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Resumen

La pubertad es una época de diversos cambios fisioldgicos, como la activacion y
estimulacion de la hormona del crecimiento, las caracteristicas sexuales masculinas y
femeninas, y los adolescentes durante este ciclo se preocupan por sus relaciones con sus
compaifieros y como las superan. ya que reconoce que una de las principales razones es que
el comportamiento sedentario reduce la produccion de endorfinas, hormona responsable de
la salud en general, ayudando a reducir la fatiga o irritabilidad y a mejorar el estado de
animo debido al sedentarismo. puede contribuir a la aparicion o exacerbacion de trastornos
mentales existentes, incluyendo depresion generalizada, apatia persistente, estrés,
cansancio y/o fatiga, insomnio y dificultad para conciliar el suefio, procrastinacion,
aislamiento social, falta de motivacion y frustracion en el logro de objetivos, ansiedad y/o

depresion y deterioro de la memoria.

Como resultados relevantes, en la descripcion del nivel de actividad fisica de los
participantes, se encontr6 que el grado de sedentarismo correspondiente al 20%, representa
una proporcion relativamente alta tanto en mujeres como en hombres, con una leve
tendencia a ser superior en las mujeres. Asi como los trastornos mentales de ansiedad y
depresion en los adolescentes participantes de la investigacion, se presenta
mayoritariamente en niveles bajos de depresion y poca ansiedad, presentdindose ademas
proporciones muy bajas de depresion alta y ansiedad severa. Donde de forma concluyente,
en el andlisis estadistico inferencial se encontrd que no existe una correlacion entre las
variables actividad fisica y los trastornos de depresion y ansiedad, especificamente entre el

sedentarismo y los trastornos mentales.
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Abstract

Puberty is a time of various physiological changes, such as the activation and
stimulation of growth hormone, male and female sexual characteristics, and adolescents
during this cycle worry about their relationships with their peers and how they overcome
them. Since it recognizes that one of the main reasons is that sedentary behavior reduces
the production of endorphins, a hormone responsible for general health, helping to reduce
fatigue or irritability and improve mood due to a sedentary lifestyle. It may contribute to
the onset or exacerbation of existing mental disorders. illness, including generalized
depression, persistent apathy, stress, tiredness and/or fatigue, insomnia and difficulty
falling asleep, procrastination, social isolation, lack of motivation and frustration in

achieving goals, anxiety and/or depression and impairment of memory.

As relevant results, in the description of the level of physical activity of the
participants, it was found that the degree of sedentary lifestyle corresponding to 20%
represents a relatively high proportion in both women and men, with a slight tendency to
be higher in women. . As well as the mental disorders of anxiety and depression in the
adolescents participating in the research, it occurs mainly in low levels of depression and
little anxiety, also presenting very low proportions of high depression and severe anxiety.
Where conclusively, in the inferential statistical analysis it was found that there is no
correlation between the physical activity variables and depression and anxiety disorders,

specifically between sedentary lifestyle and mental disorders.

Keywords: Students, puberty, sedentary lifestyle, depression



Titulo
El sedentarismo y su relacion en el desarrollo de trastornos mentales en los
adolescentes de la institucion educativa de Ceilan, afio 2023

Planteamiento del problema

El ser humano experimenta en cada uno de sus niveles de desarrollo diferentes
estilos de vida teniendo en cuenta que se encuentra en una permanente transicion que va al
mismo tiempo con la evolucion tecnologica y otros factores influyentes; por lo que
Josefina Galeano (2010), publica que, el hombre ha evolucionado potencialmente a través
de los afios, y ahora con la actual tecnologia ha logrado agilizar y automatizar procesos que
le resultaban complejos. Ahora bien, por su libre albedrio el modelo de vida sedentario se
hace presente debido a la accesibilidad tecnoldgica con la que se cuenta, donde se podria o

no relacionar con la aparicion de los trastornos mentales.

Como se dijo anteriormente, el avance tecnologico ha llevado que las personas, en
este caso los jovenes que son la poblacion a impactar en esta investigacion, entre los 15 y
18 afios de edad permanecen mucho tiempo frente al computador y/o el televisor

provocando asi un impacto en la salud mental en diferentes aspectos.

Ademas, donde la falta de ejercicio regular puede aumentar el riesgo de desarrollar
trastornos del estado de 4nimo como la depresion y trastornos de ansiedad. Asi mismo,
afectando la autoestima y la autoconfianza, entre otros aspectos importantes durante su
desarrollo. Por lo que Ramirez et al. (2004), exponen que, el estilo de vida sedentario no
s6lo impacta contra la calidad de vida de la poblacion en general, sino que también provoca

la aparicion de enfermedades.

Teniendo en cuenta lo anterior el diario INFOBAE (2022), publica que, en

Colombia, el sedentarismo es un problema de salud publica; expresando que alrededor del



39% de la poblacion adulta es sedentaria, y en el caso de las mujeres, la cifra aumenta al

49%.

Es por ello que Pratt (2014) en ponencia tratada en el Simposio Vida Activay
Saludable de la Serie Cientifica Latinoamericana de Buenos Aires, refiere que si el

sedentarismo se reduce un 25% se evitarian 1,3 millones de muertes en el mundo.

La adolescencia es un periodo de varios cambios fisioldgicos, como la activacion y
estimulacion de la hormona del crecimiento, las caracteristicas sexuales masculinas y
femeninas, y los adolescentes en este ciclo se centran en sus relaciones con sus pares y

cOmo pasan.

Por lo tanto, estos comportamientos y conexiones a las redes sociales pueden
conducir al sedentarismo. De hecho, el Laboratorio de Salud y Ejercicio de la Universidad
de Towa (2002) encontr6 que una de las principales razones es que el comportamiento
sedentario reduce la produccion de endorfinas, que son hormonas responsables de la salud
en general y ayudan a reducir la fatiga o disforia y mejorar el estado de animo, debido a
que un estilo de vida sedentario puede ser un factor de riesgo para iniciar o empeorar los
trastornos psiquiatricos existentes, que incluyen depresion generalizada, apatia persistente,
estrés, cansancio y/o fatiga, insomnio y dificultad para conciliar el suefio, procrastinacion,
aislamiento social, falta de motivacion y frustracion por lograr objetivos, ansiedad y/o

depresion y deterioro de la memoria.

