Y DEPRESIÓN
.

Las cifras de varias universidades muestran que el estrés y otros trastornos psicológicos entre los estudiantes han ido en aumento en los últimos años, lo que según explica Graciela Rojas, psiquiatra y académica de la U. de Chile, “refleja una mayor exigencia al interior de las casas de estudios y una creciente competitividad relacionada con la inseguridad respecto del futuro laboral”.

La mayor oferta educativa que existe hoy produce un ejército de egresados que tendrá que saber diferenciarse para surgir en el mundo profesional. Y esa competencia comienza muchas veces en las aulas. "Saber que en lugar de 1 postulante a un puesto de trabajo, hay 6, es algo que estresa a cualquiera”. 

En la USACH, las atenciones psicológicas y psiquiátricas a estudiantes aumentaron un 58% entre 1991 y 2001. En la U. de Chile, 4.900 alumnos se atendieron por algún trastorno mental en el 2001, un 20% más que el 2000.

Por otro lado, no son pocos los alumnos que al reprobar un ramo consideran esto fruto de ser "incapaz", por lo que se angustian. "Se produce un problema de autoestima en el alumno, que tiende a compararse con otros compañeros y al final cree que no sirve para la carrera o que no es tan brillante", explica Nuria Pedrals, psicóloga de la Dirección General Estudiantil de la U. Católica. Las mayores exigencias académicas y profesionales tienden a exacerbar las inseguridades y conflictos internos de muchos estudiantes, según los expertos. En los jóvenes hay una autoexigencia muy estricta y elevada. En la mayoría de los casos, ese ideal es muy difícil de alcanzar, lo que genera estos trastornos," enfatiza Isabel Santa María, psicóloga de la U. del Desarrollo.
16.1.  Tipos de estrés

Hay una serie de factores que condicionan una situación estresante:

* Sobrecarga de actividades 

* Exceso o falta de actividades. 

* Rapidez en realizar la tarea. 

* Necesidad de tomar decisiones. 

* Fatiga, por esfuerzo físico importante. Viajes largos y numerosos. 

* Excesivo numero de horas de trabajo o estudio.

El estrés académico.  Los tipos de estrés suelen ser clasificados tomando como base la fuente del estrés (en términos de Orlandini, 1999, "el tema traumático), en ese sentido se puede hablar del estrés amoroso y marital, del estrés sexual, del estrés familiar, del estrés por duelo, del estrés médico, del estrés ocupacional, del estrés académico, del estrés militar y del estrés por tortura y encarcelamiento. 
Con base en esa tipología y su consecuente criterio de clasificación, podemos afirmar que el estrés académico es aquel en que sus fuentes se encuentran básicamente en el ámbito escolar. 

A esta definición hay que hacerle dos acotaciones importantes para poder llegar a una mejor definición:
 Esta definición se circunscribe al estrés que padecen los alumnos a consecuencia de las exigencias endógenas o exógenas que impactan su desempeño en el ámbito escolar. En ese sentido se difiere de Polo, Hernández y Poza (1996) que consideran que el estrés académico puede afectar por igual a maestros y alumnos, ya que en el caso de los maestros su estrés debe ubicarse como estrés laboral u ocupacional. 
 A pesar de que Orlandini (1999) no establece una diferencia entre los niveles educativos que cursan los alumnos al momento de clasificar el estrés como académico, la literatura existente sobre el tema sí lo realiza, por lo que suele denominar estrés escolar (v. gr. Witkin, 2000 y Trianes, 2002) a aquel que padecen los niños de educación básica, por lo que en esta investigación se entenderá por estrés académico solamente aquel que padecen los alumnos de educación media superior y superior. 

Con base en estas acotaciones, estamos en consideración de proponer la siguiente definición de estrés académico: 
El estrés académico es aquel que padecen los alumnos de educación media superior y superior y que tiene como fuente exclusiva a estresores relacionados con las actividades que van a desarrollar en el ámbito escolar. 
Los estresores. Desde que Selye hizo sus famosos hallazgos sobre el estrés, la investigación médica y psicológica ha dedicado grandes esfuerzos a estudiar sus implicaciones. Una línea de investigación ha explorado los factores causales son los que se definen como estresores que son el estímulo o situación amenazante que desencadena en el sujeto una reacción generalizada e inespecífica.

Las situaciones estresantes llamadas estresores que pueden causar el cambio o adaptación son de un espectro enorme. Desde el enojo transitorio a sentirse amenazado de muerte. Desde la frustración o la angustia al temor que nunca cede. A veces, la causa difiere enormemente. Un divorcio es normalmente muy estresante, pero una boda también puede serlo. El fallecimiento de un familiar produce estrés pero también un nacimiento (Bordón y Durán, 2002: 1). Barraza (2003). En el caso del estrés académico, Barraza (2003) y Polo, Hernández y Poza (1996) proponen un conjunto de estresores que podrían ser un primer paso para identificar a aquellos que propiamente pertenecen al estrés académico; Cabe mencionar que todos los estresores que estaban presentes en el cuestionario que aplicó Barraza (2003) fueron seleccionados por los alumnos, con mayor o menor frecuencia, pero no hubo alguno que no fuera seleccionado.  Con base en estos estudios, los estresores que se pueden considerar propios del estrés académico, en cada uno de los casos, son los siguientes:
	BARRAZA (2003)
	POLO, HERNÁNDEZ Y POZA (1996)

	Exceso de responsabilidad 
	Intervención en el aula (responder a una pregunta del profesor, realizar preguntas, participar en coloquios, etc.) 

	Interrupciones del trabajo 
	Subir al despacho del profesor en horas de tutorías. 

	Ambiente físico desagradable 
	Sobrecarga académica (excesivo número de créditos, trabajos obligatorios, etc.) 

	Falta de incentivos 
	Masificación de las aulas. 

	Tiempo limitado para hacer el trabajo 
	Falta de tiempo para poder cumplir con las actividades académicas. 

	Problemas o conflictos con los asesores 
	Competitividad entre compañeros. 

	Problemas o conflictos con tus compañeros 
	Realización de trabajos obligatorios para aprobar las asignaturas (búsqueda de material necesario, redactar el trabajo, etc.) 

	Las evaluaciones 
	La tarea de estudio. 

	Tipo de trabajo que se te pide 
	Trabajar en grupo. 


Como se puede observar, hay coincidencias importantes entre los dos listados y algunas diferencias notables (sin contar el estilo de redacción), sin embargo, para efectos del presente trabajo consideramos más adecuada, para nuestro contexto, la de Barraza (2003).

Las formas de clasificar estos estresores varían desde las tipologías simples en base a un criterio (v. gr. clasificación de Dorothy Cotton, citada por Cruz y Vargas, 2001), hasta las propuestas realizadas por Orlandini (1999) que toma como base trece criterios. 

La clasificación de Orlandini (1999) se considera una de las más completas, por lo que a continuación se enuncian los criterios y la tipología derivada de cada una de ellos:

	CRITERIO:
	TIPOLOGÍA:

	Según el momento en que actúan
	Remotos recientes, actuales, futuros 

	De acuerdo con el período en que actúan 
	Muy breves, breves, prolongados, crónicos 

	Según la repetición del tema traumático 
	Único reiterado 

	En consideración a la cantidad con que se presentan 
	Únicos múltiples 

	De acuerdo con la intensidad del impacto 
	Microestresores y estrés cotidiano, estresores moderados, estresores intensos, estresores de gran intensidad 

	Según la naturaleza del agente 
	Químicosfísicos, fisiológicos, intelectuales, psicosociales 

	En dependencia de la magnitud social 
	Microsociales, macrosociales 

	De acuerdo con el tema traumático 
	Sexual marital, familiar ocupacional Académico, etc. 

	En consideración a la realidad del estímulo 
	Real, representado, imaginario 

	Según la localización de la demanda 
	Exógeno o ambiental endógena, intrapsíquica 

	De acuerdo con sus relaciones intrapsíquicas 
	Sinergia, positiva, sinergia, negativa antagonismo, ambivalencia 

	Según los efectos sobre la salud 
	Positivo o eustrés negativo o distrés 

	En dependencia de la fórmula diátesis/estrés 
	Factor formativo o causal de la enfermedad, factor mixto, factor principiante o desencadenante de la enfermedad 


La utilidad teórica de estas tipologías puede ser variable en función de los objetivos del estudio: En el caso del estrés académico consideramos de utilidad varias tipologías que nos permitirán caracterizar los estresores del estrés académico.
Según Barraza (2003)
	ESTRESOR:
	TIPO DE ESTRESOR:

	Competitividad grupal
	Actual breve o Prolongado reiterado múltiple, microestresor psicosocial real exógeno, Sinergia positiva o negativa.

	Sobrecarga de tareas
	Actual breve o prolongado,

Reiterado múltiple, microestresor intelectual, real exógeno, Sinergia negativa.

	Exceso de responsabilidad
	Actual breve o prolongado reiterado, múltiple microestresor intelectual representado, endógeno, sinergia positiva o negativa.

	Interrupciones del trabajo
	Actual breve o prolongado reiterado, múltiple, microestresor fisiológico, real exógeno, sinergia negativa.

	Ambiente físico desagradable
	Actual prolongado, reiterado múltiple, microestresor fisiológico, real exógeno, sinergia negativa. 

	Falta de incentivos
	Actual breve o prolongado, reiterado múltiple, microestresor psicosocial, real o representado, exógeno, sinergia negativa.

	Tiempo limitado para hacer el trabajo
	Actual breve o prolongado, reiterado múltiple, microestresor intelectual, real endógeno o exógeno, sinergia negativa.

	Problemas o conflictos con los asesores
	Actual breve o prolongado, único o reiterado, único o múltiple, microestresor psicosocial,  real o representado, exógeno, sinergia negativa.

	Problemas o conflictos con los compañeros
	Actual breve o prolongado, único o reiterado, único o múltiple microestresor, psicosocial real o representado, exógeno, sinergia negativa. 

	Las evaluaciones
	Actual breve o prolongado,  reiterado único o múltiple microestresor, intelectual real, endógeno o Exógeno sinergia negativa.

	El tipo de trabajo que se pide
	Actual breve o prolongado, reiterado, múltiple microestresor, intelectual real o representado, endógeno o exógeno, sinergia positiva o negativa. 


16.2. Enfoques  Teóricos Sobre el Estrés:

A pesar de la multiplicidad de estudios empíricos que existen sobre el estrés, su desarrollo teórico no es tan fecundo como se pudiera pensar, en ese sentido, Benjamín (1992) identifica solamente dos enfoques teóricos para el estudio del estrés: el enfoque psicosomático clásico y el denominado enfoque del estrés, siendo este último el sustento de la presente investigación.

Durante los años treinta, Cannon (1935) estudió la respuesta de activación neurovegetativa y de la médula suprarrenal ante la presentación de estímulos que amenazan la homeostasis; él denominó a esta reacción no específica y generalizada, respuesta de "pelear o huir" (to fight or flight), y demostró que con tal activación el organismo hacía frente a la emergencia y recuperaba el estado de equilibrio para el funcionamiento óptimo. Cannon encontró que en la reacción de pelear o huir participaban dos componentes, el sistema nervioso simpático y la médula suprarrenal, los cuales actúan juntos, el primero secretando noradrenalina y el segundo adrenalina, que producen efecto difuso y extendido a lo largo de todo el cuerpo para de esta manera hacer frente a los estresores, sean externos o internos.
A Hans Selye (1956 y 1978), uno de los principales exponentes en el enfoque teórico del estrés, se le considera como uno de los padres de dicho enfoque. Selye describió las consecuencias patológicas del estrés crónico, así como las características generales de la respuesta al estrés; definió al "síndrome general de adaptación" (SGA o GAS por sus siglas en inglés) como la respuesta del organismo a algo perdido, un desequilibrio al que se debe hacer frente.
Selye descubrió el síndrome general de adaptación mientras intentaba investigar y caracterizar los efectos de una nueva hormona ovárica; encontró que inyecciones diarias de la hormona a un grupo y de solución salina al grupo control, producían en los animales de ambos grupos úlceras pépticas, hipertrofia corticosuprarrenal e involución de los órganos inmunes fundamentales. Interpretó dicha respuesta como no específica y debido a lo poco placentero del procedimiento (por lo que inicialmente denominó a los estresores como agentes nocivos).

El trabajo de estos precursores se encuentra presente en el desarrollo que ha tenido en las últimas décadas este enfoque, lo que ha permitido que el estrés puede ser estudiado bajo las siguientes perspectivas (en términos de Travers y Cooper, 1997), enfoques alternativos (en términos de Kyriacou, 2003) o concepciones (en término de Trianes, 2002):
1. El estrés como variable dependiente. En esta perspectiva los investigadores han centrado su atención en las reacciones fisiológicas y psicológicas del individuo a ambientes desagradables (síntomas).
2. El estrés como variable independiente. Bajo esta perspectiva, los estudios se han centrado en las características ambientales que inciden sobre el sujeto de una forma disruptiva, provocando cambios en él (estresores).
3. El estrés como variable interviniente. Esta perspectiva, de carácter interactivo, centra su atención en la forma en que los sujetos perciben las situaciones que le son impuestas y su modo de reaccionar ante ellas.
Esta tercera perspectiva, que incorpora las dos primeras, conduce a modelos relacionales que conceptualizan al estrés como una interacción o transacción entre el sujeto y su ambiente. Entre esos modelos destaca el de Sutherland y Cooper (citados por Travers y Cooper, 1997) que establecen tres ámbitos de estudio: el entorno, el individuo y la respuesta. Bajo este modelo se aborda el presente estudio.

· Estresores (el entorno) 

· Nivel de estrés autopercibido (el individuo).

· Los síntomas (la respuesta).
VI. HIPOTESIS Y VARIABLES.
Hipótesis de Investigación:

Las exigencias académicas de la Universidad de El Salvador incrementan los niveles de estrés de los estudiantes de nuevo ingreso de la facultad de Ciencias Económicas, en comparación con los niveles de estrés, de los estudiantes de nuevo ingreso de la Universidad Pedagógica de El Salvador en la misma facultad.

Hipótesis Nula:

No existe diferencia entre los niveles de estrés que presentan los estudiantes de nuevo ingreso de la Facultad de Ciencias Económicas, de la Universidad de El Salvador y los estudiantes de nuevo ingreso de la Universidad Pedagógica de la misma facultad. 

Hipótesis Alterna:
Si existe diferencia entre los niveles de estrés que presentan los estudiantes de nuevo ingreso de la Facultad de Ciencias Económicas, de la Universidad de El Salvador y los estudiantes de nuevo ingreso de la Universidad Pedagógica de la misma facultad.

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                Variables de investigación:
Variable independiente: 

En esta investigación  la variable independiente son las exigencias académicas que llevan a cabo ambas universidades (UES Y UPES), para formen la formación y calidad de su población estudiantil. 

Las exigencias académicas se rigen de acuerdo a los conceptos y principios generales señalados en los estatutos, reglamento, normas y procedimientos generales de cada universidad. Los cuales deberán respetarse en la selección de los estudiantes de nuevo ingreso. 

Las exigencias académicas incluyen los programas elaborados para cada materia de acuerdo a la calidad formativa de cada universidad, que también contribuyen a incrementar los niveles de estrés debido a la carga académica.

Para controlar esta variable independiente, es necesario revisar los procesos académicos ya establecidos por las administraciones académicas de las respectivas Universidades (UES y UPES). Además de retomar como muestra a los estudiantes de nuevo ingreso que lleven como minino tres materias, dado que los niveles de estrés varían en cuento a la carga académica.

Variable dependiente: 

En esta investigación la variable dependiente es el nivel de estrés que experimenta cada uno de los estudiantes de nuevo ingreso.
Los niveles de estrés que cada persona experimenta pueden ser muy variados debido a múltiples factores externos o internos (Estilo de vida, Ambiente, Síntomas, Empleo u ocupación, Relaciones Interpersonales y la Personalidad).  Los niveles de estrés se miden por zonas que van desde la zona uno, hasta la zona 5. Considerándose del uno al dos un nivel de estrés bajo o pobre y la zona cuatro y cinco un nivel elevado y peligroso, mientras que se considera como un nivel de estrés normal o moderado la zona tres.
Para controlar esta variable es necesario mantener la constancia entre las variables existentes al aplicar un cuestionario de estrés que evalué las áreas que se ven más afectadas para  diagnosticar en que nivel de estrés se encuentra el promedio de la población.

Variable Contaminante: Son todas aquellas variables que interfieren en el proceso de investigación y que pueden provocar cambios en los resultados de la misma.

En esta investigación las variables contaminantes son: tiempo reducido por abordar a los estudiantes en clases, el ruido por permanecer en el mismo lugar donde se imparte la clase, interrupciones por parte de los compañeros de clases, desconcentración por aglutinamiento en los salones y condiciones climáticas desfavorables como temperaturas altas.

Para controlar estas variables es necesario mantenerlas constantes, solicitar permiso del docente para trasladar a otro salón, a los estudiantes escogidos aleatoriamente, para participar en la investigación. Esta medida favorecerá a disminuir la escasez de tiempo, la desconcentración por el aglutinamiento y a su vez contribuirá a que tengan una mejor ventilación, y a reducir la interrupción por parte de sus compañeros de clases.  
CAPITULO II.  Eje Metodológico.
VII. METODOLOGÍA
Es la aplicación coherente de un método que conlleva la definición de cada paso a seguir, para conseguir los objetivos planteados en la investigación.

 Es una denominación que engloba enfoques metodológicos claramente diferenciados que nutren y originan procedimientos que se consideran de suma importancia en toda investigación, puesto que, no solo, permite entender el enfoque que se le da a los problemas psicológicos, sino también el significado que se le de a cada problema de investigación no importando que rama de la ciencia esté a cargo de la realización del estudio.
 Métodos y técnicas.
El método implementado en la investigación es el “estudio de casos” a través de los grupos focales: El estudio de casos supone el acopio de información detallada a cerca de un individuo o de un grupo. Es el primer paso hacia la comprensión fenomenológica de la conducta humana, porque se inicia con una descripción de la personalidad y de la conducta. El estudio en general se basa en las experiencias que se tengan sobre el problema informando en detalle de manera que la descripción muestre tanto como sea posible las características individuales y la situación del caso. En este tipo de estudios es posible reunir datos a partir de  diversas medidas; Entrevistas, aplicación de escalas, observaciones, pruebas psicológicas, etc.

El método utilizado en la  Universidad de El Salvador, por tener una población mayor, es el método de aleatoriedad, que consiste en escoger al azar la muestra de la población  para el estudio, y en la Universidad Pedagógica de El Salvador se utilizó el método del censado, que es aquel que permite retomar la población total, para que dicho estudio obtenga resultados más fiables, dado que el número de esta es considerablemente menor en comparación a la primera.

A. Muestra 
A.1. Población:

Son todos los estudiantes de nuevo ingreso del sexo masculino y femenino de la Universidad de El Salvador (1,424) y la Universidad Pedagógica de El Salvador (71), de las Facultades de Ciencias Económicas respectivamente, en el periodo 2005.

A.2. Tamaño de la Muestra:
La muestra es una pequeña representación de un todo más grande, que se extrae con el fin de tener una presencia fiable del universo poblacional.
En la Universidad de El Salvador, Facultad de Ciencias Económicas,  la población total de los estudiantes de Nuevo ingreso  asciende a 1,424 de la cual se extrajo el 15%  quedando como muestra 208 estudiantes, mientras que en la Universidad Pedagógica de El Salvador se tomó como muestra la población total que asciende a 71 estudiantes. Esta diferenciación en cuanto al método de muestreo, se debe a que la totalidad de estudiantes en la Facultad de Economía de la Universidad Pedagógica de El Salvador es significativamente reducida en comparación a la UES. Y esto nos servirá para que los resultados que se obtengan sean más confiables para ambas universidades.

A.3. Técnica de Muestreo:

Se utilizó el método de muestreo probabilístico. Este consiste en que todos los elementos de una investigación tienen una misma probabilidad de ser elegidos, los elementos maestrales tiene valores muy parecidos a los de la población, de manera que las mediciones en el subconjunto, nos darán estimados precisos del conjunto mayor. Estas muestras son esenciales en los diseños de investigación por encuestas en las que se pretende hacer estimaciones de medición y se analizan con pruebas estadísticas para el análisis de datos, donde se presupone que la muestra es probabilística.  

 En la Universidad de El Salvador se utilizó la técnica de muestreo aleatorio simple, que se deriva del muestreo probabilístico, el primero consiste en seleccionar a la población total al azar, utilizando el procedimiento de selección llamado la tómbola en el cual se enumeran todos los elemento maestrales, se elaboran fichas por cada elemento, revolviéndolas en una caja y sacándolas según el tamaño de la muestra y los números elegidos al azar conformarán la muestra. Este tipo de muestreo es importante porque reduce los sesgos que puedan darse en la investigación, dado que todos los elementos tienen la misma probabilidad de ser elegidos. 

B. Justificación de los instrumentos.

Se escogieron estos dos instrumentos (Inventario de estrés y escala sobre factores estresores más frecuentes) porque ambos exploran áreas específicas para medir el nivel de estrés, estos factores competen al tipo de población que conforman la investigación, además son de fácil aplicación, y requieren de poco tiempo.

B.1. Definición de los instrumentos.

El inventario de estrés  es una prueba que esta planteado en el contexto de la vida normal y habitual, excluyendo las situaciones excepcionales como una guerra, una catástrofe natural o una epidemia y explora las siguientes  áreas: Estilo de vida, ambiente, síntomas, empleo/ocupación, relaciones y personalidad, las cuales deberán sumarse por separado de acuerdo a cada área y luego sumar el total que servirá para localizar la zona de estrés en el grafico que contempla cinco zonas:

 La zona 1 (48 puntos o menos) indica un nivel de estrés peligrosamente pobre y un nivel por debajo de la capacidad de la persona, la zona 2( 49-72puntos) indica un nivel bajo de estrés, una naturaleza tranquila y apacible y acompañada de un ambiente favorable que supone una persona saludable y alejada de riesgo y enfermedades asociadas al estrés, pero advierte la posibilidad de estar rindiendo por debajo de su capacidad  por lo que propone  un mayor esfuerzo, la zona 3(73-120) es la zona más normal del estrés y la más aconsejable puesto que se necesita una cierta atención para conseguir algunas metas, un poco de estrés no permanente que se compensa por periodos de tranquilidad que forman parte del equilibrio humano. 

La zona 4(120-144) se considera un estrés elevado que debe tomarse como un aviso claro y contundente de peligro, se recomienda una valoración cuidadosa de la vida con el fin de ver que problemas necesitan una solución más urgente. Para prevenir algún tipo de trastorno psicológico mayor, como depresión ansiedad u otras enfermedades físicas, la zona 5(145 o más) se considera sumamente peligrosa, refiere a una persona con múltiples problemas que requiere una atención inmediata antes que pueda ser muy tarde, es recomendable buscar la ayuda de un profesional de la salud mental, buscar actividades alternativas y la aplicación de técnicas anti-estrés. 

