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CUESTIONARIO DIAGNOSTICO: GRADO Y FRECUENCIA DE STRESS

INSTRUCCIONES: MARCA UNA SOLA OPCION EN CADA UNA DE LAS 2 CATEGORIAS

1.- Como te sientes físicamente?
- Has notado algun cambio en tu energía, sueño, apetito o en tu salud en general?

2.- Como describirías tu estado emocional actual?
- Te sientes constantemente abrumado/a, ansioso/a, triste o irritado/a?

- Experimentas cambios de humor frecuentes?

3.- Como es tu dia a dia como cuidador/a?
- Sientes que tienes tiempo para ti mismo/a, o que siempre estas ocupado/a cuidando a la otra persona?
- Como organizas tus tareas diarias?

4.- Has notado alguna alteración en tu comportamiento o en tus relaciones?
- Te resulta mas difícil relacionarte con los demás o sientes que te aislas?

- Tu paciencia ha disminuido?

5.- Que significado le das a la responsabilidad que tienes como cuidador/a?
- Sientes que esta responsabilidad es una carga, un deber o algo mas?

- Como manejas las expectativas que tienes sobre ti mismo/a en este rol?

6.- Has tenido algún cambio en tus habitos o en tu capacidad para disfrutar las cosas que antes te gustaban?
- Has dejado de hacer actividades que antes te resultaban placenteras?

- Sientes que no tienes tiempo o energía para ellas?

7.- Como te afecta el pensar en el futuro en relación con tu rol como cuidador/a?
- Te preocupa lo que puede suceder a largo plazo?

-Sientes incertidumbre o miedo al respecto?

8.- Como manejas las situaciones inesperadas o de crisis en tu rol de cuidador/a?
-Te sientes capaz de responder de manera efectiva, o te abruma la situación?

9.- Que recursos o apoyos tienes disponibles?
- Tienes personas con quienes puedas hablar sobre lo que estas pasando?

- Tienes acceso a apoyo profesional, como grupos de apoyo de cuidadores?

10.- Como percibes la relación con la persona a la que cuidas?
- Sientes que la relación ha cambiado con el tiempo?

- Como afecta esto a tu bienestar emocional?
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11.- Tienes alguna rutina de autocuidado?
- Haces cosas especificas para cuidar de ti mismo/a, como ejercicio, meditación o hobbies?

- Sientes que tienes tiempo para estas actividades?

12.- Sientes que puedes expresar tus sentimientos y preocupaciones?
- Te sientes comodo/a hablando sobre tus emociones con alguien, o tiendes a guardártelas para ti mismo/a?

13.- Te sientes culpable por alguna razón en tu rol de cuidador/a?
- Hay veces en que sientes que no haces lo suficiente o que no estas cumpliendo con tus expectativas?

14.- Como manejas el agotamiento físico y emocional?
-Has notado que te sientes exhausto/a mas alla del cansancio normal?

-Que haces cuando te sientes asi?

15.- Has experimentado cambios en tu perspectiva de vida o en tus valores?
- Sientes que el cuidado que brindas ha cambiado la manera en la que ves la vida, tus prioiridades o lo que consideras importante?

16.- Como te afectan los comentarios o las actitudes de otros hacia tu rol como cuidador/a?
- Te sientes comprendido/a y apoyado/a por los demás?, o sientes que no valoran o no entienden lo que haces?

17.- Tienes momentos en los que sientes que ya no puedes mas?
- Que haces en esos momentos?

- Te has planteado buscar ayuda profesional en esos casos?

18.- Como te sientes respecto a tu propia identidad fuera del rol de cuidador/a?
Sientes que te defines principalmente por tu rol como cuidador/a?

 - O que tu identidad personal se ha diluido en ese papel?.

ESCALA DE MEDICION:

PUNTAJE POR GRADO DE AFECTACION Y FRECUENCIA

MUCHO: 3 PUNTOS SIEMPRE: 3 PUNTOS

POCO: 2 PUNTOS C/FRECUENCIA: 2 PUNTOS

CASI NADA: 1 PUNTO POCAS VECES: 1 PUNTO

NADA: 0 PUNTOS NUNCA: 0 PUNTOS
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