Por lo que la OMS (2011) confirmé que la prevalencia del sedentarismo en adultos
corresponde a un 17%, y el ejercicio moderado es del 31,1%. En Colombia, segtin la
Encuesta Nacional de Nutricion (ENSIN) (2008), la prevalencia de baja actividad fisica

entre los jovenes de 13 a 17 afos fue de 26%, con mas hombres que mujeres (27,6% y



24,2% respectivamente). Sin embargo, las mayores tasas de baja actividad fisica se

encontraron en adultos de 18 a 64 afios (42,6%), en hombres (38,1%) y mujeres (46,4%).

El sedentarismo entonces puede contribuir al desarrollo de algunos trastornos
mentales, la falta de actividad fisica puede afectar negativamente el sistema nervioso y la
produccion de neurotransmisores en el cerebro, aumentando la alteracion el estado de

animo y los niveles de estrés.

Por esta razon, la Revista cientifica de la Universidad de Ciencias Médicas
UCIMED, (2022) evidenci6 realizando investigaciones llevadas a cabo en Estados Unidos
que demuestran que los niveles de actividad fisica insuficientes se asocian a un riesgo
elevado de decaimiento del estado emocional. Ademas, se puede observar que la mayoria
de las personas con depresion y ansiedad padecen otra comorbilidad, lo que conduce a

sintomas mas severos, una menor adherencia al tratamiento y recuperacion muy lenta.

De hecho, el instituto International Journal of Behavioral Eating and Physical
Activity (2014) encontr6 una relacion directa entre los sintomas de depresion y un estilo de
vida relacionado con el uso innecesario de dispositivos electronicos, y agregdé que menos
tiempo frente a las pantallas digitales se asocia con rechazar la conducta sedentaria. Segiin
estos estudios, los sintomas negativos aparecen después de dos, tres 0 mas horas de uso
diario, por lo que el punto de corte se establece entre las horas correspondientes a los
dispositivos digitales en minimizar los efectos. Es asi, como surge entonces el interés por la

siguiente pregunta de investigacion:

(Cuadl es la relacion entre el sedentarismo y los trastornos mentales de los
adolescentes entre los 15 y 18 afios de edad escolarizados en la Institucion Educativa de

Ceilan?



Objetivos

General

Analizar la relacion entre sedentarismo y los trastornos mentales en los

adolescentes
Objetivos especificos

e Describir el grado de actividad fisica de los adolescentes
e Identificar trastornos mentales en los adolescentes (ansiedad -depresion)

e Relacionar el sedentarismo con el desarrollo de trastornos mentales en los adolescentes.



Justificacion

El desarrollo del sedentarismo con la relacion directa y/o indirecta con los
trastornos mentales, se observa principalmente en la etapa de la adolescencia por medio de
los diferentes procesos de actividad fisica y su beneficio en la salud mental; donde se hace
inmerso a la formacién de diferentes aspectos de su desarrollo corporal, sistema nervioso y
cada una de las facultades superiores que una persona puede llegar a construir; por lo que
Erikson (1950), dice que la adolescencia se caracteriza por un rapido crecimiento fisico,
identidad personal, maduracion genital y conciencia sexual. Por esto mismo, se busca en
grado de investigacion sobre la relacion del sedentarismo con los trastornos mentales, entre
ellos la depresion y la ansiedad, teniendo como objetivo el conocer la importancia de la

actividad fisica en la salud mental.

La OMS (2017) publica que el 23 % de los adultos y el 81 % de los jovenes en edad
escolar no son lo suficientemente activos en el mundo. Seguidamente, el area de la
psicologia debe conocer, identificar y particularmente profundizar en la investigacion de la
prevencion de trastornos mentales desarrollados por el sedentarismo, entre ellos la
depresion y la ansiedad, dentro de la etapa de desarrollo juvenil, con edades entre los 15y

18 afios.

Por lo tanto, la psicologia debe estar presta a conocer e intervenir ante cualquier
eventualidad que proyecta una afeccion en la salud mental del ser humano, como lo decia
Jiménez (2020) la salud mental es un derecho humano universal y no minoritario, donde la
psicologia tiene como objetivo mejorar la calidad de vida humana a través de programas

preventivos que promuevan el autocontrol y la autorregulacion fisica y psicoldgica.

Por consiguiente, la presente investigacion pretende identificar como el

sedentarismo en adolescentes entre los 15 y 18 afos de edad de la Institucion Educativa de



Ceilan puede estar relacionado con el desarrollo de trastornos mentales, teniendo entre sus
principales intereses el satisfacer una necesidad académica e institucional al tiempo que
aporta dentro del marco de investigacion que tiene la Universidad Antonio Narifio llamado

como Esperanza y Vida — Categoria B — Clinica y de la Salud.

Por otro lado, es preciso recordar que hoy en dia los diferentes estilos de vida se
encuentran influenciados por las nuevas tecnologias (celulares, computadores, tv, entre
otros), promoviendo de esta manera, una permanencia de inactividad fisica; la cual trae

como resultado el sedentarismo y su relacion con los trastornos mentales.

Asi pues, la presente investigacion tiene por objetivo identificar particularmente las
principales relaciones que tiene el sedentarismo en la salud mental de los adolescentes; a
fin y efecto de que se caracterice las asociaciones encontradas para tener asi un panorama

tedrico y argumentativo que aumente la comprension de su relacion con la salud mental.



Marco referencial

Marco Tedrico

El desarrollo del presente documento se encuentra dentro de la linea de
investigacion de la Universidad Antonio Narifio llamado como Esperanza y Vida —

Categoria B — Clinica y de la Salud.

La ausencia de actividad fisica regular, conocida como estilo de vida sedentario, se
ha asociado a diversos problemas de salud fisica como la obesidad, las enfermedades
cardiovasculares y la diabetes. Sin embargo, diferentes investigaciones han indicado que

también puede tener efectos perjudiciales sobre la salud mental.