La Escala sobre factores estresores más frecuentes, cuyo autor es Dr. George Everly Jr. de la universidad de Meryland, consta de 21 ítems, con factores de la cotidianidad, los cuales se evalúan a través de una tabla de valores enumerada de acuerdo a la frecuencia en que se presenta, las cuales va de nunca (1), muy raramente(2), raramente(3), a veces(4), muchas veces(5), habitualmente(6), y siempre(7), por medio de la cual se enumera de acuerdo a la intensidad con que cada persona experimenta la situación; en esta escala se miden los resultados efectuando la sumatoria de los números en base a la escala dividiendo esta cantidad entre el número total de ítems. 

Para determinar el nivel de estrés indica que si su puntuación esta entre 1 y 2 se le sugiere a las personas revisar la sinceridad de sus respuestas, con resultados de entre 3 y 4 sugiere que seria revisar su actividad laboral, establecer nuevas prioridades y pensar en realizar algunos cambios; si su resultado es 4 sugiere un desgaste tal, que la persona debe necesariamente hacer algo al respecto y con un resultado encima de 5 indica un estado grave y necesidad de ayuda inmediata.    

C. Procedimiento.

Fase 1.  Proceso de Selección de la muestra.

C.1. Se retomó un 15% de la población, lo cual se convierte en 208 estudiantes de nuevo ingreso, como muestra del universo poblacional de la Universidad de El Salvador y se tomó el 100% de los estudiantes de nuevo ingreso (71) de la Universidad Pedagógica de El Salvador en la Facultad de Ciencias Económicas de ambas universidades, considerándose necesario tomar como muestra de la UES  un 15% debido a que la población total de la UPES es muy reducida en comparación con la primera, dado que de tomarse una cantidad similar a la segunda serian  poco fiable los resultados teniendo una   población tan amplia.

C.2. Para extraer la muestra se realizó un muestreo aleatorio simple que consistió en elegir cuatro grupos de los 110 existentes de las  materias impartidas a los alumnos de nuevo ingreso de la Facultad de Ciencias Económicas, de los grupos elegidos  se extrajeron 13 estudiantes por cada grupo escogidos al azar utilizando la tabla de aleatoriedad, que harán un total de 208 estudiantes  de los 1,424 de la población total.

C.3. Para seleccionar los cuatro grupos por materia se utilizaron papelitos enumerados y una caja para agitarlos y extraerlos, omitiendo los números de los grupos no existentes como el  grupo  2 de teoría administrativa y el 27 y 2 de filosofía.

Fase 2. Aplicación de Instrumentos.
C.4. Una vez seleccionados los estudiantes que participaron de la muestra, con base a la lista de asistencia de cada grupo, se procedió a aplicar los instrumentos, abordándolos en hora clase, solicitando el permiso a cada docente. Se utilizó esta medida debido a que, en horas clase es el momento en que se puede reunir cada grupo de estudiantes por materia, y esto pudo evitar la búsqueda  de los estudiantes de forma dispersa y desordenada.

Fase 3.  Selección del Diseño de Control.
D. El diseño de control utilizado ha sido la aleatorización, escogiendo a los participantes de cada grupo a través de una tabla de aleatoriedad que permiten reducir los posibles sesgos; además se utilizó la técnica de la constancia que permite mantener constantes las variables contaminadoras. Con esta técnica se puede disminuir la  interferencia del ruido, factores distractores, factores climáticos, puesto que se llevará al grupo de participantes a un aula vacía.

D.1.  Tipo de Diseño de Control.

	Grupos
	Muestra
	Instrumento
	Interpretación
	Tablas y Gráficos

	G1 Exp.
	M. A
	X1
	Y1
	Z1

	G2 Exp.
	T. P
	X2
	Y2
	Z2


Definición de Códigos:

G1= UES       T.P= Toda la Población      X= Aplicar

G2= UPES     M.A= Muestra Aleatoria    Y= Interpretar    Z= Representación 

VIII. Vaciado de datos.

Para tabular los datos del inventario de estrés, se utilizó una tabla de vaciado que contiene información de cada estudiante por materia. Apegándose a cada pregunta respondida por cada área. (Ver anexo No. 3)

Los datos extraídos de la Escala sobre factores estresores más frecuentes se sistematizó utilizando una tabla de vaciado, esta conlleva cada pregunta de la escala, y las veintiuna preguntas por sujeto,  mostrando el puntaje final de cada uno al final de cada casilla. 
(Ver anexo No.3)
IX. ANALISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS.

A. Estadístico utilizado. La diferencia de Media, esta es la medida de tendencia central más utilizada y puede definirse como promedio aritmético de una distribución que se simboliza con una equis marcada con una raya en la parte superior y es la suma de todos los valores dividida por el número de casos. Los datos obtenidos en la  investigación se analizaron de manera cuantitativa, a través de tablas de vaciado, que permiten obtener los totales y porcentajes de cada instrumento aplicado a los participantes de la investigación, y partiendo de  los resultados obtenidos se realizó una   interpretación cualitativa.

A.1.  Formula:

_

X = X1 + X2 + X3 + XK
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X = 5 + 5 + 6 + 6 + 7 + 8 + 8 + 8 + 8 + 9 = 7

                                   10

Tabla de Frecuencia:
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                        70
Se eligió este estadístico porque es el que más se apega al tipo de investigación realizada, dado que, es necesario garantizar un mínimo margen de error en la comparación de datos provenientes de dos poblaciones a manera de que los resultados sean más confiables.
B. Gráficos. Para la representación de los datos se utilizaron gráficos de pastel que permiten incluir todas las áreas exploradas en los instrumentos, además de ser uno de los más representativos dado  que a simple vista se puede apreciar cuales son las tendencias, y los porcentajes de cada área respectivamente.

C. Nivel de significación. El nivel de significación se refiere a la probabilidad  del  margen de error que se pueda dar en los resultados que arroje una investigación., contando que se está trabajando con seres humanos y que por lo tanto se hace difícil eliminar por completo el margen de error.  Por ello se opta por mantener la constancia utilizando “el nivel de significación 0.5, el cual implica que el investigador tiene un 95% de seguridad para generalizar sin equivocarse, y un 5% en contra, por la imposibilidad de controlar el total de variables existentes en la población investigada
”.

	UPES

	Zona
	N° Alum.

	Zona 1
	0

	Zona 2
	6

	Zona 3
	35

	Zona 4
	23

	Zona 5
	7

	Total
	71


D. Análisis Cuantitativo de los Resultados.  (Test ¿Cuánto estrés tengo?

Cuadro #1 de los resultados del test ¿Cuánto estrés tengo? Correspondientes a la Universidad de El Salvador.

El 57% de la población de la U.E.S, se encuentra en la zona 3, que es considerada como el nivel normal de estrés, mientras que un 25% se sitúa en la zona 4, que es considerada como un nivel elevado y únicamente un 9% se sitúa en la zona 5, que es considerada de riesgo o peligro.

	UPES

	Zona
	N° Alum.

	Zona 1
	0

	Zona 2
	6

	Zona 3
	35

	Zona 4
	23

	Zona 5
	7

	Total
	71





Cuadro #2 de los resultados test ¿Cuánto estrés tengo? correspondientes a la Universidad Pedagógica de El Salvador.

El 50% de la población total de la U.P.E.S, refleja un nivel de estrés adecuado                    (Zona 3), mientras que un 32% se encuentra en una zona de estrés elevado (zona 4),  y en la zona 5, se sitúa el 10% de la población.
D.1. Escala de los factores estresores más frecuentes.

	UPES

	+ de 5
	1

	x encima de 4
	6

	÷ 3 y 4
	14

	÷ 2 y 3
	44

	- de 2
	6

	Total
	71
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Cuadro #3 de los resultados de la Escala de los factores estresores más frecuentes, correspondientes a la Universidad Pedagógica de El Salvador.

Un 63% de la población de la UPES, se encuentra entre el 2 y el 3, que sugiere revisar las respuestas a fin de responder sinceramente, un 20% se sitúa entre el 3 y el 4, lo cual indica una revisión de su actividad, para establecer prioridades, un 20% se ubica entre el 3 y 4, un 8% se ubica por encima del 4, lo cual significa que están experimentado un gran desgaste y únicamente el 1%, está por encima de 5, lo que indica un estado grave y necesidad de ayuda inmediata.

	UES

	+ de 5
	2

	x encima de 4
	14

	÷ 3 y 4
	73

	÷ 2 y 3
	101

	- de 2
	18

	Total
	208
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Cuadro #4 de los resultados de la Escala de los factores estresores más frecuentes, correspondientes a la Universidad de El Salvador.

Un 48% de la población de la UES, se encuentra entre el 2 y 3, que sugiere revisión de la respuestas, un 35% se ubica entre 3 y 4, que indica una revisión de la actividades y establecer prioridades, un 7% se ubica por encima de 4, lo cual indica que experimenta desgaste y únicamente el 1%, se encuentra por encima de 5, que indica estado grave y necesidad de ayuda.

E. Análisis Cualitativo de los Resultados.
La Hipótesis de Investigación se rechaza por no contrastar con los resultados arrojados en la tabulación de los datos, y se acepta la hipótesis alterna que indica que si existe diferencia en los niveles de estrés que presentan los alumnos de nuevo ingreso de las universidades de El Salvador y Pedagógica de El Salvador,  dado que en la UPES se encontró un porcentaje significativo que presenta estrés crónico (zona 4 entre 120 y 144 puntos y zona 5 más de 144 puntos), que indica; falta de organización en sus actividades diarias, personales y laborales, les es difícil hacer frente a las demandas y presiones externas, parece que siempre están inmersos en crisis y caos, haciendo de esto una forma de vida. 

Un estado de estrés agudo es muy común (zona 3), estimulante y excitante en pequeñas dosis, pero dura pequeños lapsos que no logran causar daños como es estrés crónico: que causa desequilibrio emocional, problemas musculares, dolores de cabeza, de espalda, de mandíbula, contractura de tendones y ligamento, manifestaciones físicas, presión arterial elevada, taquicardia, mareos, migraña, problemas digestivos como acidez, flatulencia, estreñimiento y síndrome de intestino irritable.

Se utilizaron como herramientas de medición de estrés los siguientes instrumentos; El inventario ¿Cuánto Estrés Tengo? Y la Escala de los factores estresores más frecuentes. Tanto en la Universidad de El Salvador, como en la Universidad Pedagógica de el Salvador el porcentaje mayor de la población se encuentra en la zona tres, que se conoce como la zona normal del estrés, puesto que en esta se encuentra la mayoría de las personas que consiguen equilibrar períodos de estrés con períodos de tranquilidad que son necesarios en la consecución de las metas. Aunque cabe mencionar que la población de la UES que se encuentra en esta área es mucho mayor en comparación con la UPES. Esto puede deberse a que la UES cuenta con una población más joven, con menos responsabilidades y que no trabajan, a diferencia de los estudiantes de la UPES, que tienen responsabilidad de hijos, trabajo, algunas veces temporal y a la vez estudian en horarios adecuados para poder trabajar y estudiar. Por ello se encontró más incidencia en la UPES que en la UES en las zonas cuatro y cinco que son consideradas como elevadas o peligrosas, dado que existe un nivel más alto de estudiantes que se encuentran en estas dos áreas. Debido a que deben desempeñar muchos roles a la vez, como padres, esposos(as), trabajadores y estudiantes.

Estos resultados se extrajeron con la tabulación de los datos por medio de tablas de medición donde se incluyeron los puntajes por cada área del test, sumando el total de las áreas que ubican a cada sujeto en una zona determinada de acuerdo al puntaje total.

Esos procesos académicos (Burocracia, exámenes de admisión, las exigencias académicas por materia) unidos a todas las responsabilidades cotidianas desencadenan niveles altos de estrés que pueden llegar a ser peligrosos si no son intervenidos a tiempo. Es recomendable que estas personas revisen cuidadosamente cada uno de los ámbitos de su vida, con el fin de ver que problemas necesitan una solución más urgente, buscando la alternativa más viable e inmediata.

CAPITULO III. 

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

X. CONCLUSIONES
. Las condiciones económicas por las que atraviesa nuestro país contribuyen al incremento del estrés de la población estudiantil de nuevo ingreso de la Universidad de El Salvador y de la Universidad Pedagógica de El Salvador.

. La lucha por mejorar las condiciones de vida lleva a los estudiantes a adquirir cada vez más responsabilidades (Estudio Universitarios, Actualización tecnológica, Idiomas, etc.) que les permitan una superación a futuro, lo cual conduce a una sobrecarga que provoca manifestación psicofisiológicas a causa del estrés.

. Las características individuales de personalidad y adaptación a la realidad hace la diferencia en los niveles de estrés que cada estudiante presenta, dado que prevalece la subjetividad de cada individuo ante cada situación. Favoreciendo esto, ya sea,  a la adaptación o a un estado de estrés crónico.

 . Un porcentaje significativo de la población de nuevo ingreso de la Universidad Pedagógica, presenta mayores niveles de estrés en comparación a la población de nuevo ingreso de la Universidad de El Salvador, dado que los primeros por ser una población de mayor edad, poseen más responsabilidades de tipo laboral, familiar y académico, lo cual favorece la experimentación un sin número de manifestaciones estresoras. 

. Las redes de apoyo social como las relaciones familiares y amistosas contribuyen a que los estudiantes se adapten mejor a los cambios, ya sean, de carácter académico o laboral. Puesto que, si estas no existen les es más difícil enfrentarse y adaptarse a los cambios.
. El mayor número de la población estudiantil de nuevo ingreso, de ambas universidades se encuentra en un nivel de estrés adecuado, (zona 3) ya que se necesitan ciertos niveles de estrés para alcanzar los objetivos y las metas que se plantean.
XI. RECOMENDACIONES 
Se Recomienda:

. Que en el programa escolar del Ministerio de Educación se incluyan temas relacionados a la psicología y por ende al autocuido personal para que los alumnos(as), desde temprana edad,  sepan cuando necesitan ejecutar algún cambio en su actividad habitual, que esté  provocándoles desgaste. 

. Que la Universidad de El Salvador, por medio de sus autoridades responsables contemplen la posibilidad de readecuar horarios de clases, que sean también accesibles para aquellas personas que trabajan y estudian a la vez, como lo hacen las universidades privadas.

. Para aquellas personas que se encuentran en un nivel elevado de estrés es aconsejable que el área de orientación académica de la Universidad Pedagógica elabore un programa preventivo y correctivo, enfocado en el estrés,  para ayudar a los estudiantes a que revisen detenidamente sus actividades a manera de encontrarle soluciones viables a los problemas. Si ellos consideran no poder solos, es necesario que se les brinde ayuda profesional para evitar alteraciones psicofisiológicas graves.

. A la Universidad Pedagógica de El Salvador que contemple la posibilidad de crear e impartir a los estudiantes de nuevo ingreso un curso de orientación previo al inicio de clases, puesto que en este daría a conocer las exigencias académicas de la universidad, a manera que ubique a sus estudiantes sobre el rol que deberán desempeña al formar parte de ésta. Con lo cual se pretende que los estudiantes valoren su nueva vida, con las responsabilidades que ya tienen y las que asumirán dentro de la universidad. 
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Justificación:
Durante la realización del  Estudio Comparativo sobre los niveles de estrés que presentan los estudiantes de nuevo ingreso, de la facultad de Ciencias Económicas de la Universidad de El Salvador, y de la Universidad Pedagógica de El Salvador, durante el periodo 2005, se aplicaron instrumentos de medición del estrés, los cuales arrojaron que en un porcentaje significativo de la población  de la UPES, presentan un nivel de estrés elevado, dado a que la mayoría de esta población asume roles adicionales al estudio; desempeñan trabajo fijos y a veces temporales, son padres y madres de familia, etc. por lo que se considera necesario elaborar una propuesta para la disminución de los niveles de estrés de los estudiantes de la Universidad Pedagógica de El Salvador. 

De esta forma se pretende mejorar, en la medida de lo posible, los niveles de estrés presentan  los estudiantes de nuevo ingreso, tomando en consideración que  estos deben estar en optimas condiciones tanto de su salud mental como física para poder realizar sus actividades cotidianas de una forma más organizada en sus diversas áreas de desempeño, por tanto es aconsejable que la UPES, por medio del área de orientación académica, tome en consideración ciertas medidas, para lo cual se proponen a continuación una serie de recomendaciones encaminadas a reducir el estrés y mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

Objetivo General:

Elaborar una propuesta para la disminución de los niveles de estrés de los estudiantes de nuevo ingreso de la Universidad Pedagógica de El Salvador.

Objetivos específicos:
Dar a conocer a las autoridades correspondientes en la UPES las técnicas de afrontamiento de estrés más importantes.

Disminuir los niveles de estrés presentes en los estudiantes de nuevo ingreso con la puesta en práctica de la  presente propuesta, por parte de las autoridades de la UPES. 

.

CONCEPTOS BÁSICOS DEL ESTRÉS

Concepto de estrés
El término estrés fue introducido en 1930 por el médico fisiólogo Hans  Seyle un joven austriaco de 20 años y no tenía traducción al español. Originalmente se refirió a las reacciones inespecíficas del organismo ante estímulos tanto psíquicos como físicos, involucrando procesos normales de adaptación (eustrés), así como anormales (distrés)” 
. 
En el nivel de la emoción, sin embargo, las reacciones del estrés son muy distintas. La persona maneja la situación con la motivación y el estímulo del eustrés. Al contrario, el distrés acobarda e intimida a la persona y hace que huya de la situación. Los estudios originales de Seyle se hicieron a partir del "síndrome general de adaptación" descrito como la respuesta general de organismos a estímulos "estresantes". 
El estrés es aquella respuesta del cuerpo a condiciones externas que perturban el equilibrio emocional y psicológico de la persona. El resultado  de este proceso es un deseo de huir de la situación que lo provoca o confrontarla violentamente. En esta reacción participan casi todos lo órganos y funciones 
del cuerpo, incluidos cerebro, los nervios, el corazón, el flujo de sangre, el nivel hormonal, la digestión y la función muscular.
El síndrome del estrés se define como una combinación de tres elementos: el ambiente, los pensamientos negativos y las respuestas físicas. Estos interactúan de tal manera que hacen que una persona se sienta ansiosa, colérica o deprimida. Los sucesos del mundo son sólo un primer paso del síndrome del estrés, también son necesarios los pensamientos que clasifican e interpretan aquellos sucesos y una respuesta física que se interpreta como una emoción. 

Tipos de estrés
Estrés agudo
El estrés agudo es la forma de estrés más común. Proviene de las demandas y las presiones del pasado inmediato y se anticipa a las demandas y presiones del próximo futuro. El estrés agudo es estimulante y excitante a pequeñas dosis, pero es demasiado agotador. De la misma forma un elevado nivel de estrés agudo puede producir molestias psicológicas, cefaleas de tensión, dolor de estómago y otros muchos síntomas.
Estrés crónico: 
Las enfermedades más notorias atribuidas al estrés son las llamadas crónicas o de adaptación. Son debidas a una inadaptación del individuo a factores externos y son provocadas por el estilo de vida. 
El empeoramiento de enfermedades psicofisiologicas, ha sido relacionado con el estrés, y más concretamente con su característica principal, la cronicidad (la exposición prolongada a agentes estresores.)
En general, son causa de angustia y deterioro en importantes áreas del funcionamiento psíquico y físico, afectando al equilibrio emocional, al rendimiento intelectual y a la adaptación social.

· Desequilibrio emocional: una combinación de ira o irritabilidad, ansiedad y depresión, las tres emociones del estrés. 

· Problemas musculares entre los que se encuentra el dolor de cabeza tensional, el dolor de espalda, el dolor en la mandíbula y las tensiones musculares que producen contracturas y lesiones en tendones y ligamento.
· Problemas digestivos con molestias en el estómago o en el intestino, como acidez, flatulencia, diarrea, estreñimiento y síndrome del intestino irritable. 

· Manifestaciones generales transitorias como elevación de la presión arterial, taquicardia, sudoración de las palmas de las manos, palpitaciones cardíacas, mareos, migrañas, manos o pies fríos, dificultad respiratoria y dolor torácico.

 Utilidad del estrés.
En condiciones apropiadas (si estamos en medio de un incendio, nos ataca una fiera, o un vehículo está a punto de atropellarnos), los cambios provocados por el estrés resultan muy convenientes, pues nos preparan de manera instantánea para responder oportunamente y poner nuestra vida a salvo. Muchas personas en medio de situaciones de peligro desarrollan fuerza insospechada, saltan grandes obstáculos o realizan maniobras prodigiosas.
Es estrés es necesario en pequeñas cantidades para la consecución de nuestras metas, siempre y cuando se mantenga un equilibrio entre los períodos estresantes y los períodos de tranquilidad.
TÉCNICAS RECOMENDADAS PARA DISMINUCIÓN DEL ESTRÉS

Técnicas de relajación y meditación

La relajación física y mental son estados opuestos a la experiencia de estrés. Se han desarrollado diferentes técnicas de relajación, entre las que destacan:

Jacobson (1938): La relajación progresiva: “Consiste en hacer que la persona sea capaz de identificar el estado de tensión de cada parte de su cuerpo mediante ejercicios físicos contracción- relajación”. Cuando sepa que zona es la afectada, pondrá en marcha los recursos aprendidos para relajar esa zona.

Jacobson mantiene que si se relajan los músculos que han acumulado tensión emocional, la mente se relajará también gracias a la reducción de la actividad del sistema nervioso autónomo.

Otra técnica utilizada es la de la respiración, entrenamiento para sustituir la respiración torácica (utilizada en situaciones de estrés) por la abdominal.

También es de buen resultado la técnica de la meditación, que aunque los individuos la hacen de forma espontánea, se han creado nuevas formas de meditación, procedentes de la filosofía oriental, como la meditación trascendental (concentración en un sonido o palabra durante 15 o 30 minutos).
Técnicas de “biofeedback”
El “biofeefback” es el proceso por el cual se proporciona información al individuo sobre determinado estados biológicos propios. El objetivo de este método es que el individuo logre interpretar la información biológica que se le proporciona y la use para adquirir control sobre los procesos y parámetros biológicos concretos. Este entrenamiento juega un triple papel en el manejo del estrés:
Tratamiento de problemas psicosomáticos como la hipertensión o la taquicardia.

La identificación de los órganos débiles tratando de prevenir la enfermedad.

Aumento de la eficacia de las técnicas de relajación al proporcionar información precisa acerca del grado en que la relajación reduce realmente la activación.

Según Ivancevich y Matteson este mecanismo no es más eficaz que cualquier tipo de relajación, pero sí más costoso.
El objetivo de esta técnica es que la persona tenga un panorama claro de su estado de salud y que valore que tipo de hábito le está causando daño y de esta forma implementar los cambios necesarios.

Prácticas de ejercicio físico y mantenimiento de la buena condición física
El ejercicio es una buena forma de afrontar el estrés porque es una manera saludable de relevar la energía contenida y la tensión. También lo ayuda a estar en mejor forma, en todo sentido.
Está claro que el ejercicio físico mejora la salud de las personas y las protege de enfermedades cardiovasculares, pero ¿Tendrá relevancia en el control del estrés? La práctica del ejercicio físico, es considerada como el estrés bueno, dado que aumenta los niveles de adrenalina y se liberan toxinas y energía, lo cual proporciona un estado de relajación y bienestar posterior.
Según Crews y Landres (1987), mediante el proceso del metanálisis de la buena condición física por ejercicio aeróbico y la reactividad a estresores psicosociales (34 estudios), pone de manifiesto que los sujetos con buena condición física aeróbica tienen una respuesta reducida a estresores psicosociales cuando se la compara con la obtenida por los grupos control o con la línea base de los sujetos de los grupos experimentales.

