CURSO INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EL DEPORTE
Ejercicio de autoanálisis para la clase # 3
“Reconociendo el Estrés: Señales, Definición y Neurofisiología”

CUESTIONARIO DE AUTOANÁLISIS PARA VALORAR EL NIVEL DE ESTRÉS
Instrucciones: Lee con atención cada una de las siguientes preguntas y responde con sinceridad. Usa la siguiente escala para responder:
· 1 = Nunca o casi nunca
· 2 = Ocasionalmente
· 3 = A veces
· 4 = Frecuentemente
· 5 = Siempre o casi siempre
PREGUNTAS:
Nivel de energía (física, mental y espiritual)
¿Con qué frecuencia sientes que tu energía física, mental o espiritual está baja o agotada? (   )
Calidad del sueño
¿Tienes dificultades para conciliar el sueño, mantenerlo o despertar sintiéndote descansado? (   )
Estado emocional
¿Te sientes frecuentemente irritable, ansioso, triste o emocionalmente inestable?
(   )
Apetito y alimentación
¿Has notado cambios importantes en tu apetito (más o menos hambre) o en tus hábitos alimenticios? (   )
Manejo de problemas
¿Tiendes a reaccionar de manera impulsiva, agresiva o evasiva ante los problemas cotidianos? (   )
Concentración y memoria
¿Se te dificulta concentrarte, tomar decisiones o recordar cosas importantes? (   )


Cambios en la rutina diaria
¿Has tenido cambios notables en tu rutina, como falta de interés por tus actividades o aislamiento? (   )
Salud física general
¿Has experimentado molestias físicas frecuentes como dolores de cabeza, musculares, estomacales o tensión corporal? (   )

TABLA DE AUTOVALORACIÓN DEL ESTRÉS
	Rango de Puntuación total
	Nivel de Estrés
	
Comentario y Recomendación 

	8 - 16
	Bajo
	Estás manejando bien tu estrés en general. Sigue cuidando tus hábitos.

	17 – 24 
	Moderado
	Podrías estar experimentando ciertos niveles de estrés. Es momento de prestar atención a tus rutinas.

	
25 - 32
	
Alto
	Estás en un nivel de estrés significativo. Necesitas tomar medidas para cuidarte mejor. Sigue las recomendaciones de tu maestro 

	33 - 40
	Muy Alto 
	Tu nivel de estrés es muy alto. Es importante buscar apoyo emocional o profesional.



“El tiempo y la salud son dos bienes preciosos que no reconocemos ni apreciamos hasta que se agotan.”
 Denis Waitley (Escritor y conferencista motivacional)
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