El sedentarismo es un estilo de vida caracterizado por la falta de actividad fisica
regular, y puede tener un impacto significativo en la liberacion de neurotransmisores en el
cerebro.; por lo que estas sustancias quimicas transmiten sefiales entre las células
nerviosas, y son esenciales para el funcionamiento normal del cerebro y de todo su sistema

nervioso (Medicineplus.gov, 2023).

Se pueden identificar 2 estudios que han investigado la relacion entre el
sedentarismo y la liberacidon de neurotransmisores en el cerebro. En primera instancia,
Rojas (2018), publica qué, el sedentarismo esté relacionado con diversos cambios en gran
parte del cerebro que es clave para la memoria, por lo que durante su investigacion
reclutaron 35 personas entre 45 y 75 afios, a quienes le preguntaron sus niveles de actividad
fisica y el nimero promedio de horas por dia que permanecieron sentados en la semana
anterior. Por lo que cada persona se habia insertado a una resonancia magnética de alta
resolucion, logrando observar una vista detallada del l16bulo temporal medial, o MTL,
siendo una parte del cerebro involucrada en la formacion de nuevos recuerdos.

Encontrando asi que, el sedentarismo es un importante promotor para disminuir el tamano



o composicion del a MTL y que la actividad fisica, aun cuando son altos, es insuficiente
para compensar los efectos nocivos del sedentarismo de largos periodos. Aunque quizas,
dicho estudio no hable directamente de como la inactividad fisica provoca estructuras del
cerebro mas delgadas, sino que si relaciona las horas sedentarias como se asocian con

dichas regiones.

Por otro lado, un estudio realizado por la Universidad de Duke (2000), hizo un
estudio de seguimiento donde se evaluaron a los participantes durante 6 meses después de
una intervencion inicial, donde encontraron algunas personas que continuaron su actividad
fisica, vieron una mejora continua frente al trastorno de depresion, y s6lo el 8% del grupo
de ejercicios recayo, experimentando nuevamente los sintomas de una depresion.
Apuntando que los efectos a largo plazo de la actividad fisica para la salud mental son muy

alentadores.

En general, estos estudios sugieren que el sedentarismo puede estar asociado con
una disminucion en la liberacién de neurotransmisores en el cerebro, lo que puede tener un

impacto negativo en la salud mental y fisica.

Para Ratey (2008), en el que explora los efectos del ejercicio fisico en el cerebro,
incluyendo la liberacion de neurotransmisores como la dopamina, la serotonina y la
noradrenalina, destaca que la falta de actividad fisica regular puede tener un impacto
negativo en la funcion cognitiva y la salud emocional, y puede aumentar el riesgo de
trastornos como la depresion y la ansiedad. Ademas de esto también sefiala que el ejercicio
fisico puede estimular la liberacién de neurotransmisores como la dopamina, la serotonina
y la noradrenalina, que pueden mejorar el estado de animo, la atenciéon y la memoria.

También destaca que el ejercicio fisico puede estimular la neuroplasticidad, entendiendo



asi que esto puede mejorar la capacidad del cerebro para formar nuevas conexiones

neuronales y adaptarse a nuevos desafios.

En este mismo orden , Hillman (2002), ha investigado los efectos del sedentarismo
en la salud mental y ha encontrado que el ejercicio fisico puede mejorar la funcién
cognitiva y el rendimiento académico en nifios y adultos. Este ha demostrado que la falta
de actividad fisica estd asociada con un mayor riesgo de desarrollar trastornos mentales,
como la depresion y la ansiedad, y que el ejercicio fisico puede tener efectos positivos en la
salud mental al estimular la liberacion de neurotransmisores, como la dopamina, la
serotonina y la noradrenalina. Ademas, Hillman ha demostrado que el ejercicio fisico
puede mejorar la funcion ejecutiva, que incluye habilidades como el control de la atencion,
la planificacion y la toma de decisiones, lo que puede tener implicaciones importantes en el

desempefio académico y laboral.

Por otra parte, Linden (2010), ha investigado sobre cémo la actividad fisica, o la
falta de ella, puede afectar la salud mental y el bienestar emocional. Destaca que el
sedentarismo puede tener un impacto negativo en la salud mental, incluyendo el aumento

del riesgo de trastornos como la depresion y la ansiedad.

El autor explica que la falta de actividad fisica puede reducir la liberacion de
neurotransmisores relacionados con la sensacion de bienestar, como la dopamina y la
serotonina. Por otro lado, destaca que el ejercicio fisico puede aumentar la liberacion de
endorfinas, que son neurotransmisores relacionados con la sensacion de placer y bienestar.
Ademas, el ejercicio fisico también puede estimular la liberacion de neurotransmisores
como la dopamina, la serotonina y la noradrenalina, que pueden mejorar el estado de animo

y reducir el estrés.



Por ultimo, Suzuki (2015), ha investigado ampliamente sobre los efectos del
ejercicio fisico en la salud mental y el bienestar emocional. Destaca que el sedentarismo
puede aumentar el riesgo de trastornos mentales, incluyendo la depresion y la ansiedad. Asi
mismo, explica que la falta de actividad fisica puede reducir la produccion de factores de
crecimiento en el cerebro, que son esenciales para la neuroplasticidad y la formacion de
nuevas conexiones neuronales. Por otro lado, destaca que el ejercicio fisico regular puede
estimular la produccion de factores de crecimiento en el cerebro, lo que puede mejorar la

funcion cognitiva y emocional y reducir el riesgo de trastornos mentales.

La dopamina es un neurotransmisor que juega un papel importante en la
recompensa y la motivacion. Se libera en el cerebro cuando realizamos actividades que nos

hacen sentir bien, como el ejercicio fisico, la comida o el sexo.

Igualmente, la serotonina es un neurotransmisor que regula el estado de &nimo y el
suefio, y también esté relacionada con la ansiedad y la depresion, por lo que la falta de
actividad fisica puede llevar a una disminucion en la liberacion de este neurotransmisor.
También puede suceder con la norepinefrina es un neurotransmisor que esta relacionado

con la respuesta al estrés y la atencion.