El tipo de ejercicio que al parecer proporciona más beneficio para la salud es el aeróbico (jogging, natación, correr...) practicados 3 ó 4 veces por semana.
Es necesario que la persona organice su tiempo y deje espacio para realizar algún ejercicio físico en su rutina diaria, escogiendo alguna de la diferente actividades de acuerdo a su preferencia; (caminar, bailar, nadar, ejercicios aeróbicos o cardiovasculares, saltar cuerda, jugar algún deporte, etc.) 

Es recomendable realizar cualquier rutina de ejercicicios en un promedio de 45 minutos diarios, para obtener mejores resultados.

Técnicas de Nutrición
Es necesario mantener una dieta balanceada de acuerdo a las demandas nutricionales de cada persona. Para un estado equilibrado de salud se necesitan de 40 a 60 nutrientes distintos para evitar un estado de desnutrición.

Cuando nos encontramos en un estado de estrés nuestras necesidades de alimentos aumentan, las personas ingieren cantidades más grandes de azucares y grasa debido a la glándula neurohipófisis que secreta cortisol que se situa en el cráneo, debajo del encéfalo, ésta se encarga de dar la orden para la ingesta de estos nutrientes por lo que se le llama la glándula del estrés.

No existe una dieta ideal aplicable a todo el mundo, ya que cada uno tiene unas necesidades distintas en función de su edad, sexo, tamaño corporal actividad física y condiciones especiales; embarazo o intolerancia a ciertos alimentos. Aunque es aconsejable mantener ciertos hábitos como son:

1- Comer alimentos variados (vitaminas, minerales, aminoácidos procedentes de proteínas, ácidos grasos procedentes de aceites vegetales y grasas animales)

2- Mantener el peso ideal (la obesidad se asocia a hipertensión, niveles elevados de triglicéridos, colesterol y la forma más común de diabetes)
3- Evite las grasas o consumirlas en pequeñas cantidades en un promedio saludable deben reducirse en un 30% del consumo habitual.
4- Consuma más alimentos completos (vegetales crudos, o ligeramente cocidos a vapor, frutas, cereales, arroz, guisantes secos, nueces y semillas). 
5- Evite el azúcar: Es necesario controlar la ingesta de este nutriente, dado que puede ser causante de enfermedades como la diabetes y la obesidad.
6- Evite el sodio: El exceso de éste perjudica de forma principal a las personas con la presión arterial elevada.
7- Evite el alcohol: Ésta es rico en calorías y pobre en nutrientes, vacía el organismo de vitamina B, las cuales son elementos importantes en el afrontamiento del estrés.
8- Evite la cafeína: El café, el té negro, el chocolate y las colas son ricos en cafeína y ésta provoca una respuesta de lucha o huída, a mismo tiempo que agota la vitamina B.
9- Tome suplementos de vitaminas y minerales

10-Coma frecuentemente y de forma tranquila: Coma despacio y disfrute de la relajación tan natural que se siente al comer alimentos nutritivos en unas condiciones ambientales de completa tranquilidad.  
Debe tomarse en cuenta que el autocontrol juega un papel determinante a la hora de implementar cambios en nuestros hábitos, por lo que se necesita mucha fuerza de voluntad para adaptarse a los cambios.

Técnicas cognitivas y de autocontrol
Los componentes cognitivos involucrados en una situación de estrés son varios y pueden estar alterados en uno o en varios puntos del proceso: 

Procesamiento automático, apreciación de las demandas, apreciación de los recursos y organización y selección de las respuestas. Si estos aspectos están incidiendo en las experiencias de estrés, las técnicas cognitivas resultaran eficaces para su superación; existen varias técnicas.
Técnicas variadas
La técnica de detención del pensamiento
Está indicada en situaciones en que una persona inicia una cadena de pensamientos reiterativos que no contribuyen a salir de la situación sino que la dificultan. En esta técnica es necesario detectar el pensamiento perturbador insistente y cada vez que la persona lo experimente debe detenerlo con una palabra fácil de recordar y de pronunciar, esta debe ser fuerte y con tono de orden. Como: basta o stop. Cada vez que el pensamiento aparezca la persona debe detenerlo e inmediatamente sustituirlo por un recuerdo agradable y placentero, lo cual ayudará a evitar la tensión que provoca el pensamiento perturbador. Cuando la persona consiga controlar la aparición del pensamiento indeseable, podrá evitar la aparición intempestiva de éste y decidirá por sí misma en que cosas quiere ocupar sus pensamientos.  
La técnica de solución de problemas
Trata de ayudar a las personas a resolver problemas y a tomar decisiones más adecuadas. Facilitará a las personas el reconocimiento del problema y la respuesta a dar.
Pasos a seguir:

1- Identifique las situaciones problemáticas

2- Describir con detalle el problema y habituales respuestas a éste. A describir la situación y las respuestas en términos de ¿quién, qué, donde, cuando, como y porqué?

Al describir la respuesta recuerde añadir que objetivo pretende, es decir, si ello se cumpliera significaría que el problema estaría resuelto.

3- Haga una lista con las alternativas con la tarea denominada tempestad de ideas para conseguir los objetivos recientemente formulados.

4- Seleccione la estrategia más prometedora y evalúe las consecuencias de ponerlas en práctica.

5- Evaluar los resultados y valorar los cambios que se pueden obtener.

La técnica de reestructuración cognitiva
Intenta ofrecer vías y procedimientos para que una persona pueda reorganizar la forma en que percibe y aprecia una situación. Si la forma de comportarnos depende de la forma en que definimos una situación, resulta importante disponer de estrategias de redefinición de situaciones.
Lo importante en esta técnica es ser más objetivos con nuestros propios pensamientos acerca de algo, es decir, no dejarse llevar por la primera impresión que puede causar una situación, se debe investigar si existe alguna duda, antes de dar por sentada una suposición que podría ser errónea.

La forma más aconsejable es la del diálogo, dado que la mayoría de dificultades o malos entendidos entre las personas se dan porque no se comunican de la forma adecuada y se dedican a hacer valoraciones que no se atreven a confrontar.

La mejor forma de cambiar nuestras percepciones es enfrentarnos a la duda preguntando de manera adecuada a la persona que puede respondernos con certeza. De esta forma nos sentiremos mejor con nosotros mismos y con los demás.  

Técnica de aserción del estrés

Ayuda a reducir la ansiedad emocional a través del desarrollo de dos habilidades separadas: la interrupción del pensamiento y la sustitución del pensamiento. A la primera indicación de un pensamiento habitual que sabemos que conduce a sufrir emociones desagradables se interrumpe el pensamiento subvocalizando la palabra "Basta o Stop". Entonces se llena el hueco dejado por el pensamiento interrumpido con pensamientos positivos previamente preparados que sean más realistas, asertivos y constructivos. Adquiriendo estas habilidades se capacita a una persona para enfrentarse con éxito a los pensamientos que antes conducían a altos niveles de ansiedad, y depresión.

La interrupción del pensamiento actúa como un castigo o táctica distractora, reduciendo la probabilidad de que reaparezca el mismo pensamiento otra vez y creando un espacio en la cadena de pensamientos para una aserción positiva. Las emociones negativas quedan cortadas antes de que puedan surgir.
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		4		Estar fisicamente exhausto		1		2		4		4		4		5		2		4		1		1		4		2		4		4		4		5		5		2		4		2		3		3		2		6		2		4		2		6		4		4		4		5		4		3		2		6		5		5		4		5		4		2		3		3		2		4		4		3		4		2		3		2		2		4		5		5		2		1		2		4		4		4		1		5		2		6		1		3		3		4		1		3		4		7		2		5		3		3		3		2		2		4		3		4		4		3		5		2		2		2		3		5		2		5		4		1		1		2		2		6		4		4		6		2		3		1		4		6		4		2		4		4		2		2		1		2		2		4		5		3		4		3		2		3		3		3		5		1		6		2		4		3		3		1		2		4		4		7		4		2		2		4		4		3		2		2		2		2		5		6		6		5		4		5		1		4		1		2		3		2		5		2		4		3		1		4		2		2		4		4		4		2		4		2		5		1		3		3		6		6		5		2		6		2		4		5		5		4		3		3		4		4		4		4		5		4		3		4		2		2		4		3		3		5		5		1		2		2

		5		Estar emocionalmente exhausto		2		3		5		4		4		5		1		4		2		2		1		2		4		4		4		4		3		2		4		2		1		3		1		6		1		4		4		3		1		4		4		5		6		4		1		3		3		5		4		5		4		2		4		3		4		1		2		2		5		3		2		2		1		4		3		5		1		1		2		5		3		2		3		4		3		6		1		1		4		1		4		3		5		6		3		4		3		3		4		1		3		3		2		3		2		2		4		2		2		3		3		3		4		4		6		2		1		2		1		3		5		4		4		3		1		1		4		6		2		1		2		4		4		2		3		1		1		2		5		3		3		3		2		1		3		4		2		1		3		1		4		3		2		1		2		3		5		6		4		2		2		4		3		2		2		1		3		1		4		2		5		5		2		5		1		5		1		2		3		4		5		2		1		3		1		1		2		2		3		2		4		7		1		2		4		1		2		3		3		3		5		3		5		3		5		4		5		4		3		4		5		4		5		4		5		4		3		3		2		3		3		4		2		3		5		1		2		2

		6		Estar feliz		4		5		4		1		4		4		6		6		6		2		1		2		4		6		4		5		7		7		5		6		7		6		6		4		5		5		5		6		4		4		6		4		3		6		5		5		4		2		4		7		4		6		5		5		2		6		2		5		4		5		4		6		5		4		2		4		5		7		5		3		6		6		7		4		3		7		7		6		2		6		5		3		4		6		5		3		5		5		7		6		5		6		7		7		5		4		5		5		5		4		4		6		5		7		2		4		5		7		6		7		4		5		4		7		4		7		4		4		7		6		5		4		6		4		6		6		4		5		4		4		6		5		7		7		4		4		6		6		7		5		5		6		7		7		3		5		4		4		6		2		4		4		5		6		2		7		4		5		6		6		4		7		7		7		5		4		5		6		4		6		6		4		5		6		7		4		7		7		2		6		5		7		5		6		5		7		4		6		4		5		4		6		2		6		5		4		6		4		5		5		5		6		4		4		6		6		4		4		4		5		4		6		6		6		2		7		6		2

		7		Estar destruido		1		1		1		1		4		1		2		1		1		2		1		2		4		3		3		1		1		1		2		1		1		2		1		2		1		1		4		2		1		4		2		5		3		3		3		4		2		4		5		1		4		4		1		2		1		1		1		1		1		1		2		1		1		3		4		4		1		1		1		1		1		1		1		2		4		1		1		1		1		1		1		1		1		2		2		2		2		4		2		2		5		1		2		1		3		1		1		2		2		2		1		7		1		4		3		1		1		1		3		2		1		2		2		1		7		1		6		4		1		1		1		1		1		1		1		1		1		2		2		1		2		2		2		1		1		3		1		1		1		1		3		1		1		1		7		2		2		1		2		1		1		1		2		1		1		1		1		1		1		1		2		1		1		2		1		2		2		2		4		1		2		2		1		2		1		1		5		1		1		1		1		1		1		1		2		1		1		1		1		1		4		1		4		2		2		1		2		1		2		2		2		2		4		2		3		3		3		1		1		2		2		1		4		1		1		2		2		2

		8		No aguantar más		2		4		1		2		4		2		2		1		1		3		1		2		4		3		2		2		1		2		2		1		1		4		1		1		2		4		4		2		3		2		2		3		5		2		4		2		2		5		3		2		4		4		1		2		5		1		4		2		2		4		3		1		1		2		6		4		1		1		1		1		1		1		1		2		4		4		1		6		2		1		2		4		1		4		1		2		2		4		2		2		3		1		1		1		3		3		2		3		1		2		2		1		2		3		6		2		1		1		2		3		1		2		3		2		7		1		5		6		1		2		2		4		2		1		1		1		1		1		4		1		2		2		2		1		1		2		4		1		1		2		3		2		1		1		7		2		6		1		1		1		2		1		1		2		1		3		1		1		1		1		4		2		1		4		1		6		2		2		4		1		3		2		1		2		1		1		4		1		2		5		1		2		1		1		4		1		1		2		6		6		4		2		3		2		4		2		3		3		1		3		4		2		6		2		5		2		2		2		3		1		4		2		4		2		4		1		2		4

		9		Estar infeliz		3		2		2		3		3		2		2		1		2		1		1		2		5		6		4		3		1		1		3		2		1		4		3		2		1		4		4		3		4		2		2		5		2		6		2		2		2		4		3		1		4		4		2		2		5		1		2		1		1		2		2		1		2		3		5		5		1		1		2		1		1		1		1		4		4		4		1		1		2		1		1		3		1		2		2		1		4		3		2		1		3		1		2		1		3		1		1		2		2		2		2		5		2		1		1		3		1		1		1		1		2		1		1		3		3		7		5		5		1		1		1		2		1		1		2		1		1		1		1		2		4		3		2		1		2		2		1		1		1		2		2		1		1		1		5		3		4		1		2		1		1		1		1		1		1		1		2		1		3		1		2		1		1		1		1		4		1		1		4		2		2		1		5		1		1		1		5		1		5		1		1		1		5		1		1		1		1		1		1		1		4		2		5		2		3		1		1		1		2		3		3		2		5		2		3		1		2		2		2		3		2		1		2		1		4		7		1		4

		10		Sentirse agotado		1		4		2		3		3		4		2		2		2		5		1		1		4		4		4		6		2		1		5		4		4		3		3		5		5		4		4		6		3		2		4		4		7		5		1		6		4		5		3		5		4		4		2		5		6		2		4		3		4		4		2		2		2		3		5		6		4		2		1		3		4		4		2		4		4		6		1		4		4		4		4		7		4		4		3		6		3		4		1		2		2		3		3		1		4		4		4		4		2		2		3		6		2		2		4		4		5		2		1		6		2		3		6		4		5		1		5		5		1		4		2		4		2		2		2		2		2		5		6		3		4		3		2		2		3		5		4		2		7		3		3		2		2		1		2		6		3		4		3		4		4		4		6		2		4		2		2		2		4		5		5		2		3		5		1		3		1		2		3		3		4		2		2		3		1		1		3		1		4		3		2		3		2		2		2		2		3		4		4		4		2		3		4		2		4		5		4		5		4		4		4		3		3		2		6		2		4		2		2		4		3		1		4		4		3		2		4		4

		11		Sentirse acorralado		1		3		2		3		2		2		2		2		1		3		1		1		4		3		4		2		6		1		4		1		1		2		1		1		1		4		5		4		2		4		4		2		7		4		3		1		5		5		3		1		5		4		1		2		5		1		4		5		3		3		2		1		2		3		3		4		1		2		2		3		1		1		1		3		4		7		1		2		4		1		1		4		2		3		2		3		2		3		2		1		3		1		1		1		2		3		5		5		2		3		2		3		2		4		5		6		3		1		3		5		2		1		1		4		5		1		4		4		1		1		2		3		2		2		1		1		4		2		4		3		2		2		2		2		3		4		4		1		1		2		3		1		2		2		2		2		2		1		1		2		2		1		3		1		2		1		2		1		4		1		4		1		2		4		2		2		4		3		3		2		2		1		2		1		2		1		4		1		7		5		2		7		2		2		1		1		2		3		1		2		2		2		6		2		3		2		1		1		4		4		3		2		2		2		4		1		3		3		1		2		1		1		4		5		3		2		2		4

		12		Sentirse sin fuerzas		2		3		2		2		2		3		2		4		2		1		1		3		3		4		3		4		2		1		4		1		1		4		2		2		4		4		4		4		3		2		4		4		5		4		4		2		4		5		4		1		5		4		1		4		4		2		4		4		2		3		3		2		3		5		5		5		1		3		2		3		2		1		2		4		4		3		1		1		4		1		3		4		3		4		2		4		2		3		1		2		3		3		2		2		3		3		4		4		2		4		3		1		2		2		4		2		1		2		1		3		2		2		2		4		5		1		4		4		1		4		2		3		2		3		2		2		4		2		4		2		4		1		4		1		2		3		3		3		1		4		3		2		2		2		7		2		5		1		3		1		2		1		1		1		1		4		1		2		1		3		3		2		2		3		2		5		1		2		4		2		2		1		2		2		2		1		3		2		5		4		2		4		2		2		1		1		2		2		2		2		2		4		5		3		2		5		3		6		3		3		2		3		2		2		4		4		2		3		3		3		2		1		4		5		6		2		2		4

		13		Estar desanimado		3		4		2		2		2		4		2		2		4		1		2		2		3		4		3		2		2		2		4		2		1		4		3		5		4		4		5		5		3		4		4		5		6		6		6		2		3		5		4		1		5		4		4		4		4		2		4		4		4		4		3		2		5		4		4		5		2		3		2		5		1		2		2		4		4		4		1		4		4		4		3		4		2		4		2		4		4		4		2		1		3		2		3		1		2		2		3		4		2		4		4		7		2		4		6		3		1		2		4		4		2		3		4		1		4		1		4		4		1		1		2		3		3		2		3		1		4		2		4		3		4		3		4		1		3		3		2		2		4		3		4		3		2		2		4		3		2		3		2		2		3		2		2		2		2		1		3		2		4		1		4		2		2		5		2		2		2		2		3		3		3		2		2		2		4		2		3		3		4		3		3		2		2		2		1		1		5		3		3		3		5		4		6		3		5		4		2		4		4		3		5		2		4		2		5		3		4		4		3		4		2		2		4		4		2		3		2		4

		14		Estar preocupado		2		5		3		3		3		6		4		4		4		1		1		2		5		4		4		4		6		1		5		3		5		3		4		7		5		4		5		6		5		5		6		5		7		6		7		5		6		5		4		3		5		5		2		4		6		1		4		5		5		5		4		2		4		3		5		5		3		4		4		5		4		3		4		6		4		3		1		5		4		4		5		7		5		7		2		5		4		4		2		4		3		3		3		1		4		5		5		5		5		3		4		7		4		5		7		5		4		3		4		5		3		5		5		4		5		1		4		5		2		2		4		5		4		4		3		2		4		2		1		4		5		5		4		4		4		4		7		2		5		2		5		3		4		4		5		3		5		3		4		4		5		2		5		4		4		3		4		2		5		1		5		3		2		4		2		5		6		2		4		4		5		2		2		3		3		4		5		4		4		6		3		6		2		2		5		2		2		4		5		5		5		2		5		3		5		5		4		4		6		2		5		6		3		4		5		5		4		4		5		4		2		3		4		5		2		4		3		4

		15		Sentirse desilusionado y rencoroso		3		4		2		3		2		2		2		2		2		1		1		2		3		3		4		4		2		1		4		4		1		3		3		4		2		4		5		4		4		7		2		5		5		2		4		4		3		5		5		2		5		4		2		4		5		1		4		5		2		4		2		2		2		3		4		4		1		2		2		3		1		1		4		4		4		4		1		2		4		1		1		5		3		3		1		3		2		4		3		2		4		3		3		1		2		2		4		5		2		3		2		7		2		5		3		5		4		4		4		6		2		5		2		2		4		1		4		5		1		2		3		4		2		2		1		2		3		1		4		4		4		4		3		1		4		4		1		2		1		3		5		2		2		2		5		2		6		2		2		4		2		2		3		2		4		2		3		1		4		1		3		4		2		1		3		6		5		3		4		2		3		2		1		2		1		1		4		2		7		3		4		4		1		2		4		1		1		2		4		4		1		3		7		3		1		2		4		4		5		3		1		2		5		2		6		2		4		1		2		4		2		2		3		2		2		3		2		5
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						1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46		47		48		49		50		51		52		53		54		55		56		57		58		59		60		61		62		63		64		65		66		67		68		69		70		71

		1		Estar cansado		3		2		6		2		5		2		4		4		3		4		4		1		1		2		4		6		4		5		1		4		4		6		4		6		4		5		4		4		5		5		4		4		4		4		3		2		4		2		5		4		4		4		4		3		5		1		1		5		1		5		3		3		4		5		6		6		2		2		1		2		4		4		5		2		6		5		6		2		3		3		7

		2		Sentirse deprimido		2		2		2		2		4		4		3		2		4		2		2		2		4		4		3		6		3		7		2		4		2		4		2		4		4		4		3		2		6		3		2		3		2		4		3		1		2		2		3		1		2		4		1		3		5		2		2		2		2		5		3		2		3		4		4		4		2		4		6		3		1		2		4		2		1		2		5		3		5		3		7

		3		Tener un buen  día		5		7		1		6		5		5		7		2		2		5		5		1		5		6		7		4		4		2		6		5		6		2		6		4		6		6		6		5		4		5		6		5		6		2		4		5		6		6		5		6		6		5		6		2		6		7		7		3		4		5		4		5		5		6		6		6		6		5		4		6		6		4		6		5		4		6		5		7		6		4		3

		4		Estar fisicamente exhausto		1		2		6		3		3		2		2		4		3		2		4		7		2		4		3		6		5		1		1		2		3		4		2		6		3		3		2		2		4		3		4		3		3		4		2		2		4		2		3		1		2		3		2		5		5		2		3		5		5		5		4		4		1		3		1		4		6		3		5		2		4		4		4		2		6		2		5		4		3		3		4

		5		Estar emocionalmente exhausto		1		3		2		1		3		2		1		1		3		2		2		1		2		5		3		6		3		2		1		4		2		5		3		4		2		3		2		3		6		2		3		3		3		4		2		2		2		2		3		2		4		4		2		4		5		1		3		4		6		4		3		5		2		3		1		4		2		3		7		2		2		5		3		2		1		2		4		4		4		2		5

		6		Estar feliz		5		7		1		6		6		4		6		5		6		5		6		1		6		7		6		4		6		4		5		4		6		6		5		3		6		7		5		6		6		5		5		7		6		5		5		5		6		6		6		7		6		5		6		6		4		7		4		3		7		5		4		6		5		7		5		6		7		5		4		6		4		2		6		5		7		7		5		6		4		5		4

		7		Estar destruido		1		1		6		1		6		2		2		1		2		4		2		2		1		2		2		2		2		1		1		1		1		4		1		2		1		1		1		1		3		1		1		2		2		1		1		1		1		1		2		1		1		6		1		1		3		2		1		1		4		1		3		1		1		1		1		2		1		1		4		1		1		1		1		1		1		1		2		1		3		2		5

		8		No aguantar más		1		3		4		1		6		1		1		3		3		4		1		1		1		3		2		2		4		5		1		2		1		3		2		4		1		1		1		1		3		1		2		3		4		1		4		2		1		1		2		3		1		4		1		2		5		1		2		2		3		1		2		1		2		2		1		2		1		1		5		1		1		2		1		1		1		2		2		3		4		2		5

		9		Estar infeliz		1		2		3		2		3		1		1		5		3		3		1		1		1		2		2		2		2		2		1		2		1		4		2		3		1		1		1		1		6		2		1		3		2		1		3		1		1		1		1		1		1		2		1		3		4		1		2		4		2		1		2		1		2		1		1		2		1		2		4		1		1		4		1		1		1		1		1		1		3		1		4

		10		Sentirse agotado		2		2		6		2		7		2		4		4		2		4		2		1		2		3		2		3		3		5		2		4		2		3		3		5		2		2		2		2		5		4		2		3		3		1		2		2		1		1		2		5		2		4		3		2		5		2		1		4		1		2		3		1		2		4		2		4		2		2		5		2		2		4		5		2		4		4		5		4		2		2		7

		11		Sentirse acorralado		1		3		5		3		5		1		4		4		3		5		1		3		2		4		2		1		2		7		1		2		3		5		3		4		5		1		2		2		6		1		2		3		2		1		2		2		1		2		2		4		1		3		1		2		3		1		2		4		1		2		2		1		4		6		3		3		1		2		5		1		2		1		5		1		2		3		5		4		1		2		7

		12		Sentirse sin fuerzas		1		3		2		2		5		3		3		4		3		3		2		3		2		4		2		3		3		2		1		2		2		4		3		4		2		1		1		2		4		1		2		2		2		1		1		2		1		1		2		2		2		4		2		2		5		2		2		4		1		5		3		1		4		6		5		4		1		2		5		2		1		2		4		1		2		2		5		4		2		2		7

		13		Estar desanimado		2		4		2		2		2		2		2		1		3		4		3		4		3		2		2		6		2		5		2		2		2		4		2		4		1		2		1		2		3		2		2		2		3		2		2		2		2		2		2		4		2		4		3		4		5		1		4		4		1		5		3		2		5		2		5		4		2		2		6		2		1		4		4		2		2		2		5		4		4		2		6

		14		Estar preocupado		2		4		7		2		6		4		4		4		3		5		4		3		2		4		4		6		6		6		4		4		3		3		4		5		4		4		2		3		5		3		2		4		4		2		4		3		5		2		2		5		5		4		4		6		5		2		2		5		2		4		7		2		5		7		2		5		3		2		5		4		2		4		4		3		2		4		5		7		5		2		7

		15		Sentirse desilucionado y recorroso		2		2		3		2		4		2		3		3		2		4		2		4		2		5		4		4		3		1		2		3		2		2		4		3		2		1		2		4		5		3		2		4		3		1		3		2		2		2		2		3		2		4		1		2		4		2		3		3		2		4		4		2		4		4		1		4		2		2		5		1		1		1		2		2		1		3		4		4		5		2		6

		16		Estar flaco y propenso a enfermedades		1		1		1		1		5		5		1		1		2		2		2		7		1		1		3		1		1		4		1		3		5		3		3		2		1		1		1		4		6		1		6		5		3		1		1		2		2		1		1		1		2		1		2		1		4		3		2		2		2		2		2		1		1		2		1		2		1		2		7		1		1		1		2		2		1		1		2		2		5		1		3

		17		Sentirse sin esperanzas		1		2		4		1		6		3		1		1		2		3		1		7		1		1		2		1		2		6		2		2		1		3		3		2		1		1		1		2		5		2		2		2		3		2		1		1		1		1		1		1		2		1		1		2		4		1		2		1		2		2		2		1		1		1		1		2		1		2		5		1		1		4		2		3		1		3		4		4		2		1		7

		18		Sentirse rechazado		1		3		1		1		3		1		4		4		3		3		1		7		2		4		3		2		1		4		1		3		1		4		4		2		1		1		1		1		5		2		2		2		4		1		2		1		1		2		1		1		2		2		1		1		3		1		4		2		1		1		2		1		2		2		1		2		2		2		4		2		1		4		2		1		1		4		2		1		1		1		3

		19		Sentirse optimista		6		7		7		7		6		5		5		5		5		4		7		6		6		7		6		3		7		3		7		5		5		4		5		5		7		5		7		7		6		5		6		7		6		2		4		7		7		4		5		5		6		3		6		7		4		7		2		2		1		7		5		5		7		6		7		4		7		5		4		4		5		2		6		6		7		5		5		7		5		7		4

		20		Sentirse enérgico		6		7		2		6		5		5		2		5		6		5		5		7		6		6		4		3		6		1		6		5		6		4		5		4		6		6		6		6		5		4		6		6		4		7		4		6		5		5		5		6		7		3		5		6		4		6		1		4		1		7		4		5		3		6		6		4		6		5		3		4		5		6		6		5		6		6		5		6		4		6		4

		21		Sentirse ansioso		5		7		5		7		5		3		5		4		3		5		6		7		6		4		3		5		6		2		6		5		4		5		4		4		4		4		2		3		4		2		4		3		6		1		5		5		2		4		2		3		4		1		2		7		4		6		1		4		1		7		4		5		6		7		6		6		3		3		5		3		6		1		6		6		3		4		5		6		4		6		4

				Resultado final		1.8		2.4		4.1		2.0		4.2		2.5		2.7		3.1		2.9		3.4		2.3		3.7		2.1		2.9		2.6		3.8		2.9		4.1		1.8		3.0		2.3		3.9		2.9		3.8		2.2		2.1		1.8		2.2		4.4		2.4		2.5		2.8		3.0		2.3		2.7		2.0		2.0		1.9		2.2		2.4		2.2		3.4		2.0		2.9		4.2		1.7		2.6		3.6		2.7		3.0		3.2		2.1		2.9		3.2		2.4		3.4		1.9		2.3		4.8		2.0		2.1		3.1		3.0		2.1		2.1		2.5		3.8		3.0		3.3		2.2		5.3

				A		28		46		65		35		78		40		45		50		47		59		40		61		35		54		46		62		52		65		30		49		39		66		49		64		39		36		29		39		81		38		43		51		53		32		41		33		33		29		36		42		39		55		32		50		74		31		37		56		37		56		52		34		49		60		42		60		33		37		84		31		32		48		55		34		36		45		67		58		56		37		94

				B		22		28		11		25		22		19		20		17		19		19		23		15		23		26		23		14		23		10		24		19		23		16		21		16		25		24		24		24		21		19		23		25		22		16		17		23		24		21		21		24		25		16		23		21		18		27		14		12		13		24		17		21		20		25		24		20		26		20		15		20		20		14		24		21		24		24		20		26		19		22		15

				C		10		4		21		7		10		13		12		15		13		13		9		17		9		6		9		18		9		22		8		13		9		16		11		16		7		8		8		8		11		13		9		7		10		16		15		9		8		11		11		8		7		16		9		11		14		5		18		20		19		8		15		11		12		7		8		12		6		12		17		12		12		18		8		11		8		8		12		6		13		10		17

				D		38		50		86		42		88		53		57		65		60		72		49		78		44		60		55		80		61		87		38		62		48		82		60		80		46		44		37		47		92		51		52		58		63		48		56		42		41		40		47		50		46		71		41		61		88		36		55		76		56		64		67		45		61		67		50		72		39		49		101		43		44		66		63		45		44		53		79		64		69		47		111
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				ESTILO DE VIDA		1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46		47		48		49		50		51		52		53		54		55		56		57		58		59		60		61		62		63		64		65		66		67		68		69		70		71		72		73		74		75		76		77		78		79		80		81		82		83		84		85		86		87		88		89		90		91		92		93		94		95		96		97		98		99		100		101		102		103		104		105		106		107		108		109		110		111		112		113		114		115		116		117		118		119		120		121		122		123		124		125		126		127		128		129		130		131		132		133		134		135		136		137		138		139		140		141		142		143		144		145		146		147		148		149		150		151		152		153		154		155		156		157		158		159		160		161		162		163		164		165		166		167		168		169		170		171		172		173		174		175		176		177		178		179		180		181		182		183		184		185		186		187		188		189		190		191		192		193		194		195		196		197		198		199		200		201		202		203		204		205		206		207		208

		1		Duermo un número de horas adecuado a mis necesidades		1		1		2		0		3		0		0		1		1		1		2		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		1		1		2		0		2		0		1		1		1		0		1		1		1		1		1		0		2		2		2		2		1		1		2		1		0		2		2		1		0		0		0		0		2		2		3		1		0		0		3		2		1		2		2		0		2		1		2		2		2		1		1		0		2		2		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		0		0		1		1		1		2		0		0		1		2		1		1		0		1		1		2		1		2		1		3		2		2		2		0		1		2		0		2		1		0		2		3		2		2		3		2		1		0		1		2		1		0		1		3		2		0		1		2		0		3		0		2		3		1		1		1		2		3		0		2		2		2		2		2		3		1		0		0		2		0		1		0		2		0		1		1		0		1		0		0		2		2		1		2		1		1		2		2		0		1		1		1		2		1		1		1		1		2		0		2		2		2		2		1		0		0		0		1		1		2		2		1		2		2		1		0		2		0		2		0		0		1		2

		2		Como a horas fijas		0		1		1		0		3		1		0		0		1		1		2		0		0		2		0		2		1		1		1		0		1		1		0		3		1		1		0		1		1		2		1		2		2		2		2		1		1		2		2		1		1		0		2		0		0		0		2		3		0		1		0		1		1		2		2		2		0		2		2		0		2		2		3		1		1		1		0		1		0		1		0		2		2		3		1		1		2		1		1		1		1		0		2		2		2		0		2		3		1		1		1		0		0		1		2		0		3		0		2		1		3		2		1		2		3		3		2		2		2		3		2		1		0		2		2		0		3		1		2		0		2		1		0		0		2		1		2		1		0		3		1		1		3		1		2		0		3		3		2		1		0		2		2		0		3		2		0		0		2		2		1		1		1		2		1		1		0		2		1		0		0		1		0		0		1		2		3		1		1		2		0		3		2		0		3		0		2		3		2		2		3		0		3		1		3		2		2		1		2		0		0		0		0		2		2		2		1		0		3		0		2		3		1		3		2		1		1		2

		3		Cuando esto nervioso tomo tranquilizantes		1		1		0		1		3		2		0		1		0		3		0		1		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		1		1		0		2		0		0		0		0		2		2		0		0		1		0		0		0		0		0		0		1		0		1		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		2		0		0		0		2		0		0		0		1		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		1		2		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		2		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2

		4		Para ocupar mi tiempo libre veo la TV. o video		3		1		2		1		2		1		2		0		2		1		3		1		2		2		0		0		1		1		0		2		2		1		0		1		3		2		2		2		2		2		2		2		3		1		2		2		1		0		2		2		2		0		1		0		1		2		3		1		2		2		1		1		2		1		1		3		2		0		1		0		2		2		0		3		1		3		2		0		1		0		1		2		3		3		0		1		3		2		2		2		2		1		2		2		2		3		1		0		2		3		3		1		1		3		1		2		2		2		1		3		3		3		2		1		0		2		1		3		2		2		2		2		2		3		1		1		1		0		1		0		2		1		1		1		2		1		3		3		3		2		3		2		0		2		0		2		0		0		3		3		1		2		1		1		0		2		2		3		1		1		0		1		0		2		3		0		2		2		1		2		1		2		0		0		2		3		0		0		2		1		2		3		0		2		2		1		2		1		3		0		2		3		2		2		2		1		2		1		1		1		1		2		2		2		3		0		3		1		3		3		3		1		1		1		1		0		2		3

		5		Hago ejercicio físico de forma regular		3		0		0		0		2		2		2		1		0		2		0		1		2		2		1		1		0		2		1		3		2		2		1		3		2		2		1		2		2		2		2		2		2		2		2		0		3		2		1		1		1		1		2		3		2		0		1		3		1		0		0		1		2		2		3		2		3		0		0		0		3		0		3		1		2		1		2		3		1		1		0		3		0		3		2		2		2		2		0		1		3		0		1		1		2		3		1		3		2		2		3		1		1		1		3		2		3		1		2		2		3		2		3		3		1		3		2		2		1		1		2		1		0		3		2		1		3		0		3		3		2		0		2		1		2		2		3		1		2		1		2		3		2		1		3		2		2		3		2		2		1		1		2		2		2		1		1		2		2		1		1		1		1		1		2		1		0		2		2		3		3		0		3		0		1		0		1		1		3		2		2		1		2		0		3		2		1		1		3		0		1		1		1		2		3		0		3		3		1		0		2		3		3		1		2		3		2		2		2		2		1		2		2		2		0		1		2		2

		6		Como con prisa		2		0		2		1		2		2		1		1		2		2		1		1		2		2		2		0		2		3		0		2		0		1		1		2		0		1		1		0		3		1		3		3		1		0		2		2		2		2		2		2		2		0		1		3		2		2		2		0		1		1		0		0		1		3		1		0		1		0		2		0		0		2		3		1		0		3		0		0		1		0		2		0		2		2		2		1		2		1		0		1		1		0		1		2		2		2		2		2		1		2		3		1		1		1		2		2		0		0		3		2		0		1		1		0		3		2		2		1		3		1		2		0		2		3		1		3		2		0		3		3		1		1		1		2		1		0		2		1		2		1		0		2		1		3		0		1		2		3		0		1		1		2		0		2		2		2		1		0		2		3		0		1		2		2		0		0		0		2		2		0		1		1		0		0		2		2		0		1		3		0		1		0		2		1		3		0		1		2		2		2		2		2		1		2		1		2		1		0		1		2		1		0		1		3		3		0		3		2		3		1		2		2		2		0		2		1		1		2

		7		De los alimentos ricos en colesterol (huevo hígado, queso, helados) como cuanto me apetece		0		2		2		1		2		1		2		2		2		2		2		1		2		0		2		3		2		0		0		2		2		2		3		2		1		2		3		3		2		1		3		3		1		2		1		2		2		2		2		2		2		2		1		1		2		1		1		0		1		1		1		2		2		2		2		1		0		2		0		1		1		1		3		0		3		2		2		1		3		2		0		2		1		3		1		1		2		2		2		2		1		1		2		2		1		2		1		0		3		2		2		2		3		1		2		2		3		2		1		2		2		1		2		0		0		1		2		3		2		2		1		2		1		2		2		1		2		2		1		2		1		1		1		1		1		2		3		1		2		2		1		1		2		2		0		3		0		0		3		2		2		2		2		2		0		0		3		3		0		1		2		2		2		3		2		2		2		2		2		2		2		3		2		0		1		1		1		3		0		2		1		2		0		3		2		0		1		2		2		0		1		3		3		1		1		2		0		1		2		3		2		2		1		2		2		0		2		1		1		2		2		1		2		0		0		0		3		1

		8		Consumo frutas y verduras abundantemente.		2		1		1		1		1		1		1		0		1		1		1		1		0		2		2		2		1		2		0		3		0		2		1		2		0		1		2		1		2		1		0		2		1		2		1		1		2		2		2		2		2		2		2		2		1		1		0		0		1		1		0		1		1		2		1		0		1		0		1		1		0		2		0		0		0		2		0		1		2		1		0		0		2		2		1		0		1		0		1		1		1		2		1		2		0		1		2		2		2		2		2		1		0		0		1		2		2		1		0		2		0		1		2		1		0		0		2		2		1		2		2		2		2		1		1		1		2		1		1		3		2		2		1		1		2		2		2		1		0		2		0		1		1		1		1		1		2		2		0		2		1		1		2		1		2		2		2		1		1		1		3		1		1		2		2		3		0		2		1		2		2		0		2		0		2		0		1		1		0		2		1		0		1		0		2		2		1		1		1		0		2		2		3		1		2		1		0		2		1		0		1		1		2		1		2		1		1		1		2		1		1		1		1		2		3		0		2		1

		9		Bebo agua fuera de comidas.		3		0		0		1		2		0		0		0		0		0		1		1		0		0		1		2		0		1		0		1		0		2		1		1		1		2		0		0		0		0		1		0		0		1		2		1		1		2		2		0		0		1		0		1		1		0		2		1		1		1		0		1		1		0		1		1		2		0		1		0		0		0		0		2		0		1		0		0		1		0		0		1		1		3		0		0		1		1		0		1		2		0		0		2		1		1		3		1		0		2		1		2		0		1		1		1		3		0		0		1		1		0		0		0		3		2		0		1		0		0		0		1		1		0		1		0		1		0		2		0		1		0		1		2		1		0		0		1		0		0		0		0		0		0		2		1		0		2		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		1		0		1		0		1		0		0		2		2		0		0		1		2		1		0		1		2		2		0		2		0		1		1		1		1		0		1		1		0		2		0		2		0		1		1		0		0		0		0		2		0		3		3		2		0		1		3		0		2		1		1		1		0		1		0

		10		Como entre horas.		3		2		2		3		1		0		3		1		3		1		1		1		1		3		2		0		0		3		1		1		1		1		2		1		0		1		2		2		2		2		2		2		1		1		2		3		1		0		1		1		2		2		2		1		3		3		1		0		1		3		0		1		2		1		1		3		2		0		1		3		2		3		0		2		2		1		2		2		1		3		2		2		0		1		1		1		2		2		2		1		3		1		2		1		1		1		2		0		1		1		1		0		1		1		0		2		0		1		1		3		1		2		1		3		3		1		3		1		1		1		2		2		2		2		0		0		2		2		2		0		2		1		1		2		2		2		2		3		3		1		3		3		3		0		0		1		1		2		3		1		1		2		1		1		1		2		1		3		2		3		3		2		3		2		2		3		3		2		1		1		1		2		2		0		0		0		0		2		0		2		1		3		1		3		0		3		1		3		1		2		2		1		1		1		2		2		0		1		3		3		2		2		2		2		1		0		1		1		2		1		2		1		2		1		1		1		2		1

		11		Desayuno abundantemente.		3		0		0		1		1		3		1		0		2		3		0		2		1		3		1		3		2		1		0		3		1		2		1		3		2		2		0		2		1		2		1		2		1		2		1		1		2		0		2		2		2		2		3		3		1		1		3		3		1		2		2		2		1		2		3		3		2		1		2		2		3		1		3		1		2		1		0		1		1		2		1		3		2		3		2		2		2		2		2		1		2		1		3		2		2		2		0		0		0		1		2		0		1		1		3		3		2		2		3		1		3		2		3		3		3		3		2		2		1		1		3		3		2		2		2		1		3		1		2		3		2		1		3		1		2		2		3		1		2		1		2		1		0		1		2		2		0		3		0		2		1		2		0		2		0		2		3		1		0		3		2		1		2		0		1		2		0		2		2		2		1		0		1		0		2		3		2		1		1		2		1		3		3		0		1		1		2		3		3		3		2		1		3		2		2		1		2		3		2		1		1		2		3		1		3		3		2		1		2		2		2		2		1		2		3		1		2		0

		12		Ceno poco.		3		0		2		0		1		0		2		1		1		1		2		0		0		0		1		3		1		2		0		3		1		2		2		1		2		1		2		2		1		2		3		3		1		2		3		2		2		0		2		2		2		2		0		1		2		3		2		0		2		3		1		3		2		2		1		0		0		1		3		0		2		2		3		1		1		1		0		0		3		3		0		0		1		2		1		0		2		2		3		0		2		3		1		2		2		2		2		1		0		1		2		2		1		2		1		0		0		0		3		3		3		0		2		2		0		1		1		2		2		0		1		3		3		2		1		0		3		3		1		3		2		1		3		3		2		2		2		2		2		2		0		2		3		2		2		1		2		1		2		0		0		0		2		1		2		2		3		3		1		3		1		2		0		2		0		1		3		2		1		2		2		2		3		0		1		0		3		3		3		3		0		0		2		0		0		2		1		1		2		2		1		1		3		1		2		1		0		0		3		2		2		2		2		1		1		3		1		2		2		2		1		1		2		0		0		2		2		2

		13		Fumo.		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		2		0		0		0		0		2		3		0		1		2		2		2		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		2		1		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		3		2		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		0		0		3		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		2		0		2		0		0		3		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

		14		Tomo bebidas alcohólicas.		1		0		2		0		2		1		0		0		0		2		1		0		0		1		0		0		0		3		0		0		0		1		0		1		0		1		1		1		0		1		0		0		0		1		0		3		0		1		2		2		2		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		2		0		1		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		1		1		1		0		1		1		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		1		1		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		1		0		0		0		0		1		0		0		2		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		2		0		1		0		0		0		2		1		0		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0

		15		En mi tiempo libre busco la naturaleza y el aire puro.		2		0		2		3		2		2		1		2		2		2		1		0		0		0		0		1		1		0		0		3		2		1		1		3		2		2		2		2		2		1		2		1		1		1		2		2		1		1		0		1		2		0		2		0		1		0		3		3		2		0		0		1		1		1		2		2		2		0		2		0		3		2		1		1		3		3		0		2		1		0		3		1		1		3		2		2		2		2		2		1		2		3		3		2		1		3		0		1		2		1		2		1		0		1		1		1		1		1		0		2		0		1		2		1		3		2		1		2		1		1		3		3		2		1		1		2		2		2		1		2		2		2		0		2		2		2		2		1		1		1		2		2		1		2		3		1		1		3		2		3		1		1		3		1		1		3		2		3		1		0		1		1		0		1		1		1		0		1		1		2		3		0		1		0		2		0		1		0		0		1		3		3		2		0		3		1		1		2		2		2		1		2		1		2		2		2		3		3		0		1		1		2		2		2		3		0		1		2		3		2		1		1		2		3		1		0		2		3

		16		Practíco un hobby o afición que me relaja.		3		0		0		2		2		0		2		0		0		1		0		2		0		0		2		0		2		2		1		1		1		0		0		2		2		2		0		0		2		1		2		1		1		3		1		0		3		1		0		0		1		1		2		2		2		1		3		3		1		0		0		1		2		1		2		2		3		0		0		0		1		0		3		2		2		1		1		2		3		3		0		1		3		3		1		2		2		3		0		1		3		2		1		1		1		3		0		2		2		2		2		0		0		0		3		0		0		2		1		0		2		2		0		1		0		0		0		1		0		0		3		1		2		0		3		1		0		0		2		1		1		0		1		0		1		1		3		0		2		2		2		0		0		0		3		0		1		3		3		3		2		0		2		2		1		1		1		1		1		0		3		1		1		0		1		3		0		2		1		2		2		0		0		0		1		0		1		3		3		2		3		3		2		0		2		1		0		0		3		3		2		3		2		1		1		2		2		2		0		0		1		3		3		1		3		3		3		2		3		1		1		1		1		3		3		1		1		3
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				AMBIENTE

		17		Mi familia es bastante ruidosa.		2		3		1		0		2		1		0		0		1		2		1		0		0		2		1		3		2		2		0		3		0		1		2		0		0		0		1		3		3		2		3		2		3		1		0		2		0		2		2		0		2		3		3		1		2		2		3		1		2		2		0		3		0		0		2		2		1		1		2		2		3		0		1		0		1		2		0		0		1		0		2		3		0		2		2		3		2		2		2		0		1		1		1		1		0		0		1		2		0		2		3		2		0		0		2		1		0		2		2		2		1		3		2		2		3		2		2		2		1		1		2		3		2		2		3		2		1		2		2		1		1		3		1		1		1		3		1		1		3		1		0		1		0		0		0		0		1		1		0		2		1		2		1		3		1		1		1		3		2		2		2		1		1		2		0		2		3		2		3		1		1		0		3		0		1		2		2		1		1		3		2		2		2		0		0		0		2		2		2		3		2		0		2		2		3		2		2		2		2		1		2		0		2		3		1		0		3		1		2		2		0		1		3		0		1		2		2		3