Por esto mismo, el sedentarismo puede tener un impacto significativo en la
liberacion de neurotransmisores en el cerebro, lo que puede llevar a una disminucion en la

motivacion, el estado de d&nimo, la atencion y la capacidad de concentracion.

Teniendo en cuenta lo anterior, el sedentarismo puede tener efectos negativos en la
salud mental, es por ello que la OMS (2022) con relacion a los adolescentes, expresa que
quienes pasaban mucho tiempo con inactividad fisica mostraron un 28.2 % de depresion a

los 18 afios.



En un estudio de Vidarte (2012), un modelo predictivo del nivel de sedentarismo de
la poblacion de 18 a 60 afios de la ciudad de Manizales, la tasa de actividad fisica se

establecio de la siguiente manera:

Regularmente activo (63,0%), infrecuentemente activo (34,0%) e inactivo (2,9%).
Los hombres son mas activos que las mujeres, el dato es similar a la presente encuesta, ya
que se encontrd que la tasa de sedentarismo es de 72,7%, la distribucion por sexo incluye
51,7% de mujeres y 48,3% de hombres. En Colombia los datos sobre sedentarismo son
similares a los de otros paises, es asi como el estudio nacional de factores de riesgo de
enfermedades cronicas encontr6 que el 52% no realiza actividad fisica, por lo que 35% de
la poblacion encuestada si lo hace con una frecuencia de 1 vez por semana, el 21,2%

realiza ejercicio medianamente 3 veces por semana.

Por otro lado, Bogota ubica un 20% de Adolescentes sedentarios, el 50% es

basicamente activo, el 19% es medianamente activo y solo el 9,8% es activo.

Recordando la razon por la que nace el Cuestionario Internacional de actividad
fisica (IPAQ) fue desarrollado por un grupo de investigadores liderados por Harold W.
Kohl III en colaboracién con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). El IPAQ es una

herramienta ampliamente utilizada para evaluar la actividad fisica en jovenes y adultos.

El cuestionario se divide en cuatro categorias principales para evaluar diferentes
tipos y niveles de actividad fisica, actividad fisica vigorosa, moderada, caminata, tiempo
sedentario. El cuestionario recopila informacion sobre la duracion y la frecuencia de la
actividad fisica en cada una de estas categorias, generalmente durante un periodo de
referencia de los ultimos siete dias. Estos datos se utilizan para calcular una estimacion de

la cantidad total de actividad fisica realizada por una persona.



Salud mental

La salud mental puede ser entendida como el bienestar psicoldgico que tenga una
persona que le permita tomar decisiones acertadas, manejar el estrés y adaptarse a las

necesidades del entorno.

Dentro del marco legal se encuentra la Ley 1616 (2003), quien describe que la
salud mental como es un estado dinamico que se observa en la vida cotidiana a través del
comportamiento y las interacciones que se ponen en practica la habilidades emocionales,
cognitivas y mentales para sobrellevar la vida misma dentro de sus diferentes entornos

laborales, relacionales y construccion de comunidades.

De acuerdo con la OMS (2018), una de cada 4 personas posee alguna clase de
trastorno mental o neurologico en alguna circunstancia de su vida. Diferentes personas de
todo el mundo que padecen de trastornos mentales, quienes se ven privados de sus
derechos humanos y a quienes se les sefiala, estigmatiza, y sufren maltrato fisico y

emocional tanto en los centros de salud mental como en diferentes entornos globales.

A su vez, la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) (2018) inform6 un nlimero
significativo de adultos en todo el mundo, concretamente el 17% no realiza actividad
fisica, mientras que el 41% no es lo suficientemente activo fisicamente como para obtener
beneficios para la salud. La OMS también estima que la inactividad fisica es responsable

de 1,9 millones de muertes prematuras al afio en todo el mundo.

En estudio realizado por Delgado (2020) se evidencia que entre mas pasa el tiempo
de desarrollo del adolescente, se vuelven mas sedentarios y aumentan sus sintomas de

depresion. Asi mismo, se plantea que la vida sedentaria trae problemas de salud.

Asi mismo, una investigacion realizada por The Lancet Psychiatry (2020),

investigaron que los efectos de la vida sedentaria en los jovenes, produce problemas de



salud mental, como la depresion. Donde tomaron 4257 jovenes durante seis afios, de los 12
a 18 afios para analizar dicha connotacion. Durante el monitoreo, el estudio descubri6 que a
los 12 afios los jovenes pasaban un promedio de siete horas y 10 minutos activos; mientras
que aquellos de 16 afios, las horas de actividad disminuyeron y el sedentarismo aument6 a
un intervalo de 8 horas y 43 minutos al dia. De acuerdo con esto, la salud mental, los
adolescentes que permanecia durante mucho tiempo sentados obtuvieron un 28.2 % mas de
depresion a los 18 afios; teniendo un dato interesante donde los investigadores de The
Lancet Psychiatry identifican que, por cada hora adicional sedentaria en su adolescencia,
los niveles de depresion aumentaban al llegar a la mayoria de edad. En adolescentes de 12

afios un 11%, a los 14 afios un 8% y a los 16 afios hasta un 10,5%.

Respecto a lo anterior puede recordar, algunos de los instrumentos que existen con
relacion a los sintomas que hacen parte de la depresion y la ansiedad, Beck (1960) El
Inventario de Depresion (IDB) como una herramienta de evaluacion psicologica disefiada
para medir la gravedad de los sintomas de la depresion en adultos y adolescentes. Por otro
lado, Beck (1960) también sugiere un inventario de ansiedad; E1 BAI no esta dividido en
categorias especificas, sino que evalla la presencia e intensidad de sintomas de ansiedad en

general.