		18		Siento que necesito más espacio en mi casa.		3		3		2		0		2		2		1		0		0		2		1		0		0		2		2		3		1		3		0		1		0		1		3		0		0		2		1		3		0		3		1		3		3		0		0		3		0		2		2		0		2		3		1		1		2		0		3		2		3		2		0		1		0		0		2		1		1		1		1		2		3		1		2		2		3		2		0		1		1		0		2		3		0		2		2		0		3		3		2		1		1		0		2		2		3		2		0		2		2		3		3		3		0		1		3		0		1		0		3		3		0		2		3		1		3		2		2		3		3		0		0		1		3		3		1		3		0		3		1		1		2		3		0		1		2		2		1		0		2		2		3		0		3		0		0		3		2		2		3		1		1		2		2		1		2		0		2		1		2		0		3		2		0		2		1		3		3		2		3		2		1		1		3		0		2		3		0		2		2		3		1		3		1		0		3		0		1		3		3		0		3		0		3		1		3		3		3		3		3		1		3		2		3		2		3		0		3		1		1		1		0		2		3		0		2		2		3		3
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		32		Las calles y los jardines de mi barrio están limpios y cuidados.		1		3		2		0		2		2		0		0		1		2		1		0		0		2		2		2		1		1		0		2		1		1		1		3		1		1		1		2		1		1		2		1		1		1		0		2		1		0		2		2		1		1		2		1		1		3		2		2		1		1		2		2		0		1		2		2		2		1		0		1		2		0		1		2		1		2		2		0		1		0		1		1		2		2		2		0		1		1		0		1		1		0		1		1		2		1		0		1		1		2		2		3		0		2		2		3		0		0		3		3		0		1		2		2		0		1		1		1		1		2		0		1		0		2		1		2		2		1		2		0		1		1		1		1		1		2		0		1		2		1		0		1		0		1		1		0		1		1		0		2		1		2		2		2		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		2		1		3		1		1		2		2		0		1		0		2		1		0		1		1		1		1		2		0		0		3		0		2		2		2		2		1		1		1		1		1		1		3		3		2		2		1		3		0		1		2		0		1		1		3		2		0		0		0		1		3		1		2		0
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				SÍNTOMAS

		33		Sufro de dolores de cabeza.		3		2		1		1		2		2		1		0		1		2		2		0		0		2		0		1		2		2		0		1		1		1		2		0		1		1		1		1		1		1		1		2		2		3		1		2		1		2		1		1		1		1		3		1		3		0		3		2		1		0		2		0		0		0		2		1		2		0		1		2		1		1		0		1		1		0		0		0		2		1		1		3		2		1		2		1		2		2		2		1		1		0		0		1		2		1		0		3		0		3		2		0		0		0		2		0		2		1		1		0		3		3		2		1		0		1		1		2		2		2		0		2		1		3		2		0		1		0		3		0		2		1		1		0		2		2		2		0		3		1		3		1		0		2		0		2		3		2		0		1		0		2		0		1		3		1		1		1		1		1		3		1		1		1		0		3		0		2		2		2		1		2		1		1		1		1		3		0		1		2		0		0		1		1		1		1		0		1		1		1		2		0		2		0		2		2		1		0		1		0		2		1		1		2		3		0		2		1		1		1		0		2		2		2		0		0		1		3

		34		Tengo dolores abdominales.		3		2		1		2		2		0		1		0		1		1		1		1		0		2		0		0		2		1		0		0		0		0		0		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		0		2		1		1		2		1		0		1		2		0		3		1		1		0		1		1		1		0		2		2		1		0		1		2		0		1		0		1		3		0		0		1		1		2		2		3		2		3		1		1		2		3		1		0		2		0		0		0		0		1		2		2		0		1		2		2		2		1		1		0		0		1		1		1		2		1		1		1		3		3		1		1		1		1		0		0		1		2		3		0		1		0		2		1		1		1		0		0		1		1		2		1		3		0		3		2		0		0		0		1		2		2		0		1		0		1		0		1		2		0		0		1		1		1		3		1		1		1		0		3		0		2		2		2		0		0		0		1		2		1		3		0		2		0		0		2		0		1		3		0		0		0		0		1		1		0		2		1		2		1		2		0		1		1		1		1		1		1		2		0		1		1		0		1		0		1		0		0		0		0		2		3

		35		Hago bien las digestiones.		0		2		1		1		3		1		0		1		1		1		0		1		0		0		0		0		2		1		1		2		0		0		1		1		0		1		0		1		1		1		1		2		1		1		2		2		0		2		1		1		2		1		2		1		2		0		3		1		1		1		0		1		1		2		0		2		0		1		1		2		0		2		1		2		1		1		1		0		1		1		0		1		1		3		1		0		2		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		0		1		1		1		1		2		3		2		0		1		0		3		1		1		2		1		0		2		2		1		1		0		2		0		1		1		0		0		1		0		2		3		1		0		1		1		1		1		1		1		1		2		0		1		2		0		0		0		3		3		2		1		1		0		0		0		3		0		3		0		1		1		3		0		1		1		1		3		1		1		1		0		1		0		0		1		1		1		1		0		2		1		0		1		1		1		3		0		0		1		0		1		1		1		0		1		1		2		0		1		0		2		1		1		2		0		2		0		1		0		1		1		1		1		1		0		2		0		0		1

		36		Voy regularmente de vientre.		0		3		0		3		3		2		0		2		0		2		0		1		1		3		0		2		1		0		0		3		2		2		2		0		2		3		0		1		0		2		2		0		2		0		0		3		1		2		1		2		3		2		3		1		0		3		3		3		3		0		0		3		1		1		2		2		1		3		3		3		0		2		1		1		1		3		3		0		2		3		3		1		3		2		2		2		1		0		0		0		3		2		2		0		2		2		3		1		3		1		1		1		3		3		1		2		1		0		3		0		0		3		2		2		0		3		3		1		3		3		0		0		3		1		1		3		2		3		0		3		3		0		0		3		3		0		0		2		3		3		0		3		3		3		3		0		2		1		0		3		1		3		3		1		2		3		1		0		2		0		1		1		1		1		0		1		0		0		3		0		2		3		0		1		1		2		2		2		1		1		3		0		0		2		3		0		3		2		3		2		3		3		0		3		1		3		2		0		3		1		3		0		1		0		1		0		0		1		2		0		1		2		1		1		3		1		3		0

		37		Me molesta la zona lumbar.		3		2		1		0		1		2		0		2		1		2		2		1		1		1		0		1		2		0		0		1		0		0		3		0		0		2		1		2		0		1		1		0		1		3		0		0		0		2		1		2		2		1		0		2		1		0		0		0		1		1		0		0		0		2		2		2		0		1		0		0		0		0		0		1		3		0		0		2		0		0		0		1		0		3		1		1		1		2		0		0		1		1		0		1		1		1		1		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		2		0		0		1		0		1		0		3		0		0		0		1		0		0		2		0		1		0		2		1		0		1		2		1		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		2		0		1		0		1		0		0		1		0		1		0		1		2		2		3		1		0		3		1		0		1		1		0		2		0		0		1		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		1		3		0		1		1		0		1		0		1		0		0		1		1		0		1		0		0		1		0		0		0		0

		38		Tengo taquicardias.		2		1		0		2		3		0		0		0		0		1		1		1		1		1		3		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		1		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		3		2		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		1		0		1		0		1		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		1		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		1		0		0		3		0		0		1		0		1		0		0		2		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		0		0		0		0

		39		Estoy libre de alergias.		3		3		2		2		1		2		0		0		0		2		0		1		1		3		2		0		3		3		0		3		3		0		0		0		1		0		0		3		0		1		2		1		1		0		0		3		0		1		2		2		1		0		0		3		0		0		3		0		1		0		0		3		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		3		0		3		0		1		0		3		0		3		1		0		0		2		0		1		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		3		3		1		0		0		3		3		3		3		0		3		1		1		0		3		0		1		3		2		0		3		3		0		0		0		1		0		1		1		3		1		1		3		2		0		2		2		2		2		0		1		2		2		3		0		0		0		0		1		3		3		0		0		1		1		0		0		3		0		3		3		3		3		1		0		0		0		0		1		0		1		3		0		1		0		2		1		2		3		2		0		2		2		1		3		2		3		0		0		0		2		0		1		3		1		2		0		2		2		0		3		0		2		0		2		0		3		0		0		1		3		1		3		1		1		1		0		0		0		1		3

		40		Tengo sensaciones de ahogo.		0		0		2		0		0		0		0		0		3		0		0		1		0		0		2		1		2		1		0		1		0		1		1		0		0		1		0		2		0		2		1		2		1		0		0		0		0		3		2		0		1		1		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		2		0		0		1		0		0		0		0		1		0		0		0		2		1		0		0		0		0		2		1		0		2		3		1		0		0		0		0		1		0		0		0		0		1		0		1		0		2		1		0		0		0		0		2		0		2		0		0		0		2		0		2		2		0		0		1		1		0		2		0		0		1		2		2		0		0		1		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		3		1		0		1		0		0		0		1		0		1		0		1		3		0		1		0		2		0		0		0		0		2		0		0		0		1		0		0		1		1		1		1		0		0		2		2		1		0		0		0		1		0		1		0		2		0		0		1		1		1		1		0		0		0		0		1		1		0		0		1		0		0		1		0		1		2		0		0		1		0		2		0		0		0

		41		Se me agarrotan los músculos del cuello y la espalda.		3		2		1		0		0		2		1		0		1		2		2		2		1		2		2		3		3		3		0		0		1		0		2		2		2		3		1		1		2		1		1		2		2		3		0		2		0		2		2		2		2		1		0		2		2		0		3		2		1		0		1		0		0		2		0		1		0		0		1		0		1		1		0		2		3		0		0		2		0		3		3		0		3		3		2		3		2		1		1		1		2		0		1		1		1		2		1		2		0		2		0		3		0		0		2		1		0		0		0		1		3		1		3		0		3		2		3		2		0		1		1		0		0		2		0		0		3		0		2		0		1		2		0		2		1		1		2		0		3		2		1		2		2		0		0		1		1		1		0		1		1		1		3		1		1		3		0		0		0		0		3		0		0		0		2		3		2		0		2		2		1		0		3		1		1		1		1		2		1		2		1		1		0		0		0		1		1		1		1		0		1		3		1		2		2		2		0		2		0		1		0		0		3		1		3		0		2		0		1		1		1		0		1		0		2		0		0		2

		42		Tengo la tensión sanguinea moderada y constante.		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		2		0		2		1		1		3		0		2		0		0		0		2		0		2		0		1		0		0		1		1		1		3		3		0		0		3		2		0		1		1		0		1		1		0		0		0		0		0		0		1		1		2		1		0		0		0		0		3		0		3		0		1		0		2		0		0		0		0		0		0		3		0		1		1		1		2		0		2		1		1		1		0		0		1		0		1		0		1		1		1		0		0		1		1		3		1		0		0		1		0		0		0		3		1		1		1		1		0		0		0		0		1		1		1		2		0		3		1		0		0		0		3		0		1		2		1		2		0		0		1		0		3		0		0		1		0		0		2		1		2		0		1		1		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		1		0		0		2		1		0		0		1		1		1		1		1		0		1		2		1		0		1		0		0		0		1		0		0		1		0		0		1		0		3		1		0		1		2		0		1		2		1		1		2		0		1		0		1		2		1		3		0		0		2		0		3		1

		43		Mantengo mi memoria normal.		1		1		0		2		1		1		0		0		1		1		0		2		2		1		2		1		2		3		0		1		0		0		1		0		0		0		0		0		1		1		1		1		2		1		0		0		1		3		1		0		2		2		1		0		1		1		0		0		0		1		0		0		0		0		0		2		1		0		1		0		0		0		0		1		0		1		0		1		1		0		0		0		0		0		2		1		1		1		1		1		2		1		1		1		0		1		0		1		1		1		1		1		0		0		1		1		0		1		1		0		1		0		2		2		3		1		2		1		2		0		1		0		0		1		0		1		1		0		1		2		2		1		0		0		2		0		2		1		1		1		0		1		1		0		0		1		2		1		0		2		1		1		1		1		2		1		1		0		0		0		0		1		0		0		1		0		0		1		1		1		1		0		2		2		1		0		1		0		2		2		0		0		0		0		1		0		0		0		1		1		1		1		2		1		0		1		0		3		1		1		1		0		2		2		2		0		1		1		1		1		0		1		0		0		1		0		0		2

		44		Tengo poco apetito.		2		2		0		0		2		2		0		0		1		3		0		1		0		2		2		1		1		2		0		0		0		1		1		1		1		2		0		1		1		1		0		1		1		0		0		0		1		2		2		0		1		2		1		1		1		0		3		3		1		1		1		1		1		0		1		2		0		0		1		0		1		1		0		1		0		1		0		1		1		0		3		1		1		2		1		2		2		2		0		1		1		0		1		1		0		1		2		0		2		1		1		1		0		1		0		0		3		3		2		0		3		2		2		0		1		2		2		1		1		1		1		0		0		2		2		1		0		0		3		0		2		0		0		0		2		2		1		1		0		0		3		0		0		0		3		0		0		0		1		0		0		2		0		1		0		0		0		0		3		1		3		0		2		0		2		3		1		1		1		1		0		2		0		1		1		0		0		0		2		1		2		2		1		2		2		1		0		1		2		2		2		1		1		1		1		1		1		0		1		0		0		0		1		2		0		0		1		1		1		3		2		2		0		1		1		0		1		2

		45		Me siento cansado y sin energía.		3		1		2		1		0		1		0		2		1		1		1		0		1		0		1		2		2		1		1		1		0		1		2		2		2		3		1		1		1		1		2		3		2		2		0		2		2		0		1		2		2		3		1		2		2		2		3		3		1		1		1		1		1		2		2		3		1		1		1		0		0		1		0		2		1		1		0		2		2		2		2		1		0		2		2		2		3		3		0		1		1		2		0		2		2		1		1		1		1		2		1		3		2		1		3		2		3		1		1		0		2		2		3		1		3		1		2		2		2		2		1		0		1		3		1		1		1		2		3		2		2		1		1		1		2		1		3		0		0		1		3		0		1		0		0		1		1		3		1		1		0		2		2		0		1		1		1		1		1		2		3		1		1		0		0		3		1		1		2		1		0		0		0		1		1		0		1		1		1		2		1		0		1		2		3		1		1		2		1		1		2		0		2		1		1		2		2		2		1		1		1		2		3		2		3		0		2		1		2		1		1		1		0		2		2		0		1		2
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						29		28		17		14		25		19		7		9		16		22		11		12		12		21		18		14		26		22		3		19		7		10		20		11		13		26		7		20		12		20		17		22		20		17		7		17		7		25		23		16		26		21		14		20		19		6		33		18		15		7		7		14		8		20		18		27		6		6		15		15		3		13		8		20		19		12		5		15		17		12		25		13		16		25		20		17		27		30		12		9		19		10		9		13		11		13		13		18		17		20		15		22		13		13		22		17		16		14		17		9		21		22		23		9		30		22		22		22		17		23		10		3		10		25		14		8		26		9		26		18		22		14		7		17		22		17		21		12		18		16		22		16		12		8		11		11		24		18		8		17		6		16		10		13		24		11		20		6		18		11		32		5		10		5		10		32		9		12		24		16		13		9		16		20		14		18		17		5		23		23		12		12		11		18		23		4		7		16		12		15		20		14		16		14		19		18		10		15		10		14		12		9		21		18		23		0		17		16		16		18		13		14		13		11		21		1		15		22

				EMPLEO / OCUPACIÓN

		49		Mi labor cotidiana me provoca mucha tensión.		3		2		0		0		3		1		1		0		2		2		0		0		0		1		2		1		2		1		0		1		1		1		2		2		2		2		2		1		1		1		2		2		2		3		0		0		2		0		0		3		2		1		1		2		2		1		3		1		2		3		0		1		1		1		2		1		1		0		1		1		3		0		3		2		0		0		0		1		0		1		0		0		0		2		2		3		2		2		1		2		1		2		2		2		1		2		3		1		1		2		2		2		2		1		3		1		3		1		2		2		0		2		2		2		0		1		2		2		1		0		0		1		1		2		1		0		3		2		3		1		2		2		1		2		2		1		2		2		1		1		2		2		2		1		0		0		2		2		1		0		1		0		2		2		2		2		2		2		2		0		2		1		1		1		0		2		3		0		2		2		1		0		2		1		1		3		3		1		1		0		1		2		1		1		3		1		1		1		2		2		3		2		2		1		1		2		2		2		2		1		2		1		2		2		3		0		1		1		1		1		1		1		0		2		1		0		1		2

		50		En mis ratos libres pienso en los problemas de trabajo.		0		3		0		0		3		0		3		0		2		1		1		0		0		1		0		1		2		3		0		1		2		2		1		2		0		0		0		2		2		2		2		2		2		2		1		1		0		0		0		3		2		2		1		3		0		0		3		1		2		2		1		1		2		0		1		1		1		0		2		1		3		0		0		2		0		0		0		1		0		1		0		0		0		1		1		2		1		1		1		1		1		1		0		1		0		2		3		2		2		1		2		3		3		1		3		2		0		1		2		1		0		2		2		0		3		0		2		2		0		1		0		1		1		0		0		0		3		2		0		1		2		2		1		2		2		1		2		1		1		1		2		2		2		0		1		0		2		2		1		1		1		0		2		2		2		2		2		2		2		0		2		0		0		1		1		2		0		0		2		2		0		0		1		2		0		2		0		1		2		0		1		3		0		1		0		2		0		1		2		1		0		2		2		0		1		2		1		1		3		2		0		0		1		2		1		0		0		0		2		1		0		0		1		2		0		0		1		2

		51		Mi horario de trabajo es regular.		3		0		0		0		0		1		0		0		1		0		3		0		0		0		1		0		0		2		0		1		0		1		1		2		1		1		0		1		1		1		1		1		1		3		1		1		0		2		0		3		2		1		1		1		0		1		0		0		1		0		0		1		0		0		1		1		2		0		2		1		2		1		2		2		0		2		3		0		0		0		0		1		0		1		1		2		1		1		0		1		1		1		1		1		0		1		0		1		0		1		1		1		0		2		1		0		3		1		0		2		2		0		0		3		2		2		2		1		2		1		0		2		1		0		1		1		0		2		0		0		1		1		2		1		1		1		2		1		1		1		1		2		2		0		2		2		1		2		1		2		1		0		2		1		1		1		1		1		2		0		1		0		0		2		0		1		3		1		1		2		1		0		1		2		1		3		3		0		2		0		1		0		1		0		0		0		1		0		1		0		0		0		3		0		2		1		0		0		1		0		1		0		0		1		0		0		1		0		2		0		1		3		0		1		0		1		0		1
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		54		Practíco el pluriempleo.		0		0		0		0		3		0		0		2		0		0		0		0		1		0		0		1		2		1		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		1		2		0		2		0		1		0		0		3		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		1		1		2		1		2		2		0		0		2		0		2		0		1		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		3		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		2		0		0		1		2		2		0		1		2		0		1		0		0		0		2		1		1		0		1		0		2		1		0		1		0		0		0		0		2		0		2		0		1		2		0		1		0		0		0		0		0		0		2		0		3		0		3		0		0		0		0		2		2		0		0		0		1		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		1		0		0		0		3		1		1		0		0

		55		Cuando trabajo se me pasa el tiempo volando.		3		0		1		0		3		0		0		3		0		1		0		0		0		1		1		1		0		2		0		1		1		0		1		0		1		0		0		1		1		0		1		1		2		0		2		2		0		2		1		0		1		2		1		0		2		1		0		0		0		1		0		1		1		1		1		1		1		1		1		1		1		3		2		2		0		1		3		0		0		0		3		1		1		1		1		1		1		1		3		0		1		0		0		0		2		1		0		1		0		2		2		2		3		3		0		1		0		0		1		1		0		0		1		0		0		0		2		0		0		1		1		1		1		1		0		0		1		2		3		2		0		1		0		1		0		1		0		2		1		1		0		0		0		0		2		0		0		0		1		2		1		1		2		1		0		2		1		1		0		1		1		1		2		0		0		1		0		0		1		2		1		1		1		3		1		0		0		0		2		2		1		0		1		3		0		0		1		0		0		0		0		3		3		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		3		0		2		1		1		0		1		3		0		0		2		0		1		0

		56		Me siento útil y satisfecho con mis ocupaciones.		3		1		0		0		3		0		0		0		1		1		0		0		0		1		1		1		1		2		0		1		0		1		0		0		0		3		1		0		0		1		2		2		1		1		0		1		0		2		1		0		2		1		1		1		2		0		0		0		1		1		0		1		1		2		1		1		2		3		1		1		1		3		1		3		0		1		0		1		1		2		3		1		1		1		1		3		1		1		0		1		0		2		0		1		1		0		0		0		0		2		1		1		0		1		1		0		0		1		1		2		0		1		1		0		0		3		2		1		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		3		2		0		0		1		2		0		2		0		0		0		2		2		2		0		2		3		2		2		0		2		1		1		1		1		2		1		1		1		2		0		1		1		1		0		0		1		0		0		1		1		0		0		3		2		1		2		1		0		1		2		1		0		0		1		3		0		0		0		0		0		0		1		1		0		1		1		0		0		0		0		0		0		3		1		2		0		1		0		1		0		1		1		1		0		2		0		1		0

		57		Tengo miedo a perder mi empleo.		3		3		1		1		3		1		3		0		2		2		0		0		2		1		2		3		0		0		0		1		0		1		1		0		1		0		2		2		0		1		2		2		1		0		0		0		0		3		1		1		2		2		0		1		0		0		0		1		2		1		0		0		0		0		1		0		1		1		1		1		1		1		1		0		3		1		1		1		0		0		0		1		1		1		1		0		1		1		0		1		0		0		0		1		2		3		2		2		0		1		1		3		0		0		2		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		1		2		0		2		0		0		0		0		0		0		1		3		1		0		2		3		2		0		1		3		1		0		0		1		1		3		0		0		0		1		0		3		0		1		1		0		0		1		0		3		0		2		0		0		0		1		0		0		1		0		1		0		0		2		1		1		0		1		0		1		3		0		0		1		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		2		1		0		0		2		1		2		1		1		1		2		0		2		1		2		1		0		0		0		0		1		0		0		0

		58		Me llevo mal con mis compañeros/as de trabajo.		0		0		0		3		3		0		0		0		0		1		0		0		0		0		2		0		1		0		0		1		0		1		1		1		0		0		0		0		0		1		0		1		1		3		0		1		0		2		1		1		0		1		0		0		0		0		0		0		1		1		0		0		1		0		1		1		0		1		1		1		1		2		1		2		3		1		0		1		2		0		0		0		1		1		1		0		1		1		1		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		3		0		0		1		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		1		0		1		1		1		0		3		0		1		2		0		2		2		2		1		0		0		0		1		2		1		0		2		1		0		0		1		1		1		0		2		2		0		0		2		0		0		1		0		2		0		0		1		1		0		0		1		0		0		0		0		0		2		0		2		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		1		1		3		1		0		0		0		2		0		1		0		0		0		0		0		2		1		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0

		59		Mantengo muy buenas relaciones con mi jefe.		0		1		0		2		3		0		0		0		0		1		0		0		0		1		1		1		0		3		0		0		0		0		1		0		1		0		0		1		0		1		1		0		1		0		0		0		0		1		1		0		0		1		1		0		0		0		3		0		0		0		0		1		0		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		2		3		3		0		1		2		0		0		3		2		1		1		2		1		1		0		1		3		1		0		0		0		1		0		2		0		2		1		0		0		3		0		3		3		1		3		2		0		3		0		0		0		0		1		0		1		0		0		1		1		0		0		1		1		2		0		1		1		1		1		1		1		1		0		1		1		1		1		0		0		1		3		0		1		0		1		3		1		0		1		1		1		1		1		1		0		0		1		0		0		0		0		1		0		0		1		1		1		0		1		2		1		1		3		1		2		0		0		0		1		0		0		0		1		1		0		0		0		3		2		0		1		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		1		1		2		1		0		1		1		0		1		0		3		0

		60		Considero muy estable mi puesto.		3		3		0		1		3		0		2		0		2		1		0		1		0		1		0		3		0		2		0		1		0		0		1		1		0		0		0		1		0		1		1		0		1		1		0		0		0		1		1		3		2		1		2		0		0		0		0		0		1		0		0		0		1		1		0		1		0		2		1		1		1		0		1		2		0		0		0		2		2		3		0		1		2		1		1		1		1		1		0		1		3		3		1		0		2		1		0		0		0		2		1		1		0		1		1		3		1		1		1		0		0		3		0		0		0		2		2		0		1		0		3		3		1		2		0		1		1		1		0		2		2		0		1		1		2		1		0		0		1		1		2		0		0		0		3		1		2		0		1		3		1		0		1		1		2		1		2		1		0		0		2		1		0		0		0		2		0		0		2		1		0		0		1		2		1		2		1		1		0		0		0		0		1		1		0		0		1		1		0		0		0		3		1		1		1		0		0		0		0		1		2		1		3		1		0		0		1		1		2		1		0		1		0		0		2		1		3		0

		61		Utilizo el automóvil como medio de trabajo.		0		0		3		1		3		0		0		0		3		0		3		1		1		0		0		0		3		0		0		0		3		1		0		0		2		0		0		0		1		2		0		0		0		2		0		0		0		2		1		1		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		1		1		1		0		0		0		1		0		0		1		2		2		0		0		2		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		1		0		1		0		2		0		0		0		1		0		2		0		0		0		0		1		0		0		3		0		0		0		0		0		2		0		0		0		1		0		0		0		3		0		1		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		1		0		0		2		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		0		0		0		0		0		3

		62		Me ovido de comer cuando estoy tratando de terminar una tarea.		3		0		0		2		3		2		0		3		2		2		3		0		0		2		0		2		1		3		0		0		2		1		2		3		1		1		3		1		0		1		0		2		2		2		0		3		1		2		0		1		1		2		1		2		2		0		3		1		2		1		1		1		1		0		0		0		0		1		3		1		1		0		0		0		1		3		0		1		2		0		1		0		2		1		1		1		1		1		1		1		0		3		2		0		1		0		3		0		1		1		1		0		1		0		2		0		3		3		2		2		0		2		1		0		3		1		2		2		2		1		3		0		1		1		1		1		3		2		3		2		2		1		0		0		2		2		3		2		2		2		2		3		3		0		1		1		2		3		2		1		0		1		1		1		2		0		2		1		3		0		2		0		1		0		0		2		2		0		0		1		0		0		2		0		2		3		2		0		2		0		0		0		2		0		3		2		0		0		3		0		0		2		3		1		2		1		2		2		3		1		2		1		2		1		0		0		0		3		2		1		0		2		0		0		2		0		2		3

		63		Me considero capacitado/a para mis funciones.		0		0		0		1		3		1		0		0		0		1		0		3		1		0		0		0		1		3		0		1		0		0		0		2		0		1		1		1		0		1		1		2		1		2		0		0		1		0		3		0		1		1		0		1		1		0		0		0		0		1		0		0		1		0		0		0		0		1		1		1		1		1		0		0		2		3		0		2		2		0		3		0		2		1		1		0		2		1		0		0		1		0		0		0		1		1		0		1		1		1		1		1		0		1		1		0		0		0		0		0		1		1		0		0		1		0		2		1		1		0		0		0		1		1		0		1		0		0		1		1		2		1		0		0		2		1		1		1		1		1		2		1		1		3		2		1		2		1		1		2		1		0		1		1		2		1		2		1		1		0		2		1		0		1		0		2		0		0		1		1		1		0		1		0		1		1		1		0		2		0		0		0		1		1		0		0		1		0		0		1		0		0		1		1		0		1		0		0		0		0		1		0		1		1		0		0		1		1		2		1		1		1		1		0		1		0		1		0

		64		Tengo la impresión de que mi jefe y/o familia aprecian el trabajo que hago.		1		2		0		1		3		0		0		0		0		1		0		1		1		1		0		1		1		3		0		1		0		1		1		0		1		1		0		1		0		3		1		3		2		0		0		0		1		0		1		3		1		1		1		1		1		0		0		0		1		1		0		1		1		0		0		0		0		1		1		1		1		1		0		0		0		3		0		0		2		0		1		0		0		1		1		2		1		1		0		0		0		0		1		0		0		0		0		2		0		1		1		1		0		1		2		2		0		1		1		0		3		1		0		0		0		0		2		0		0		0		0		3		1		0		0		1		0		0		0		3		2		1		0		1		2		0		0		1		0		0		2		0		0		2		2		0		2		0		0		2		1		0		1		1		2		1		2		1		0		0		1		1		0		1		0		1		1		0		1		1		0		0		0		0		0		2		1		0		1		0		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		3		3		1		1		1		0		0		0		1		2		0		3		1		1		0		2		0		2		1		1		1		1		0		2		0		1		0
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				RELACIONES

		65		Disfruto siendo amble y cortés con la gente.		2		0		0		0		2		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		1		0		3		0		0		0		1		0		0		0		1		0		0		1		1		1		1		1		0		0		0		1		0		2		0		0		0		1		0		1		0		2		0		1		1		0		0		0		1		0		0		1		0		0		0		1		0		0		1		0		1		0		0		1		0		1		0		0		0		1		1		1		2		0		1		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		0		1		2		0		0		1		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		1		0		0		0		0		3		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		1		1		1		0		0		1		0		0		1		0		1		0		0		1		1		0		0		1		0		0		0		1		0		2		0		0		0		1		0		0		0		1		1		0		0		0		1		0		0		1		1		0		1		0		1		0		0		1		0		0		0		1		1		1		0		0		1		0		0		1		0		1		0

		66		Suelo confiar en los demás.		2		3		0		0		2		0		1		0		1		1		1		0		0		1		0		2		1		3		0		0		1		2		0		0		0		0		2		2		2		1		1		2		0		0		0		0		2		0		2		1		1		2		2		2		2		1		2		0		1		1		0		1		1		2		2		2		2		1		0		0		0		0		2		1		2		1		1		0		3		1		3		2		0		2		2		1		1		1		1		1		1		0		1		0		1		1		0		3		1		0		1		1		1		2		2		1		2		1		1		1		2		2		1		1		0		2		2		1		0		1		1		1		1		1		1		1		0		1		1		1		1		1		0		1		1		1		1		0		0		2		0		1		0		0		3		0		2		2		2		3		1		0		1		0		2		0		0		2		1		0		1		1		2		1		0		1		1		1		1		2		1		0		1		0		1		0		1		0		1		1		0		1		1		0		1		1		1		0		1		2		0		2		2		0		2		1		1		1		1		2		1		1		2		1		2		0		1		1		1		1		1		2		1		0		1		0		0		0

		67		Me siento molesto/a cuando mis planes dependen de otros.		3		2		2		2		2		3		2		3		2		2		2		0		0		2		0		2		1		2		0		2		0		1		1		1		1		1		2		3		2		2		1		2		3		0		0		2		2		3		0		1		2		3		1		3		2		1		1		3		2		2		1		1		2		3		2		1		3		2		2		0		1		3		2		2		1		3		0		2		2		0		2		2		1		2		1		1		3		1		2		0		1		1		3		1		1		2		2		2		2		2		2		3		3		3		2		2		0		3		2		1		2		2		1		2		3		3		2		2		0		3		1		0		1		2		2		1		3		1		3		3		1		2		0		1		1		2		1		2		3		1		3		1		1		1		1		1		0		2		0		1		1		3		2		3		0		1		1		1		1		1		2		1		1		1		1		2		3		1		2		2		1		1		2		1		1		3		2		2		1		2		1		3		3		2		0		2		2		1		2		2		0		1		3		2		1		1		1		2		2		2		2		1		1		2		3		0		2		3		2		1		1		2		2		3		3		0		2		1

		68		Me afectan mucho las disputas.		3		3		0		0		2		2		1		3		2		3		2		0		0		2		2		3		3		3		0		3		1		1		3		0		0		2		2		2		2		2		1		2		2		0		0		1		0		3		0		2		2		3		2		1		2		0		3		0		1		1		1		1		2		1		3		1		1		0		2		0		0		3		3		3		1		1		0		1		2		3		2		3		2		3		1		2		2		1		1		1		1		1		2		1		2		1		2		2		2		3		3		2		3		1		3		3		0		1		0		3		3		2		2		1		3		3		1		3		1		0		1		0		1		3		2		1		3		2		3		2		2		2		0		1		2		2		3		3		3		2		3		1		1		0		1		2		1		0		0		1		1		3		1		2		1		1		3		0		3		1		1		1		1		1		0		1		1		1		2		1		3		1		2		1		1		3		2		1		2		2		2		3		3		3		0		1		1		1		3		3		3		2		3		3		3		1		3		1		3		1		1		2		3		3		3		0		2		2		1		0		2		0		3		1		2		0		2		1

		69		Tengo amigos/as dispuestos/as a escucharme.		2		0		1		2		3		0		0		0		1		0		0		1		2		0		0		0		1		3		0		2		0		0		0		2		1		0		0		1		2		1		1		1		1		1		0		0		1		0		2		0		1		0		2		2		0		1		2		3		1		1		0		1		0		1		2		0		1		0		0		0		0		1		0		1		0		2		1		1		2		0		3		2		2		0		1		1		1		1		0		0		0		1		0		0		0		1		0		0		0		0		0		2		0		0		0		2		0		1		1		1		0		0		0		1		0		0		1		1		0		0		0		0		1		0		0		1		1		0		0		0		0		1		0		0		0		1		0		1		0		1		0		1		1		2		2		0		0		0		0		0		1		0		3		0		0		1		0		2		0		0		1		1		0		1		0		1		1		0		1		2		1		0		1		0		1		0		1		0		2		0		0		0		1		0		0		0		2		1		0		0		0		0		3		1		2		1		1		0		0		0		1		2		0		0		1		0		1		0		1		0		0		0		1		0		2		0		1		1

		70		Me siento satisfecho con mis relaciones sexuales.		0		0		1		0		3		0		0		0		1		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		1		0		0		1		0		3		0		0		0		1		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		0		0		3		0		0		0		3		0		0		3		0		0		1		1		1		1		0		0		2		3		3		3		0		3		3		1		0		1		3		0		3		0		2		3		1		1		3		1		0		1		1		2		0		0		0		3		3		0		0		3		2		1		0		0		1		1		0		3		1		0		0		3		2		0		0		3		0		0		0		0		1		0		1		3		1		0		1		0		0		1		0		1		0		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		0		2		1		0		0		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		0		0		0		0		3		1		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		1		0		1		1		3		0		3		1		1		3		0		0		1		0		0		0		0		0		3		0		0		1		0		1		1		0		0		1		3		0		0		0		0		0		1		1		1		3		0		0		2		1		1		0

		71		Me importa mucho la opinión que los otros tengan de mi.		3		2		2		1		2		1		3		3		2		1		2		0		0		2		0		1		2		3		0		3		2		2		2		1		1		3		2		2		1		3		2		2		2		0		3		3		3		2		2		1		1		3		1		1		2		0		3		2		1		1		1		1		2		1		1		1		1		0		3		3		0		1		0		2		3		2		0		1		0		3		0		1		1		3		0		1		3		0		2		1		2		1		2		2		1		3		2		2		3		2		3		3		1		2		0		2		3		3		1		1		1		1		1		2		3		2		0		2		0		0		1		2		1		3		2		0		3		3		3		0		1		3		0		1		1		2		3		1		0		2		3		1		0		3		0		3		2		0		0		2		2		3		2		1		2		3		0		0		3		1		1		0		3		2		0		1		3		1		2		2		3		0		2		0		1		1		2		3		2		0		0		3		3		2		3		1		0		1		2		1		2		1		2		2		1		0		1		0		3		2		2		1		1		3		2		0		2		1		1		2		2		0		2		3		0		0		1		2

		72		Deseo hacer las cosas mejor que los demás.		3		1		0		0		2		2		1		0		3		2		0		1		0		2		0		2		1		3		1		2		2		2		2		0		0		1		2		3		1		1		2		2		2		2		3		3		3		2		2		2		2		2		2		2		1		3		0		1		2		3		1		2		2		3		2		2		3		3		2		0		2		1		2		3		3		2		0		0		2		2		0		2		2		1		2		2		3		1		2		1		2		2		2		1		2		3		2		3		2		3		3		3		2		3		2		3		0		3		3		3		2		2		3		3		3		3		3		2		2		1		0		2		1		3		3		3		3		3		3		2		2		2		1		2		2		3		2		3		3		2		3		1		1		0		0		2		1		3		0		3		2		3		2		3		1		3		1		0		2		3		2		1		2		2		3		2		3		0		2		2		2		0		2		0		2		0		2		2		2		3		0		1		2		3		1		3		3		3		1		3		1		2		2		3		1		1		2		2		3		2		2		2		2		3		3		0		2		2		1		3		2		0		3		3		3		2		2		0

		73		Mis compañeros/as de trabajo son mis amigos/as.		1		1		1		0		2		1		0		1		1		1		1		0		2		1		1		3		0		3		0		1		0		1		1		1		0		0		0		0		0		1		1		2		0		0		0		0		0		3		2		1		0		1		1		1		1		0		0		0		1		0		0		1		1		0		1		1		1		0		2		3		3		3		0		1		0		0		0		1		2		0		3		3		2		1		2		1		2		2		0		1		1		1		0		1		1		1		0		0		0		2		1		2		0		1		2		0		0		1		2		3		0		0		2		0		0		2		3		1		1		0		0		2		1		1		1		1		1		1		0		1		1		1		0		0		1		0		1		1		2		1		0		1		1		2		2		0		0		3		0		1		1		0		3		2		0		0		2		1		1		0		1		1		2		1		0		1		0		1		2		0		2		0		1		1		1		1		0		0		2		1		0		2		1		0		0		0		1		1		1		0		1		1		1		0		2		1		0		1		1		2		0		1		0		0		0		0		2		0		3		1		0		1		1		3		0		0		1		0

		74		Tengo la paciencia de escuchar los problemas de los demás.		1		0		1		2		3		0		0		0		0		1		0		2		0		0		0		0		0		3		0		1		1		2		0		3		0		0		0		1		1		0		1		1		1		0		0		1		0		3		1		0		1		1		1		1		2		1		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		0		2		1		1		0		0		2		1		0		0		0		1		0		0		0		2		0		1		2		1		3		1		0		0		0		1		0		1		1		3		0		0		0		1		0		0		1		1		0		1		1		0		1		1		1		2		1		2		0		1		1		0		0		1		1		0		0		0		0		0		0		0		0		2		2		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		0		1		1		1		3		1		1		0		1		0		0		0		1		0		1		0		2		1		0		0		1		0		0		0		1		1		0		0		0		0		0		0		1		1		1		0		0		1		1		1		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		1		0		1		1		1		0

		75		Pienso que mi esposo/a tiene mucho que cambiar para que la relación sea buena (para los no casados novio/a, amigo/a íntimo/a).		1		3		1		1		0		2		0		0		1		2		1		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		2		1		0		1		1		2		0		2		2		3		3		3		2		1		3		0		2		1		0		0		0		0		3		3		2		1		0		0		0		1		3		1		0		2		2		0		2		0		3		2		3		0		0		2		2		0		0		1		1		1		1		1		1		0		3		0		1		1		0		2		2		0		0		0		0		1		0		1		3		0		1		0		0		3		0		3		0		1		3		1		0		2		0		0		0		0		1		0		1		1		0		1		0		2		0		2		2		2		1		2		2		0		0		0		0		2		3		0		0		2		0		2		2		3		0		2		1		0		1		1		2		0		0		0		0		3		2		1		0		0		0		2		0		1		1		2		1		1		0		0		1		3		2		1		0		2		3		0		2		0		0		0		1		1		0		1		0		0		3		3		1		0		2		0		2		0		2		2		3		2		0		0		0		1		2		2		1		1		3		1		1		0		0		0

		76		Hablo demasiado.		3		1		2		1		3		1		2		3		1		1		2		0		0		2		1		2		2		1		0		2		0		1		2		0		1		2		0		1		3		3		2		2		1		3		2		1		0		1		0		3		3		2		1		2		1		2		0		1		2		1		0		1		2		2		1		2		2		0		3		3		0		3		3		0		0		1		2		1		0		2		3		3		2		2		2		2		3		3		3		2		2		2		0		2		2		1		1		2		3		2		3		2		1		1		1		2		1		1		2		3		2		2		1		1		3		2		2		3		1		2		1		3		1		2		2		1		3		2		2		0		1		1		1		2		1		1		2		3		3		3		1		1		3		2		0		3		0		3		2		2		1		2		2		1		0		2		1		3		2		1		2		0		1		1		1		2		2		3		2		2		0		2		2		0		1		0		3		1		0		0		3		0		0		2		1		0		2		1		1		0		2		0		0		3		0		1		2		2		1		2		2		2		1		1		0		0		1		1		1		3		0		0		3		2		0		1		1		0

		77		Al desentir con alguien me doy cuenta que pronto empiezo a levantar la voz.		2		0		2		1		3		3		0		0		1		3		1		1		0		1		0		2		1		0		0		0		1		2		2		1		1		1		1		2		1		3		1		2		1		3		1		2		3		2		0		1		3		1		2		1		2		2		3		3		2		1		1		1		1		1		2		1		3		0		0		0		0		0		0		2		3		0		0		1		1		0		3		0		2		2		1		1		2		1		1		0		1		0		0		1		0		1		0		1		0		3		2		3		0		2		1		2		0		3		1		2		2		2		0		2		2		1		1		3		0		0		2		3		2		2		0		2		3		2		3		3		2		2		1		2		2		1		0		3		3		1		1		0		3		0		0		3		1		3		0		2		1		1		2		3		1		0		1		1		0		2		1		1		1		1		2		1		2		1		0		0		1		0		1		0		2		0		1		1		0		1		1		3		2		0		0		0		0		3		0		0		1		0		2		0		2		0		1		1		1		2		1		3		1		1		0		0		1		1		1		2		1		0		3		3		1		2		0		0
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				PERSONALIDAD

		81		Me siento generalmente satisfecho con mi vida.		1		1		1		0		3		0		1		0		1		1		0		1		2		1		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		2		1		0		0		1		1		2		1		0		0		0		1		2		1		0		1		1		1		1		2		0		1		2		1		1		0		0		0		1		1		2		0		0		0		0		0		0		0		1		1		2		0		1		2		2		0		0		0		2		1		1		1		1		0		0		1		0		0		0		1		1		0		0		1		1		1		1		0		0		0		0		0		1		1		0		2		2		0		1		3		1		2		1		0		0		1		0		0		1		0		1		0		0		1		1		1		1		0		0		1		1		0		0		0		0		1		0		0		0		3		1		1		0		0		1		1		0		1		0		1		0		1		0		0		2		1		0		0		1		0		1		0		1		2		1		2		0		0		0		1		2		1		0		0		1		0		1		1		0		0		1		1		1		1		0		2		1		2		1		1		1		0		1		0		0		1		1		2		1		1		0		2		1		1		1		0		0		2		1		2		0		1		0
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		84		Cuando hay cola en una ventanilla o establecimiento me marcho.		1		2		1		0		2		1		1		0		1		2		3		2		2		2		0		1		2		1		0		0		1		1		2		0		1		1		1		2		1		1		2		1		1		1		0		2		0		2		1		1		1		2		1		0		1		0		2		1		2		1		0		1		1		1		1		0		1		0		3		0		0		1		0		1		3		0		0		1		0		1		0		3		0		1		0		1		2		1		1		0		1		0		2		0		0		1		0		0		0		2		1		3		0		1		0		1		3		1		0		1		2		0		2		1		0		2		1		1		0		1		3		0		0		1		2		1		2		1		3		1		1		1		1		1		1		1		0		2		0		2		0		1		1		0		0		0		1		1		1		0		0		1		1		1		1		1		3		0		2		0		1		1		0		1		0		1		2		1		0		1		1		0		0		3		1		0		0		1		2		2		3		3		0		1		3		0		0		3		0		0		0		1		3		1		0		1		1		1		2		3		0		0		2		0		1		0		1		1		1		1		1		0		1		1		1		0		1		0

		85		Suelo ser generoso/a conmigo mismo/a a la hora de imponerme fechas tope.		0		1		1		0		1		1		0		2		1		1		0		2		2		2		0		1		2		1		0		2		1		1		1		3		0		0		1		1		1		1		1		2		1		1		1		1		1		2		1		2		2		1		2		1		1		0		0		0		1		1		0		1		1		1		1		0		1		0		1		3		0		1		0		1		0		2		1		1		1		1		2		1		2		2		3		1		1		2		0		0		1		1		1		0		1		1		1		1		0		1		2		2		0		1		1		1		0		3		1		0		1		2		1		2		0		1		1		1		1		1		1		0		1		2		2		1		0		0		2		1		1		1		0		1		1		1		1		2		1		0		0		3		0		0		3		0		1		0		0		1		1		0		2		1		1		0		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		2		1		1		2		0		1		0		1		3		1		1		3		1		1		0		1		0		0		0		2		1		1		1		2		1		1		0		1		1		1		1		0		0		1		1		2		0		0		0		0		0		3		2		0		1		1		2		2		0		3		0
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		88		Me gusta hacer las cosas a mi manera y me irrito cuando no es posible.		3		3		1		0		2		2		1		0		2		3		1		0		1		1		0		1		1		0		0		2		1		1		2		1		1		1		1		3		2		2		2		2		2		1		2		2		2		2		1		2		1		1		2		2		2		1		3		1		1		0		1		1		2		3		2		2		2		0		2		0		3		1		0		2		3		1		1		1		1		1		2		3		1		1		2		1		1		1		3		1		1		2		1		0		1		1		2		2		1		2		1		2		3		2		3		2		3		1		3		3		3		2		3		0		3		1		2		2		1		2		1		2		1		1		1		3		3		2		2		1		0		2		3		1		0		1		1		3		2		1		2		1		1		0		0		1		1		1		1		0		1		1		3		3		1		0		3		1		2		1		2		2		1		2		2		2		2		1		2		1		1		0		1		0		1		3		1		1		2		1		1		2		2		3		3		0		1		2		0		0		1		1		3		1		1		2		2		0		3		2		1		2		2		1		3		0		2		1		1		1		2		1		2		2		1		1		2		1
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				ANOTESE 3 PUNTOS SI USTED:
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				Está desempleado/a.		3		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		3		0		0		0		3		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		3		3		3		0		0		3		0		0		0		0		0		3		0		3		0		0		0		0		3		0		3		3		0		0		3		3		3		3		3		3		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		3		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		3		3		0		3		3		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		3		0		0		0		3		3		3		3		3		3		3		0		0		3		0		0		3		0		3		0		3		0		0		3		3		3		3		3		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		3		0		3		0		0		0		0		0		3		3		3		3		0		3		3		0		3		0		3		3		3		3		0		3		0		3		3		3		3		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		3		0		3		0		0		3		0		3