Los sintomas de ansiedad comunes que menciona el inventario son como
Palpitaciones o latidos rapidos del corazon, Dificultad para respirar o sensacion de asfixia,
Sensacion de atragantarse, Opresion o malestar en el pecho, Mareo o desmayo, Sensacion
de inestabilidad o desvanecimiento, Sensacion de hormigueo o entumecimiento, Calambres
o tension muscular, Sudoracion excesiva, Temblores o sacudidas, Sensacion de calor o
escalofrios, Miedo a perder el control o volverse loco, Miedo a morir, Sensacion de

irrealidad o separacion de uno mismo, Preocupacion excesiva, Miedo a que ocurra lo peor,



Sensacion de incapacidad para relajarse, Inquietud o impaciencia, Irritabilidad, Dificultad

para concentrarse, Sensacion de que algo terrible va a suceder.

Por consiguiente, la OMS (2018), en sus diferentes datos de investigacion a través
de los afios ha mencionado los peligros que trae un estilo de vida sedentaria entre ellos,
podrian ser el incremento del riesgo de padecer sobrepeso u obesidad, propension a
enfermedades cardiovasculares, muerte prematura debido al estilo de vida sedentario, las
mujeres sedentarias se ven mas afectadas por los efectos de la menopausia, aumento de

probabilidades de cancer. mayor posibilidad de desarrollar depresion.

En relacion con el sedentarismo en Colombia, siguiendo una publicacion de El
Espectador (2012), informd que el sedentarismo es causante de 5,3 millones de muertes al
afio en el mundo, eso quiere decir que aproximadamente 63 personas diarias mueren a
causa de este fendmeno. Colombia se posiciona como el sexto pais latinoamericano donde

le atribuyen la mayoria de las muertes por sedentarismo.

Los comportamientos sedentarios en los adolescentes pueden provocar factores de
riesgo, para desarrollar enfermedades no transmisibles como es la diabetes mellitus,
enfermedades cardiovasculares, obesidad, sindrome metabolico, depresion y ansiedad

(Medicineplus.gov, (2023).

Respecto a los Trastornos Mentales provocados por el Sedentarismo, La
Universidad De Iowa (2020), reveld que el sedentarismo es una potencia para la aparicion
de trastornos como la ansiedad o la depresion. Por lo que la conducta sedentaria reduce la
produccion de endorfinas, hormonas encargadas del bienestar y que colaboran en la
reduccion del cansancio o irritabilidad, mejorando el estado de animo. Teniendo asi una

serie de consecuencias psicologicas por la ausencia de la actividad fisica.



Por lo que, en los aspectos clinicos, la actividad fisica es un aliado para procesos
patoldgicos comunes como el estrés, la ansiedad y la depresion. En segundo lugar, también
es un aliado protector contra los efectos sociales y familiares del desarrollo de trastornos de
personalidad, estrés laboral y escolar, ansiedad social, déficit de habilidades sociales,
pérdida de trabajo y estrés postraumatico. Varios epidemiologos, incluidos Kennedy,
Ravelski y Dionea (1994), han sugerido que, en el caso de los trastornos alimentarios, la
anorexia nerviosa, todas estas alteraciones en el organismo se reducen con la practica de

deportes. autolesiones.

De modo similar, el Dr. Kubota de la Universidad de Handa (2002), describe su
investigacion con 7 jovenes con una calidad de salud 6ptima frente a un programa de
entrenamiento que consistia en realizar actividad fisica durante 30 minutos, tres veces por
semana durante 3 meses, luego aplicaron diferentes "test" que consisten en memorizar
objetos y establecer la capacidad intelectual antes y después del plan de entrenamiento. Las
pruebas de inteligencia mostraron una mejora gradual en la funcién del cerebro cuando

habia mucha actividad fisica.

La OMS (2022) define los trastornos mentales como "un conjunto de alteraciones
de los procesos cognitivos, afectivos y/o comportamentales que afectan significativamente
el funcionamiento y bienestar social, laboral y personal de una persona". Asi que, los
trastornos mentales son entendidos como aquellas ideas y/o comportamientos que pueden
tener o desarrollar las personas, donde éstos afectan su bienestar, su socializacion y calidad

de vida de forma directa o indirectamente.

A su vez, El Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia (2013) define un

trastorno mental como "una alteracion del funcionamiento psicoldgico, cognitivo,



emocional o social que afecta el bienestar de la persona, su capacidad para desempefarse

en la vida cotidiana y en el entorno social y laboral en el que se desenvuelve".

En este sentido, el DSM-V describe los trastornos mentales que probablemente
pueden desarrollarse y/o relacionarse con el sedentarismo; Trastornos de ansiedad
generalizada, caracterizados por su excesiva y persistente, dificil control sobre diferentes
eventos u ocurrencias y se asocia con tres o mas sintomas de excitacion fisica. Ademas de
la depresion, donde debe haber 5 (0 mas) sintomas que estuvieron presentes en el mismo
periodo de dos semanas y representan un cambio en el funcionamiento, por ejemplo, los
sintomas incluyen una pérdida severa de interés o placer en todas o casi todas las
actividades. , insomnio o somnolencia excesiva casi todos los dias, retraso psicomotor,
pérdida importante de peso, fatiga o debilidad casi todos los dias, sentimientos excesivos o
insuficientes (falsos) de indiferencia o culpa, disminucién de la capacidad de pensar o
concentrarse. Es una depresion que alterna entre momentos de depresion y mania, también

llamada "maniaco depresivo" o "trastorno afectivo bipolar".

Segun DSM-V, El trastorno afectivo estacional es una forma de depresion que es
mas comun a fines del otofio y principios de la primavera en las latitudes del norte y del
sur. Los altibajos emocionales menos extremos son causados por el trastorno ciclotimico.
Durante la fase premenstrual del ciclo de la mujer, hay cambios de humor e irritabilidad
que desaparecen con el inicio de la menstruacion. La distimia es una forma de depresion
persistente. El trastorno de desregulacion disruptiva del estado de animo es una
irritabilidad cronica, grave y persistente en los nifios que es inconsistente con la edad del

nifo.



El DSM-V, define el trastorno depresivo mayor como una afeccion que se
desarrolla a lo largo del tiempo, con una serie de sintomas que pueden variar en intensidad

y duracion.