						6		15		3		3		3		3		3		3		3		3		3		0		6		6		3		3		3		6		3		6		3		3		3		3		3		0		3		3		3		6		3		6		6		6		3		0		6		3		3		0		0		3		6		3		3		3		3		3		3		3		3		3		6		3		3		6		6		6		6		6		6		3		6		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		0		3		6		3		3		6		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		0		0		3		0		3		6		3		3		6		3		0		3		3		3		3		3		3		3		3		0		0		3		6		3		3		6		0		3		3		6		6		6		6		6		6		6		3		3		6		3		3		6		3		6		3		6		3		3		6		6		6		6		6		3		3		3		3		3		3		6		3		0		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		6		3		6		3		6		6		3		3		3		6		6		6		6		0		3		3		6		3		6		6		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		6		3		3		3		6		3		3		6		3		6

				ANOTESE 2 PUNTOS SI USTED:

				Tiene entre 25 y 34 años.		2		0		2		2		0		2		2		2		2		2		2		0		2		0		2		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		2		2		2		2		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				Es soltero/a o viudo/a.		2		0		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		0		2		2		0		2		2		2		2		2		0		2		2		2		2		0		0		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		0		2		0		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		0		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		0		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		0		2		2		2		2		2		2		2		0		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2

				Vive en una ciudad pequeña.		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		2		2		0		0		0		2		2		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		2		2		0		2		2		0		2		0		0		2		2		0		0		0		0		0		0		0		0		2		2		0		0		0		0		0		2		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		2		0		0		0		2		0		2		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		2		2		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		2		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0

				Tiene en su casa uno o dos hijos.		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				Su trabajo es temporal.		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0

						4		0		4		4		2		4		4		4		4		4		4		4		4		2		4		4		2		4		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		6		2		4		4		6		4		6		2		2		4		2		2		2		2		4		2		2		4		4		0		4		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		4		2		2		4		4		2		2		2		4		2		2		2		2		2		2		2		2		6		6		2		4		4		2		4		2		2		4		4		2		2		2		4		2		2		2		2		4		4		2		2		2		2		2		4		0		4		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		4		4		2		4		4		4		4		2		2		2		4		2		4		2		4		2		2		2		2		2		4		2		2		2		2		2		6		4		2		2		4		2		2		2		4		2		4		2		4		2		2		6		4		2		2		2		2		2		2		2		4		2		2		2		2		4		2		2

				PUNTUACIÓN TOTAL		177		145		97		88		186		105		73		57		114		141		94		64		66		116		96		119		113		161		13		125		69		90		121		107		83		107		83		127		97		140		133		148		134		106		77		120		94		151		130		105		136		133		120		120		118		69		154		115		114		97		46		85		89		111		122		138		105		67		121		90		97		97		95		128		134		116		62		98		122		86		119		127		102		155		122		105		157		141		94		67		111		94		98		86		97		116		96		98		100		140		146		153		77		99		149		124		90		108		124		148		113		127		115		82		144		143		134		135		92		79		90		88		101		132		87		101		155		83		137		139		143		124		69		104		143		134		106		104		136		127		119		97		102		64		117		100		127		134		77		126		82		113		130		116		127		78		127		88		113		84		152		61		68		111		59		152		119		90		128		117		109		40		98		53		98		138		116		81		141		115		96		117		111		93		106		51		89		122		102		91		118		111		158		97		125		118		107		101		122		107		100		106		140		112		139		28		125		97		146		113		82		88		118		92		136		52		122		96

				ZONA		5		5		3		3		5		3		3		2		3		4		3		2		2		3		3		3		3		5		1		4		2		3		4		3		3		3		3		4		3		4		4		5		4		3		3		3		3		5		4		3		4		4		3		3		3		2		5		3		3		3		1		3		3		3		4		4		3		2		4		3		3		3		3		4		4		3		2		3		4		3		3		4		3		5		4		3		5		4		3		2		3		3		3		3		3		3		3		3		3		4		5		5		3		3		5		4		3		3		4		5		3		4		3		3		4		4		4		4		3		3		3		3		3		4		3		3		5		3		4		4		4		4		2		3		4		4		3		3		4		4		3		3		3		2		3		3		4		4		3		4		3		3		4		3		4		3		4		3		3		3		5		2		2		3		2		5		3		3		4		3		3		1		3		2		3		4		3		3		4		3		3		3		3		3		3		2		3		4		3		3		3		3		5		3		4		3		3		3		4		3		3		3		4		3		4		1		4		3		5		3		3		3		3		3		4		2		4		3





UPES

		

				ESTILO DE VIDA		1		2		3		4		5		6		7		8		9		10		11		12		13		14		15		16		17		18		19		20		21		22		23		24		25		26		27		28		29		30		31		32		33		34		35		36		37		38		39		40		41		42		43		44		45		46		47		48		49		50		51		52		53		54		55		56		57		58		59		60		61		62		63		64		65		66		67		68		69		70		71

		1		Duermo un número de horas adecuado a mis necesidades		1		1		2		0		1		1		1		2		0		2		0		2		1		2		1		1		0		0		0		0		1		2		0		2		2		2		1		1		3		1		1		1		1		0		1		2		1		0		2		0		1		0		1		0		2		1		1		1		2		0		0		0		0		1		0		1		0		2		3		1		1		2		0		0		2		0		1		0		0		1		1

		2		Como a horas fijas		0		0		0		2		2		3		2		3		1		1		1		1		1		2		0		2		1		2		0		1		2		3		1		3		1		1		1		1		3		1		1		2		2		0		0		1		0		2		0		0		2		1		1		2		1		2		2		2		3		0		0		3		1		2		1		1		1		3		3		2		3		2		3		1		2		2		3		0		2		1		2

		3		Cuando esto nervioso tomo tranquilizantes		0		0		0		0		0		2		0		1		0		0		0		1		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		1

		4		Para ocupar mi tiempo libre veo la TV. o video		0		1		0		3		3		1		1		0		3		3		3		0		3		2		2		3		3		3		1		3		2		2		1		2		2		2		1		0		2		1		3		2		2		1		2		0		1		1		2		2		1		2		2		2		2		3		1		0		0		0		0		3		1		0		3		2		1		3		3		3		0		2		3		1		1		2		3		3		3		2		0

		5		Hago ejercicio físico de forma regular		1		2		0		2		3		2		1		2		2		1		1		3		1		2		2		3		2		1		2		2		2		2		1		2		0		1		1		3		3		2		0		1		2		0		2		2		2		0		2		3		2		2		1		1		2		2		1		0		1		0		3		1		2		1		3		3		3		2		3		2		1		2		2		2		3		2		2		1		1		2		2

		6		Como con prisa		0		0		3		2		3		1		1		2		1		3		1		2		3		0		1		1		2		1		1		3		0		2		2		3		1		3		1		0		1		2		2		2		2		1		3		2		2		1		0		1		2		1		0		2		1		0		2		2		3		0		0		1		3		2		2		2		1		2		1		0		2		3		1		0		3		2		2		0		1		1		1

		7		De los alimentos ricos en colesterol (huevo hígado, queso, helados) como cuanto me apetece		2		0		3		3		2		1		1		2		2		1		2		2		2		1		1		2		2		1		0		1		1		2		2		3		2		2		2		3		1		2		1		2		2		1		3		1		2		1		3		3		1		1		3		1		2		2		3		3		0		1		1		2		1		2		2		2		0		0		1		1		1		1		1		1		2		2		1		1		1		3		2

		8		Consumo frutas y verduras abundantemente.		1		1		3		1		1		2		1		0		1		0		1		1		2		2		1		1		2		0		1		2		2		1		0		1		0		1		1		0		2		2		0		1		1		0		2		2		0		0		0		1		1		2		2		1		2		2		0		2		0		0		1		1		2		2		0		1		1		0		1		0		1		3		2		1		0		0		2		1		1		1		1

		9		Bebo agua fuera de comidas.		0		0		3		2		0		1		1		0		0		0		1		2		2		0		2		0		0		1		0		1		0		2		1		1		0		0		0		0		0		0		0		1		1		0		0		0		0		0		2		0		0		1		1		1		3		0		0		2		0		1		2		0		0		0		1		1		0		0		1		0		1		0		0		1		0		1		0		1		0		0		0

		10		Como entre horas.		0		0		2		1		2		2		1		2		3		2		2		1		2		2		0		2		1		1		1		0		2		2		2		2		2		1		1		0		2		1		2		2		2		1		2		2		0		0		1		1		0		1		2		2		1		2		1		1		2		2		0		0		2		3		2		2		2		2		1		2		2		2		2		2		1		0		3		1		0		2		2

		11		Desayuno abundantemente.		1		3		2		0		2		1		1		2		2		3		1		2		0		2		1		2		1		2		1		2		0		3		1		2		1		1		1		2		2		1		0		2		0		2		1		2		2		1		0		1		0		2		1		2		1		2		1		0		3		1		1		2		3		2		3		0		2		3		3		0		1		2		3		1		2		0		3		0		3		2		2

		12		Ceno poco.		3		0		2		1		2		2		2		0		1		2		1		0		3		3		2		2		1		0		0		1		2		2		2		2		0		3		1		3		0		1		1		0		2		0		2		2		0		3		2		2		0		1		2		1		0		3		1		2		0		1		0		0		0		3		2		3		1		1		1		3		2		1		1		1		0		2		0		0		0		2		0

		13		Fumo.		3		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		2		0		0		3		0		0		0		0		1		0		0		1		0

		14		Tomo bebidas alcohólicas.		3		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		1		0		2		0		1		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		0		0		2		1		0		3		1		0		0		1		0		0		0		1		0

		15		En mi tiempo libre busco la naturaleza y el aire puro.		2		0		3		1		1		2		2		1		3		1		2		2		3		1		3		2		3		3		2		0		1		0		1		2		1		3		0		3		1		1		2		2		2		1		2		1		3		0		2		2		0		2		2		1		1		2		1		3		1		0		0		1		0		0		2		2		2		2		2		2		2		3		2		1		2		2		3		1		2		2		2

		16		Practíco un hobby o afición que me relaja.		0		1		0		0		0		1		3		3		1		1		2		3		0		0		2		3		1		3		1		0		3		1		1		3		0		1		0		0		2		2		1		2		1		1		0		2		3		0		2		2		0		2		1		0		2		0		2		0		1		0		3		1		2		2		2		3		1		1		2		0		1		3		2		1		1		2		2		1		1		2		1
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				AMBIENTE

		17		Mi familia es bastante ruidosa.		2		1		2		2		2		2		2		2		3		2		3		2		2		2		2		1		2		3		0		1		1		1		2		3		0		2		0		2		2		1		2		1		2		1		0		2		1		3		2		1		1		1		1		1		1		0		0		0		3		0		1		1		2		2		1		1		1		2		3		3		1		2		1		2		1		1		0		0		2		0		0

		18		Siento que necesito más espacio en mi casa.		2		1		2		2		3		1		2		3		2		2		2		2		2		3		1		2		2		3		0		3		0		1		1		3		1		0		0		3		0		1		2		2		2		1		0		1		1		1		3		2		3		1		0		0		0		0		3		3		2		2		3		0		1		2		0		2		0		1		3		1		0		1		3		1		0		1		3		3		1		0		2

		19		Toda mis cosas están en su sitio.		1		1		1		2		1		2		2		1		1		2		2		2		2		0		1		2		0		2		0		2		1		2		2		2		1		0		1		3		0		1		2		0		3		0		1		1		0		0		2		0		1		1		0		0		1		0		0		0		3		1		0		0		0		0		0		0		1		1		2		2		0		3		1		1		0		0		0		0		0		1		0

		20		Disfruto de la atmosfera hogareña.		0		0		0		2		1		2		2		1		1		2		1		2		2		2		0		1		1		2		0		2		2		2		1		2		0		0		1		2		1		0		0		2		1		1		1		1		0		0		1		0		2		0		1		2		1		0		2		0		0		1		1		0		1		1		1		0		0		0		1		2		1		3		1		1		0		0		2		0		1		2		1

		21		Mis vecinos son escandalosos.		1		2		2		2		1		1		2		2		1		2		2		2		2		0		2		1		3		0		2		1		0		3		2		1		3		1		2		3		1		1		3		1		3		0		1		2		3		0		3		1		1		1		1		3		3		1		1		2		3		1		1		0		3		0		3		1		2		2		3		0		0		1		1		1		1		0		0		0		3		0		1

		22		Suele haber mucha gente en la zona donde vivo.		2		2		2		2		2		1		1		3		1		2		2		2		3		3		2		2		1		2		2		3		2		1		1		1		3		0		2		3		2		2		2		2		2		1		1		1		2		2		3		1		0		3		2		0		2		1		2		2		3		1		2		1		3		1		1		1		2		3		1		2		2		1		0		2		1		1		0		2		3		1		3

		23		Mi casa está limpia y ordenada.		0		1		0		1		1		1		2		1		1		1		1		1		1		1		1		1		0		1		0		0		0		2		0		1		0		1		0		0		1		1		0		0		1		1		0		1		1		0		2		0		1		0		1		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		2		0		1		1		1		0		0		0		1		0		0		1

		24		En mi casa me relajo con tranquilidad.		2		1		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		1		1		1		2		1		0		1		1		1		2		0		0		0		1		1		1		1		0		1		1		0		0		1		1		0		0		0		1		0		1		1		0		0		3		3		1		0		0		1		1		0		1		1		2		2		2		1		2		1		1		0		1		2		1		2		1		1

		25		Mi dormitorio se me hace pequeño.		2		2		2		2		3		3		2		2		2		2		2		2		2		2		1		2		3		0		1		3		0		2		0		3		1		0		2		2		2		1		1		2		3		1		1		0		1		0		1		2		0		2		0		0		1		3		1		0		3		2		3		0		3		1		0		1		0		3		3		0		1		0		2		1		0		0		3		1		3		3		3

		26		Siento como se viviésemos muchos bajo el mismo techo.		1		1		1		1		1		2		1		3		1		2		2		2		2		2		1		0		3		1		0		1		0		1		0		1		0		0		0		1		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		3		1		3		1		0		0		0		0		0		0		3		0		1		0		0		0		0		0		1		0		1		0		0		1		2		1		0		0		1		3		0		1		0

		27		Cuando contemplo la decoración de mi casa me siento satisfecho/a.		2		2		0		0		1		2		2		2		2		2		2		1		2		2		1		1		0		0		0		0		1		2		0		2		0		0		1		3		1		1		1		1		1		0		0		3		0		0		2		2		3		0		1		0		1		1		0		1		0		1		2		0		2		1		0		1		0		2		1		0		1		3		2		1		1		2		3		0		0		1		1

		28		Considero mi casa lo suficientemente amplia para nuestras necesidades.		2		2		2		2		3		2		2		2		2		2		2		2		3		2		1		0		0		1		0		2		1		1		0		2		0		0		1		2		0		1		2		1		1		1		0		3		0		1		2		2		3		2		0		0		1		1		0		0		3		0		2		0		0		2		0		0		0		3		2		0		0		1		2		1		1		0		2		1		2		2		0

		29		En mi barrio hay olores desagradables.		1		1		1		1		1		1		1		2		1		1		1		1		1		2		1		0		2		0		1		1		0		1		2		2		1		0		0		0		1		0		0		1		1		0		0		1		0		1		1		3		0		2		0		0		1		2		0		1		0		0		1		0		1		2		0		1		0		3		1		2		0		0		2		1		1		1		0		0		0		0		2

		30		La zona donde vivo es bastante ruidosa.		0		2		2		2		1		1		2		2		2		2		2		2		2		2		1		1		2		0		2		3		0		1		1		0		2		0		0		0		0		1		0		1		2		0		0		2		0		0		3		2		0		2		0		0		3		2		0		1		0		1		1		0		0		1		0		2		0		2		3		2		0		1		2		1		1		1		0		0		3		0		2

		31		El aire de mi localidad es puro y limpio.		2		1		1		2		0		2		2		2		1		2		2		2		2		3		1		2		2		0		0		0		2		1		1		1		1		2		2		0		2		1		1		1		1		2		1		2		1		1		2		3		0		1		1		1		2		1		0		2		2		0		2		0		0		1		3		0		3		3		2		3		2		2		2		1		2		1		0		0		2		2		2

		32		Las calles y los jardines de mi barrio están limpios y cuidados.		2		3		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		1		2		2		0		0		2		0		2		2		1		1		3		1		3		2		1		1		0		1		0		1		2		1		1		2		2		2		0		1		3		2		1		0		2		2		1		1		0		0		1		0		1		1		3		3		1		2		3		2		1		1		2		0		1		1		2		2
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				SÍNTOMAS

		33		Sufro de dolores de cabeza.		0		1		2		1		3		3		1		0		1		2		2		0		0		2		1		2		3		3		0		1		1		1		2		1		0		0		1		1		3		0		2		2		2		1		1		0		1		1		1		2		2		2		0		2		3		1		1		2		3		2		0		1		3		1		2		1		2		3		3		1		1		1		1		1		2		2		1		1		1		1		3

		34		Tengo dolores abdominales.		0		0		1		0		2		1		2		1		1		1		0		1		0		1		0		2		1		3		1		0		0		0		1		1		0		0		1		1		2		0		2		1		1		1		0		1		1		0		2		1		0		2		0		1		2		1		1		2		3		0		1		1		1		2		0		1		1		1		3		0		0		1		1		1		2		1		0		1		2		0		2

		35		Hago bien las digestiones.		3		0		0		1		1		1		0		1		1		1		2		2		2		3		1		2		1		1		1		0		0		1		1		2		0		1		1		0		1		1		2		1		1		0		1		2		1		0		1		1		0		1		0		0		1		1		0		1		0		0		0		3		2		1		2		2		0		1		2		0		2		2		2		1		2		2		0		1		0		1		1

		36		Voy regularmente de vientre.		0		3		3		0		1		1		1		0		2		0		0		1		3		1		0		1		0		0		0		3		3		1		2		0		0		1		2		1		1		2		0		1		3		0		1		1		0		0		0		2		0		2		0		1		0		1		0		1		0		1		0		3		3		2		0		3		0		3		0		0		2		0		1		1		0		2		1		0		1		3		0

		37		Me molesta la zona lumbar.		0		1		0		0		1		1		0		3		1		1		0		0		0		2		0		2		2		0		0		1		0		2		3		2		0		0		0		1		3		0		0		1		1		0		1		1		3		0		1		0		0		2		0		1		1		1		0		0		0		1		0		0		1		2		0		2		0		0		2		0		1		0		1		2		1		0		1		1		1		1		2

		38		Tengo taquicardias.		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		1		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		2		0		0		1		0		0		0		0		1		0		0		0		0		1		0		1		3		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		3		0		0		1		0		0		0		0		0		1

		39		Estoy libre de alergias.		0		1		2		0		0		0		1		0		2		2		3		1		3		3		0		2		3		2		3		0		0		2		1		0		0		0		3		1		2		0		3		2		0		0		1		0		0		0		3		0		0		2		2		0		1		2		0		2		3		1		1		0		0		2		0		1		3		2		0		0		2		0		0		2		2		2		0		0		2		2		1

		40		Tengo sensaciones de ahogo.		3		0		1		0		2		1		1		0		0		1		1		0		0		2		0		2		0		0		0		1		0		2		0		1		0		0		0		3		2		0		0		1		3		0		1		0		1		0		1		0		0		1		0		0		3		1		0		1		1		0		0		0		3		2		3		1		0		0		2		0		1		0		3		1		0		1		1		1		0		2		1

		41		Se me agarrotan los músculos del cuello y la espalda.		0		0		1		2		2		0		1		0		1		0		0		1		0		1		0		2		0		1		0		1		0		3		1		3		0		0		0		1		3		0		1		2		0		1		0		0		1		0		1		3		0		3		0		0		3		0		3		2		0		2		1		1		1		2		0		3		3		3		2		1		2		2		3		0		3		2		1		1		0		0		2

		42		Tengo la tensión sanguinea moderada y constante.		0		1		2		0		1		1		1		0		3		3		1		0		3		0		0		2		0		2		0		1		0		2		0		1		0		3		1		0		2		0		0		2		1		0		1		1		1		0		2		0		0		2		1		2		2		2		0		1		0		0		2		0		0		1		0		2		0		2		2		0		2		1		0		1		1		0		2		0		0		0		2

		43		Mantengo mi memoria normal.		3		1		1		1		1		0		2		2		0		1		1		2		0		1		1		2		0		0		0		0		1		2		0		2		0		1		0		2		2		0		0		1		2		0		0		1		1		0		2		1		0		1		1		1		3		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		1		0		2		1		0		1		0		0		1		1		0		0		1		0		0		0

		44		Tengo poco apetito.		0		3		2		2		2		1		1		1		1		1		2		0		2		2		1		1		0		3		0		2		0		1		0		1		1		0		1		3		0		0		0		1		0		2		1		1		1		0		0		1		0		1		0		1		2		1		2		1		3		3		1		1		1		3		2		0		0		1		2		0		2		2		2		1		1		1		3		1		3		1		1

		45		Me siento cansado y sin energía.		1		1		2		0		3		1		1		3		1		1		1		0		0		1		1		2		0		3		0		3		0		2		0		2		0		2		1		2		3		1		1		1		0		1		0		1		1		0		1		1		0		1		0		0		3		1		1		2		0		1		1		1		1		2		2		2		1		1		3		1		0		1		2		1		2		1		2		1		1		1		3

		46		Sufro de insomnio.		0		1		1		0		2		2		0		3		1		0		2		2		0		0		0		2		0		1		0		1		0		2		0		1		1		0		1		1		2		0		1		1		0		0		0		0		1		0		1		0		0		2		0		2		3		0		0		2		2		1		0		0		1		0		0		1		1		1		3		0		2		1		2		0		1		1		1		1		0		1		2