Para ser diagnosticado con trastorno depresivo mayor segiin el DSM-5, una persona
debe experimentar al menos 5 de los siguientes sintomas durante al menos dos semanas, y

estos sintomas deben ser lo suficientemente graves como para interferir con su vida diaria:
+ Sentimientos persistentes de tristeza, vacios o desesperanza.
* Disminucion del interés o placer en actividades de disfrute.
» Cambios en el apetito y/o el peso.
» Dificultades para dormir o dormir demasiado.
* Agitacion o retraso psicomotor (movimiento lento o letargo).
* Fatiga o pérdida de energia.
* Pensamientos de inutilidad, culpa excesiva.
* Dificultades para concentrarse o tomar decisiones.
 Pensamientos recurrentes de muerte o suicidio.

El DSM-V, aborda el trastorno depresivo mayor puede desarrollarse de manera
gradual a lo largo de varios meses o afios, o puede ocurrir de manera repentina después de
un evento traumatico o estresante. Los factores que pueden contribuir al desarrollo de la
depresion incluyen una combinacion de factores bioldgicos, genéticos, ambientales y

psicologicos.

El sedentarismo podria relacionarse también con el desarrollo de varios trastornos

de ansiedad teniendo en cuenta el DSM-V, cada uno con sus propias caracteristicas y



patrones de desarrollo. En general, el trastorno de ansiedad se desarrolla a través de una
combinacion de factores bioldgicos, psicoldgicos y ambientales. Es por esto que los
factores biologicos pueden incluir una predisposicion genética a la ansiedad, una alteracion
en la quimica del cerebro, una respuesta exagerada del sistema nervioso autobnomo, entre
otros. Los factores psicoldgicos pueden incluir una personalidad propensa a la ansiedad,
experiencias traumaticas previas, una tendencia a preocuparse en exceso, entre otros. Los
factores ambientales pueden incluir situaciones estresantes en la vida, eventos traumaticos,
cambios importantes en la vida, como el nacimiento de un hijo o un cambio de trabajo,

entre otros.

El desarrollo del trastorno de ansiedad también puede estar influenciado por la
interaccion de estos factores y puede variar segun el tipo especifico de trastorno de
ansiedad. Por ejemplo, el trastorno de ansiedad generalizada puede desarrollarse
gradualmente a lo largo del tiempo, mientras que el trastorno de panico puede desarrollarse

rapidamente después de un evento estresante o traumatico (Barnhill, 2020).

Sin embargo, los trastornos de la conducta alimentaria estan relacionados con la
ingesta de alimentos y pueden estar relacionados con el comportamiento relacionado con la

alimentacion. Los alimentos pueden causar deterioro de la salud fisica (NIMH, 2021).

Sedentarismo

Desde la antigiiedad, el ejercicio fisico se ha utilizado terapéuticamente para
estudiar sus beneficios para la salud. Sin embargo, a medida que avanzaba la civilizacion,
la actividad fisica disminuy¢ y fue reemplazada por actividades automatizadas que

facilitaban el trabajo humano.

Las personas sedentarias no realizan suficiente actividad fisica para mantener un

funcionamiento Optimo y tienen "niveles de ejercicio insuficientes y una carga funcional



insuficiente de la actividad fisica sistematica"(INDER Nacional 1981, p .33). El ser
humano puede ser fisicamente activo caminando y cargando objetos, pero si no se practica
con la intensidad suficiente durante un tiempo, esta actividad se convierte en un estilo de
vida sedentario en el que el cuerpo se adapta a la actividad fisica de baja intensidad, este es

el comienzo del estilo.

Los siguientes estudios tienen como objetivo resaltar que la actividad fisica va mas
alla del movimiento continuo en intervalos de tiempo especificos. Es importante destacar
que las personas que son sedentarias concluyen que no son fisicamente activas. Los
estudios preliminares han mostrado patrones de prueba para determinar el nivel de vida

sedentaria de las personas, y existen patrones de prueba.

Un estilo de vida dictado por habitos sedentarios estimula un cuerpo débil que no
logra brindar una buena terapia a la mente, logrando todo lo que un cuerpo fuerte, enérgico
y bien oxigenado puede lograr. Hace tiempo que se sabe que la actividad fisica mejora el

rendimiento mental y estabiliza la mente para hacer frente a situaciones estresantes.

Existe una relacion causal entre la actividad fisica y el fitness. La actividad fisica es
cualquier actividad diaria, como caminar, cargar objetos, subir escaleras o realizar tareas
domésticas, combinada con ejercicio que promueve la salud, como aerobicos, ciclismo,
caminatas rapidas o musculacion. La forma fisica, por otro lado, implica la fuerza y la
resistencia que posee una persona, y determina las capacidades de esa persona. La aptitud
fisica depende de factores como la genética y el nivel de actividad fisica. Las personas que
comienzan la actividad fisica temprano tienen menos probabilidades de sufrir
enfermedades cronicas y muerte prematura, y pueden lograr una salud fisica y mental

optima. Para experimentar mejor la intensidad fisica, existen dos formas de actividad fisica



segun el perfil fisico y la edad de la persona. Hay actividad fisica moderada y actividad

fisica vigorosa.
La adolescencia

Segun Pineda y Alifio (1999), la pubertad es la etapa entre la nifiez y la edad adulta,
cronoldgicamente se inicia con los cambios puberales y se caracteriza por importantes
cambios biologicos, psicologicos y sociales, muchos de ellos generan crisis, conflictos y
contradicciones, pero son de caracter positivo. Diversas autoridades sanitarias, como la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), se han centrado en entender la pubertad como
una etapa en la que se producen cambios, entre ellos cambios fisioldgicos comunes y
Unicos a todos los seres humanos que forman parte de la raza humana, sin embargo, los
cambios psicologicos y sociales varian segln la cultura. La cultura depende en gran medida
del entorno en el que crece un individuo, los valores en los que se cria, sus estructuras y

relaciones familiares, y sus conceptos aceptados y expresiones sociales.