		47		Sudo mucho (incluso sin hacer ejercicio).		0		0		0		1		1		0		0		1		1		1		1		0		2		0		1		2		0		0		0		1		0		2		1		2		1		0		0		3		1		0		1		1		3		1		2		1		2		3		2		2		0		1		1		0		3		0		1		0		2		3		2		0		0		1		2		1		0		3		2		2		1		1		1		0		0		1		1		0		0		0		1

		48		Lloro y me desespero con facilidad.		0		0		0		0		3		0		1		3		0		2		1		0		0		1		0		2		0		2		0		1		1		2		0		0		1		0		0		0		3		1		0		2		2		0		1		1		1		0		1		3		0		2		0		0		2		0		0		2		2		3		2		0		3		2		3		2		0		3		3		1		1		1		1		1		0		2		2		1		2		0		2
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				EMPLO / OCUPACIÓN

		49		Mi labor cotidiana me provoca mucha tensión.		2		1		2		2		2		1		3		2		2		2		1		3		1		2		1		2		1		2		1		1		0		2		1		3		1		0		0		1		3		1		1		2		2		0		1		1		2		0		1		2		1		2		1		0		1		0		1		2		3		2		1		1		1		1		2		3		2		0		3		1		1		0		2		2		1		1		2		0		1		0		2

		50		En mis ratos libres pienso en los problemas de trabajo.		2		1		1		1		0		1		2		2		2		2		1		2		1		2		2		1		0		2		0		0		0		2		1		3		1		0		0		2		3		1		0		1		1		1		1		0		1		1		0		1		3		2		1		0		1		0		0		0		3		1		1		1		2		2		2		3		2		3		2		1		0		1		2		0		1		1		2		2		1		1		2

		51		Mi horario de trabajo es regular.		1		0		0		0		0		1		1		1		1		0		1		1		1		2		1		3		3		0		0		0		0		0		2		2		0		0		0		3		3		0		0		1		1		0		0		2		1		0		3		1		3		1		1		3		1		1		3		1		0		1		2		0		0		3		3		1		0		3		2		1		2		3		2		1		0		2		2		3		3		0		2

		52		Mis ocupaciones me permiten comer tranquilamente en casa.		2		1		0		1		1		2		2		2		0		3		1		2		1		2		0		3		0		2		0		0		2		2		2		3		0		2		0		2		1		1		0		1		0		2		0		2		1		0		1		1		3		0		1		0		2		1		0		0		0		0		1		0		2		1		3		1		0		2		0		0		1		3		2		1		1		1		2		1		2		2		0

		53		Me llevo trabajo a casa para hacerlo por las noches o fines de semana.		0		0		0		1		0		1		1		1		1		0		1		1		1		2		2		0		0		0		1		1		3		0		2		0		0		0		0		2		0		0		0		2		1		1		0		1		0		0		0		0		3		3		1		3		0		3		3		1		0		0		2		2		3		0		0		0		2		0		2		0		0		0		2		2		1		1		2		3		2		1		3

		54		Practíco el pluriempleo.		0		0		0		1		0		0		1		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		0		0		1		3		0		0		0		0		0		0		1		2		0		0		2		0		1		1		0		1		1		1		0		0		0		0		2		0		1		0		2		1		0		1		2		0		1		2		0		1		3		0		2		0		1		0		0		0		1		1

		55		Cuando trabajo se me pasa el tiempo volando.		1		1		1		1		1		1		1		1		2		1		2		2		1		2		1		1		3		0		2		0		0		0		1		2		0		0		1		2		0		2		0		1		0		0		1		0		0		1		1		1		1		2		1		3		1		0		2		0		0		0		0		0		0		1		0		0		2		3		0		1		1		2		1		2		2		1		0		3		2		1		1

		56		Me siento útil y satisfecho con mis ocupaciones.		1		1		0		2		1		1		1		2		1		1		2		1		3		1		0		2		0		0		0		0		0		2		0		1		0		0		0		3		0		1		0		1		2		0		1		0		0		0		0		1		0		1		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		1		0		0		0		2		2		0		0		2		1		2		1		1		0		1		1		0		0

		57		Tengo miedo a perder mi empleo.		2		0		2		1		0		0		2		1		2		1		1		2		0		2		1		0		2		0		0		0		0		1		0		3		0		0		0		2		3		1		0		1		2		0		0		0		1		1		0		0		3		1		0		0		1		0		1		0		3		2		1		0		1		3		0		3		2		2		1		0		1		1		2		2		1		1		0		0		0		1		2

		58		Me llevo mal con mis compañeros/as de trabajo.		0		1		0		2		0		1		1		1		1		1		1		1		1		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		1		0		1		0		1		0		0		0		1		1		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		1		1		1		0		3		1		0		2		0		0		1		3		1		0		1		0		0		0		0		0		1

		59		Mantengo muy buenas relaciones con mi jefe.		0		1		2		1		0		2		1		1		1		1		2		1		2		1		1		0		2		3		0		0		0		1		0		2		0		0		0		2		1		0		0		1		1		0		1		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		1		0		1		0		1		0		0		1		2		1		1		2		0		0		3		1		0		0

		60		Considero muy estable mi puesto.		1		0		3		3		2		0		1		0		1		1		1		1		2		2		1		0		1		3		0		0		0		2		0		2		0		0		0		1		0		0		0		1		0		0		0		3		1		0		0		3		0		0		0		0		1		3		0		0		3		2		2		0		0		0		0		0		0		0		1		0		1		2		2		1		0		2		0		3		3		1		1

		61		Utilizo el automóvil como medio de trabajo.		0		0		0		0		0		1		2		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		3		1		0		3		0		0		1		2		0		0		0		0		2		0		0		0		1		0		3		0		3		2		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		2		2		0		2		0		2		0		0		0		0		0

		62		Me ovido de comer cuando estoy tratando de terminar una tarea.		1		2		2		2		1		1		2		1		2		2		3		2		1		2		1		3		0		3		0		0		3		3		1		3		1		0		1		2		0		0		0		2		2		0		2		1		1		1		2		3		3		1		1		0		1		0		2		2		3		2		1		0		0		2		3		0		0		0		3		0		2		3		1		1		1		3		3		0		2		0		1

		63		Me considero capacitado/a para mis funciones.		1		1		0		1		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		1		0		0		1		2		0		0		3		0		0		3		1		0		0		1		0		1		3		0		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		2		0		0		2		1		0		0		0		0		0		1		0		1

		64		Tengo la impresión de que mi jefe y/o familia aprecian el trabajo que hago.		1		0		1		1		0		0		1		1		1		0		1		1		1		1		1		0		0		2		0		0		0		2		0		3		0		0		0		2		0		1		0		1		0		0		1		1		1		0		3		1		0		2		1		0		1		3		0		0		0		1		0		0		0		1		0		2		0		1		1		0		0		0		1		0		2		0		0		3		0		1		0
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				RELACIONES

		65		Disfruto siendo amble y cortés con la gente.		2		0		3		0		0		1		1		0		1		0		1		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		0		0		0		1		3		2		0		1		1		2		0		1		2		0		0		0		1		0		1		0		0		0		1		0		0		0		0		1		0		1		1		0		1		0		0		0		0		0		3		1		0		1		0		0		1		1		0		0

		66		Suelo confiar en los demás.		2		0		3		2		1		1		3		0		2		2		2		1		2		2		2		2		0		1		0		0		0		2		1		1		1		0		0		0		2		1		1		1		1		2		2		1		2		1		0		3		1		2		1		0		2		1		0		1		3		1		1		1		1		2		2		0		0		2		2		1		1		3		1		0		1		1		0		0		2		1		1

		67		Me siento molesto/a cuando mis planes dependen de otros.		1		2		0		2		2		1		2		1		2		3		0		2		3		2		3		3		1		1		1		3		3		2		1		2		2		1		2		1		3		1		0		1		1		2		2		1		2		1		0		0		2		2		1		1		1		2		1		2		3		0		1		3		1		2		1		3		1		3		2		0		2		2		2		1		1		2		2		0		0		1		3

		68		Me afectan mucho las disputas.		3		0		1		2		3		0		0		1		1		2		0		0		2		3		2		3		0		1		1		3		1		3		2		2		1		1		1		2		3		1		3		2		2		1		3		0		0		2		0		3		1		3		1		3		2		2		1		2		3		1		3		1		0		3		1		3		2		3		3		1		1		0		1		1		0		2		3		1		1		1		3

		69		Tengo amigos/as dispuestos/as a escucharme.		3		0		1		1		0		0		1		0		1		0		1		0		2		1		0		0		0		0		0		0		1		0		0		3		1		0		0		0		0		1		0		1		3		0		0		0		2		0		0		1		1		1		1		1		1		1		1		0		0		2		0		0		0		0		3		1		0		0		1		1		1		2		1		0		0		1		0		0		0		0		1

		70		Me siento satisfecho con mis relaciones sexuales.		3		0		3		0		3		0		0		0		1		1		2		3		3		3		1		0		3		2		0		0		1		2		0		1		0		0		0		3		1		0		0		1		0		0		1		1		1		0		0		1		0		1		1		2		3		1		0		0		0		1		2		0		0		3		0		0		0		1		1		0		1		0		1		0		0		0		0		1		0		1		2

		71		Me importa mucho la opinión que los otros tengan de mi.		2		3		0		3		3		3		0		1		1		1		0		2		0		2		1		2		3		1		1		1		2		1		1		0		1		0		0		3		2		1		0		2		0		2		0		2		1		0		2		1		3		3		1		0		2		0		3		3		3		2		3		0		0		3		3		3		1		1		0		1		0		1		2		3		0		3		3		1		1		3		3

		72		Deseo hacer las cosas mejor que los demás.		3		2		3		3		3		3		3		3		3		2		2		3		2		2		3		3		3		3		1		3		3		1		2		1		3		2		2		2		3		3		3		2		1		0		2		1		2		0		1		3		3		2		2		0		2		2		3		3		3		1		3		3		1		3		3		3		3		3		3		1		3		1		3		2		1		3		3		1		3		3		3

		73		Mis compañeros/as de trabajo son mis amigos/as.		3		1		3		1		1		0		1		0		1		2		2		0		0		1		0		3		0		1		0		0		0		1		0		1		0		2		1		1		1		1		1		1		1		0		1		0		2		0		0		2		0		2		1		1		0		1		0		0		3		1		1		0		1		1		3		1		0		0		3		0		2		0		1		0		1		1		0		1		0		0		0

		74		Tengo la paciencia de escuchar los problemas de los demás.		3		0		3		1		1		0		0		0		1		1		1		2		2		0		1		0		0		1		0		0		0		0		0		0		0		1		1		3		1		0		1		1		2		0		1		0		0		0		0		2		0		0		1		0		1		1		0		3		1		2		1		0		3		0		1		1		0		0		0		1		2		2		1		0		3		0		1		1		0		0		0

		75		Pienso que mi esposo/a tiene mucho que cambiar para que la relación sea buena (para los no casados novio/a, amigo/a íntimo/a).		0		0		0		2		1		2		0		3		2		1		0		2		2		3		1		3		3		2		1		3		0		1		1		2		1		1		1		1		3		1		1		2		0		2		0		1		0		1		0		1		1		3		1		3		3		1		1		3		3		1		2		1		1		2		3		2		3		3		0		1		1		1		2		1		1		3		2		0		0		0		2

		76		Hablo demasiado.		2		1		3		1		2		1		1		1		2		1		3		0		2		1		2		1		3		3		1		3		1		2		3		0		1		0		2		3		2		2		3		2		2		0		0		1		0		1		3		0		0		2		1		0		1		2		0		3		2		1		1		1		1		2		2		2		2		2		3		2		2		0		2		2		1		0		1		1		1		1		1

		77		Al desentir con alguien me doy cuenta que pronto empiezo a levantar la voz.		0		1		0		1		2		0		2		1		1		0		0		0		3		1		0		1		0		2		0		3		1		2		3		0		1		1		1		2		3		1		1		1		1		0		0		1		0		0		3		3		2		1		1		0		1		0		0		1		0		1		2		1		0		2		2		1		0		3		2		1		1		1		0		1		0		2		2		1		1		0		2

		78		Siento envidia porqu otros tienen más que yo.		0		1		2		0		1		0		1		0		1		2		0		2		0		0		1		1		1		1		0		1		0		2		0		1		0		0		0		0		3		0		0		1		2		0		1		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		1		0		2		1		0		3		1		0		1		2		0		1		0		0		3		3		0		3		0		1		0		0		0		3

		79		Cuando discuto con alguien pienso lo que voy a decir mientras el otro habla.		0		3		1		3		1		2		0		3		1		1		2		0		2		1		2		1		2		1		0		3		1		3		3		3		1		2		1		1		2		1		0		2		1		1		2		2		3		1		0		0		3		2		1		1		3		0		3		3		0		2		3		3		1		0		2		2		0		2		2		0		2		2		1		0		1		1		2		3		2		3		3

		80		Me pongo nervioso cuando me dan órdenes.		1		1		1		1		1		0		2		1		1		1		2		1		0		2		2		2		1		2		0		1		0		2		1		3		1		0		0		3		2		0		0		1		3		0		1		1		1		1		1		2		2		3		0		0		1		0		2		0		0		1		1		0		1		2		0		0		0		2		1		0		3		0		1		0		1		1		2		1		1		1		3
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				PERSONALIDAD

		81		Me siento generalmente satisfecho con mi vida.		1		1		2		1		1		0		0		1		1		0		0		0		0		0		1		1		0		1		1		0		1		2		0		2		1		1		0		3		1		0		0		0		1		0		1		0		1		0		0		2		0		0		1		0		1		2		0		0		0		0		2		0		1		0		0		1		0		1		2		0		0		2		1		0		1		0		1		1		1		0		1

		82		Me gusta hablar bien de la gente.		1		1		2		1		1		1		1		0		1		1		1		1		1		1		1		1		0		1		0		0		1		1		0		1		0		1		0		2		1		1		0		1		1		1		1		0		1		0		1		1		1		1		1		0		0		1		0		1		3		1		0		0		1		1		1		1		1		0		1		0		1		2		1		0		1		0		1		1		0		2		0

		83		Me pone nervioso/a cuando alguien conduce su automóvil despacio delante de mí.		0		0		0		3		2		0		0		1		1		1		0		1		0		2		1		0		2		3		0		1		0		0		2		0		0		3		1		2		0		1		0		0		2		3		2		1		0		2		0		3		0		0		1		3		2		0		2		2		0		1		1		0		1		1		3		3		3		0		2		2		2		0		0		1		0		1		0		0		0		1		3

		84		Cuando hay cola en una ventanilla o establecimiento me marcho.		1		0		0		2		1		0		3		1		0		2		2		3		2		0		0		1		0		1		1		1		1		1		1		1		1		2		1		1		2		0		2		2		2		0		1		1		1		1		0		0		3		2		0		3		1		0		1		2		0		1		1		0		0		0		0		3		2		2		1		1		2		3		0		1		1		1		1		1		1		2		2

		85		Suelo ser generoso/a conmigo mismo/a a la hora de imponerme fechas tope.		0		1		1		1		2		0		2		0		2		1		1		0		1		1		1		1		1		2		0		2		3		2		0		1		1		0		1		2		0		1		1		1		2		2		1		2		0		1		1		1		0		1		2		0		1		0		0		0		0		1		1		0		1		1		1		1		0		1		1		1		3		2		1		1		1		1		1		0		2		1		0

		86		Tengo confianza en el futuro.		1		1		2		0		1		0		1		0		0		1		1		0		1		1		1		2		0		1		0		0		1		1		0		1		0		3		0		1		2		1		0		0		0		0		1		1		0		0		0		2		1		0		1		0		2		0		1		0		0		1		2		0		3		0		0		2		0		0		2		0		1		1		1		0		1		1		0		0		1		0		0

		87		Aún cuando no me gusta, tiendo a pensar en lo peor.		1		3		0		2		2		0		1		1		2		2		2		2		0		2		1		1		3		3		1		3		0		2		0		3		1		2		0		3		2		1		2		1		2		0		1		1		1		1		1		2		2		2		1		0		3		2		0		2		3		1		2		3		1		2		2		1		1		3		2		1		2		3		1		1		2		1		2		1		1		2		2

		88		Me gusta hacer las cosas a mi manera y me irrito cuando no es posible.		1		3		1		2		1		1		1		2		2		1		1		0		1		1		2		3		3		3		1		1		0		2		1		1		1		3		1		0		2		1		2		1		2		3		2		2		1		2		0		0		2		2		1		1		2		2		0		2		3		0		2		0		1		1		2		2		0		1		1		0		2		3		1		1		1		1		2		1		1		0		1

		89		Tengo buen sentido del humor.		1		0		3		2		1		2		1		0		0		1		1		0		1		1		0		0		0		0		1		0		0		1		0		1		0		2		0		2		1		1		0		1		0		0		0		1		2		0		2		1		1		0		1		2		1		0		1		1		0		0		2		0		1		0		1		2		1		1		1		0		1		0		1		0		1		0		0		1		1		1		2

		90		Me agrada mi manera de ser.		1		1		2		1		1		1		0		1		1		0		0		2		2		0		1		0		0		0		0		0		1		1		0		1		0		1		1		1		1		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		2		1		1		1		0		1		0		0		0		0		0		1		0		1		0		1		1		0		1		1		0		1		2		1		0		1		1		0		1		1		0		1

		91		Me pone nervioso/a si me interrumpen cuando estoy en medio de una actividad.		1		0		1		2		1		0		3		3		2		2		1		2		1		1		1		3		2		2		0		3		1		1		1		1		1		3		1		2		2		1		1		1		1		1		1		3		1		2		0		2		2		2		1		0		3		1		2		0		3		2		1		0		1		2		3		1		1		2		2		0		2		3		1		2		2		2		3		3		0		1		3

		92		Soy perfeccionista.		1		1		0		3		1		1		0		0		2		2		1		3		0		0		1		3		2		3		3		3		1		1		2		0		2		2		1		0		1		3		2		2		3		3		2		2		2		0		0		1		2		2		2		3		1		0		2		3		2		2		2		3		0		2		3		1		2		1		2		0		3		1		1		0		0		3		0		1		0		1		0

		93		Pienso en los que me deben dinero.		2		3		0		1		1		1		0		2		3		1		3		2		0		1		2		2		3		3		1		1		1		2		1		1		1		0		1		2		2		3		1		2		1		0		2		1		0		2		0		0		0		1		1		0		3		0		2		2		3		0		1		0		1		2		1		1		2		0		1		1		3		0		1		0		1		0		0		1		0		1		1

		94		Me pongo muy nervioso cuando me meto en un atasco automovilístico.		0		0		0		2		0		1		0		1		2		0		0		1		0		0		1		0		0		2		0		0		0		2		1		0		0		3		1		1		0		1		0		2		2		3		1		1		1		3		1		1		0		2		1		3		2		1		0		3		2		0		0		0		0		2		0		2		0		1		2		0		2		0		0		1		1		0		0		3		0		1		2

		95		me aburro de las vacaciones y quiero volver a la actividad productiva.		1		2		0		2		3		0		2		1		1		2		2		2		2		0		1		1		3		3		1		3		3		2		3		0		2		3		0		2		0		1		0		0		2		0		0		0		2		0		1		0		3		1		1		3		1		2		2		0		0		1		1		1		0		2		0		2		3		2		2		1		2		0		0		1		0		1		3		1		0		12		0

		96		Tengo miedo a que algún día pueda contraer alguna enfermedad fatal, como el cáncer.		1		0		0		2		2		1		0		1		2		1		3		0		1		3		3		3		3		3		1		1		1		3		2		2		1		3		0		3		3		0		2		3		1		3		3		0		1		0		3		3		3		1		0		2		2		1		1		3		0		1		1		0		1		0		0		2		3		3		3		2		3		2		1		1		2		1		3		3		1		1		3
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				ANOTESE 3 PUNTOS SI USTED:

				Tiene entre 35 y 60 años.		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0

				Es separado/a o divorciado/a.		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

				Vive en una ciudad grande.		0		3		0		0		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		0		3		3		0		3		3		0		3		3		3		0		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		3		0		3		3		0		3		3		0		3		3		3		3		3		3		3

				Tiene en casa tres hijo o más.		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0

				Está desempleado/a.		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		3		0		3		3		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		3		0		0		3		0		0		3		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		3		0

						0		3		0		0		3		3		3		3		3		3		3		3		3		6		3		3		6		3		6		6		3		6		3		3		3		0		3		3		0		3		3		0		3		6		6		0		3		6		3		3		6		3		3		6		3		3		3		3		3		3		3		3		6		3		6		3		3		0		3		3		0		3		3		0		6		6		3		3		3		6		3

				ANOTESE 2 PUNTOS SI USTED:

				Tiene entre 25 y 34 años.		2		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		2		2		0		0		2		2		2		0		2		0		2		2		2		0		0		0		2		0		2		2		0		0		2		0		2		2		2		2		0		0		2		0		2		0		0		0		2		0		0		0		2		0		0		0		0		2

				Es soltero/a o viudo/a.		2		2		0		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		0		2		0		0		2		0		2		2		0		2		2		0		2		2		0		2		2		2		2		0		2		2		0		2		2		2		0		2		2		2		2		0		0		2		2		2		2		2

				Vive en una ciudad pequeña.		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		2		2		0		0		0		0		0		2		0

				Tiene en su casa uno o dos hijos.		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		2		0		0		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		2		0		0		0		0		2		0		0		0		0		0		0

				Su trabajo es temporal.		0		0		0		0		0		2		0		2		0		0		0		2		2		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0		0

						4		2		4		4		2		4		2		4		2		2		2		4		4		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		2		4		6		4		2		4		4		4		6		2		2		2		4		2		4		0		2		2		4		2		4		4		2		2		2		2		4		4		4		2		2		2		2		2		6		2		2		4		4		4		4		2		2		2		2		2		4		4

				PUNTUACIÓN TOTAL		110		92		122		127		132		107		122		124		129		127		126		128		133		137		99		139		118		137		53		110		78		153		91		147		69		90		72		150		142		84		82		121		134		68		93		102		91		61		109		121		101		131		79		95		145		93		83		117		128		90		108		66		102		123		117		135		86		149		168		73		119		154		131		90		101		106		115		93		98		112		137

				ZONA		3		3		4		4		4		3		4		4		4		4		4		4		4		4		3		4		3		4		2		3		3		5		3		5		2		3		2		5		4		3		3		4		4		2		3		3		3		2		3		4		3		4		3		3		5		3		3		3		4		3		3		2		3		4		3		4		3		5		5		3		3		5		4		3		3		3		3		3		3		3		4





GRAFICAS

		

		UES

		ZONA		CANT. ALUM.

		ZONA 1		3

		ZONA 2		16

		ZONA 3		117

		ZONA 4		53

		ZONA 5		19

		TOTAL		208

		UPES

		ZONA		CANT. ALUM.

		ZONA 1		0

		ZONA 2		6

		ZONA 3		35

		ZONA 4		23

		ZONA 5		7

		TOTAL		71





GRAFICAS

		0

		0

		0

		0

		0



UES

ZONA 5
9%

ZONA 2
8%

ZONA 3
57%

ZONA 4
25%

ZONA 1
1%



		0

		0

		0

		0

		0



UPES