Desde la perspectiva del ciclo de vida, la pubertad se define en términos de alcance.
Seglin lineamientos reconocidos por la Organizacion Mundial de la Salud, la pubertad es la
etapa de los 10 a los 19 afios, considerandose dos etapas de la pubertad temprana (10 a los
14 afios). anos) y la adolescencia tardia (15-19 anos) (Pineda y Alifio, 1999). Segun el
Ministerio de Salud (2016), el ciclo de vida se puede dividir en diferentes etapas de
desarrollo, pero esta clasificacion puede ser relativa entre culturas y comunidades, y existe
una diferencia entre completar un ciclo y pasar al siguiente. caracteristicas durante la
transicion para mostrar las transiciones entre los nifios. Sin embargo, el ministerio propone
dividirlo en embarazo y parto, infancia (0-5 afios), nifiez (6-11 afos), adolescencia (12-18

anos) y adolescente (14-26 afios).)., adultos (27-59 afios) y geriatria (60 afios y mayores).



Se considera que cada etapa tiene cierto grado de complejidad, tanto en términos de

cambios fisicos y mentales, como por las practicas y habitos que ocurren en cada etapa.

La adolescencia es un periodo de transicion de la nifiez a la edad adulta, y presenta
desafios, ya que involucra los cuidados y los riesgos asociados de los jovenes que ingresan
a la etapa de la vida sexual. Bajo la vision del ciclo de vida se enfatizan los cambios
fisioldgicos y sus efectos sobre la capacidad mental para pensar de una forma mas adulta.
Segun el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF, 2002), hay un enorme
progreso en el pensamiento abstracto en la adolescencia temprana. La corteza prefrontal
(detras de la frente) desarrolla importantes funciones nuevas, pero no madura
completamente hasta los 18 afios. Actiia como comandante en jefe, responsable de
planificar, organizar y tomar decisiones, resolver problemas y controlar las emociones.
Ademas, las regiones del cerebro asociadas con funciones como la consolidacion de la
memoria, el olfato y la vision se desarrollan durante la pubertad, al igual que las regiones
del cerebro que controlan el lenguaje. Estos cambios permiten a las personas pensar mas

profundamente y asumir la responsabilidad de sus acciones y decisiones.
Marco contextual

El estudio se realizara en la institucion Educativa Ceilan, sede principal instituto
agricola, se encuentra ubicado en el pie de monte de la cordillera central. Zona rural del
Municipio de Bugalagrande, Valle del Cauca, a una altura de 1200 m.s.n.m con una
temperatura que oscila entre 18 y 24 grados centigrados. El Instituto agricola se encuentra
ubicado en la vereda Campo Alegre km 2 via a Sevilla. Es una institucion publica que
ofrece desde educacion preescolar hasta media académica, de caracter mixta con jornada

unica. Es considerado uno de los mejores colegios de la region teniendo amplios espacios



para brindar una educacion optima de calidad a cada uno de los estudiantes que forman

parte de esta institucion.

Actualmente el colegio Agricola Ceilan se encuentra ubicada en el corregimiento
de Ceilan, Municipio de Bugalagrande Valle del Cauca, estrato socioecondémico entre uno y
dos. Ademads de contar con un campo deportivo, aulas especializadas para sistemas,
Laboratorios de fisica y quimica, biblioteca, puesto de primeros auxilios, aula para
encuentros y conferencias con capacidad para unas 200 personas y un espacio que supera
los 35.000 Mts2. En la actualidad se cuenta con proyectos funcionales de café, bovinos,
porcinos, pollos de engorde, platano y banano, se viene trabajando en la implementacion de
otros tendientes a construir la granja integral demostrativa. La institucion Ceilan se
encuentra articulada con el SENA y se han graduado diez promociones tituladas en

produccion café.



Marco Metodologico

Enfoque

El presente estudio se aborda desde el enfoque cuantitativo, como bien lo explica
Sampieri (2014), este enfoque tiene como objetivo explicar, validar, predecir (causalidad),
generar y probar teorias de los fendmenos; centrandose en una observacion de datos que
relacionan con los fendmenos conductuales y comportamentales que provoca el
sedentarismo bajo su relacion con el desarrollo de trastornos mentales, recordando que bajo
este tipo de investigacion permite la recoleccion y analisis de datos en pro de brindar una

respuesta a los planteamientos que se realizan en el presente documento.

Este enfoque de investigacion se podria definir como lo expone Garcia (2010)
como un modelo de investigacion cientifica que se basa en la experimentacion y la logica
que aborda la realidad de los hechos que son observables a partir de datos recolectados; por
lo que Sampieri (2010), dice que la investigacion tiene como fin explicar la relacion que
tiene el sedentarismo con el desarrollo de trastornos mentales, tales como la depresion y la

ansiedad.

De tal modo, la investigacion que se realiza es bajo la observacion de resultados
cuantitativos buscando explicar y abordar con puntuacion la relacion del sedentarismo con
el desarrollo de los trastornos mentales, por lo que este fendémeno conlleva a diferentes
cambios conductuales y comportamentales en la vida del ser humano, bajo caracteristicas
sobre su salud mental, entre ellas, depresion y ansiedad. Dentro del contexto de la salud
mental, se vale recordar que Davini, Gellon de Salluzi & Rossi (1968) refieren que es un
estado relativamente perdurable en el cual la persona se encuentra bien adaptada, siente
gusto por la vida y esta logrando su autorrealizacion. Es un estado positivo y no la mera

ausencia de trastornos mentales.



Tipo

Este estudio es de corte transversal, en donde Sampieri (2003), el disefio no
experimental se divide tomando en cuenta el tiempo durante se recolectan los datos, para
esta investigacion se trabajara con un disefio transversal en el cual se recolectan los datos
en un solo momento, en un tiempo Unico, en el cual su proposito es describir variables y su

incidencia de interrelacién en un momento dado.
Para esta investigacion, se tendran en cuenta las siguientes variables:

Tabla 1.
Variables

Variable Dependiente Sedentarismo

Variable Independiente Trastornos mentales

Fuente: Elaboracion propia, 2023.
Fuentes de informacion

Las fuentes de informacion para la presente investigacion se ubican en puntos de
exploracion, observacion y organizacion de los datos obtenidos de la muestra significativa
que se define dentro de la comunidad objeto, es decir, son los estudiantes de la institucion
Educativa de Ceilan en el municipio de Bugalagrande, quienes se encuentran cursando los

grados 10° y 11° con edades entre los 15 y 18 afios de edad.

Identificando que los grados 10° cuenta con 58 estudiantes a diferencia del grado

11° quienes son 38 estudiantes, para una muestra de 96.



Tabla 2.
Criterios

Criterios de inclusion y exclusion

INCLUSION EXCLUSION

Estar matriculados en los grados 10y 11 | No estar matriculados en los grados 10
de la Institucién Educativa de Ceilan - y 11 en la institucidon educativa de
Bugalagrande. Ceilan — Bugalagrande

Tener una edad comprendida entre 15y Ser menor de 15 afios y mayor de 18
18 afios de edad afos

Manifestar su deseo de participacion
voluntaria y contar con el permiso de
sus acudientes a través del
diligenciamiento del consentimiento
informado.

No manifestar su participacion

voluntaria y a su vez no tener

diligenciado el consentimiento
informado de parte del acudiente.

Estudiantes que manifiesten realizar
pocas o muchas veces actividad fisica
fuera del entorno estudiantil (colegio).

Fuente: Elaboracion propia, 2023.
Instrumento

Para esta investigacion se tendran en cuenta los siguientes instrumentos:

Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ)

En cuanto a la captacion de los datos, teniendo en cuenta la poblacion y la muestra
seleccionada contando con los consentimientos informados; se debe ubicar cual es el nivel
de actividad fisica que tiene una persona, para esto se utilizara el Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) desarrollado por un grupo de investigadores

liderados por Harold W. Kohl III en colaboracion con la OMS en el afio 2000,



considerando el IPAQ como una herramienta ampliamente utilizada para evaluar la
actividad fisica en jovenes y adultos. El cuestionario se divide en cuatro categorias
principales para evaluar diferentes tipos y niveles de actividad fisica ya sea vigorosa,
moderada, caminata y tiempo sedentario. El IPAQ tiene como objetivo principal recopilar
informacion sobre la cantidad y la intensidad de la actividad fisica realizada por los

individuos.

El cuestionario se utiliza para medir y evaluar varios aspectos de la actividad fisica,
incluyendo, duracion donde recopila informacion sobre la cantidad de tiempo que una
persona dedica a realizar actividades fisicas en un periodo de tiempo determinado,
generalmente en los Gltimos siete dias, la intensidad que busca evaluar la actividad fisica
realizada, distinguiendo entre actividad fisica vigorosa, como correr o practicar deportes
intensos, y actividad fisica moderada, como caminar a paso rapido o montar en bicicleta,
como también incluye una seccidn para evaluar el tiempo sedentario, que registra la
cantidad de tiempo que una persona pasa en actividades sedentarias, como estar sentado

frente a una computadora o viendo television

Este instrumento fue desarrollado por Zhang-Xu et al. (2011) es un cuestionario con
validez y confiabilidad aceptada internacionalmente, que permite medir el grado de
actividad en diferentes poblaciones entre 15 y 69 afios, a quienes interroga sobre la
actividad fisica relacionada con el trabajo, transporte, actividad en casa, tiempo libre y
determina los grados de actividad fisica en funcion de los equivalentes metabolicos (MET)

consumidos durante dicha actividad.

El cuestionario IPAQ, tiene categorias de evaluacion; entre ellas estan:

- Categoria 1 (Baja). Indica el nivel méas bajo de actividad fisica, incluidos

aquellos que no se pueden clasificar en las categorias 2 y 3.



- Categoria 2 (Media), debe cumplir al menos uno de los siguientes criterios:
a) Al menos 20 minutos de ejercicio extenuante por dia durante 3 o més dias.

b) 5 0 mas dias de actividad de intensidad moderada y/o caminata continua

durante al menos 30 minutos por dia.

¢) Un minimo de 5 dias de caminata, actividad moderada o extenuante que

logre al menos 600 MT minutos por semana.
- Categoria 3 (Alta) Debe cumplir con uno de los siguientes criterios:

a) Al menos 3 dias de actividad vigorosa por un total de al menos 150 MET

minutos/semana.

b) Al menos 3000 MET minutos/semana modificados de caminata, actividad

de intensidad moderada o extenuante durante al menos 7 dias.

Seglin la Revista Iberoamericana de Fisioterapia y Kinesiologia (2007), existen
varias versiones de la herramienta, dependiendo del nimero de preguntas realizadas, la
duracién de la evaluacion y el tipo de aplicacion. Puede ser utilizado por adultos entre 18 y
65 anos. La version corta proporciona informacion sobre el tiempo dedicado a caminar,
actividades de intensidad moderada y vigorosa y actividades sedentarias. La version larga
registra informacion sobre actividades de mantenimiento del hogar y del jardin, actividades
profesionales, transporte, tiempo libre y actividades sedentarias. En cuanto a las
propiedades psicométricas, la fiabilidad del IPAQ largo es de aproximadamente 0,8 (r =
0,81; IC 95%: 0,79-0,82) y la fiabilidad de la version corta es de 0,65 (r = 0,76; IC 95%:
0,73-0,77).). Los coeficientes de eficacia observados entre los formularios de [IPAQ
sugieren que tanto la version larga como la corta muestran un acuerdo razonable (r = 0,67;

IC 95%: 0,64-0,70).



Teniendo esto en cuenta, Colombia pertenece a los paises iberoamericanos y se
considerd aplicado y validado para diversas aplicaciones del Cuestionario Internacional de
Actividad Fisica (IPAQ) (2000). Entre los estudios se encuentran las carreras San
Buenaventura 2019-1, conducidas por Juldor Fabio Jiménez Taborda, Marta Isabel
Obregon Remus y Guervar de Jesiis Tamayo Chavera, e incluye una medicion corta de
actividad fisica IPAQ edicion colombiana para jovenes de la Universidad de Medellin. Se
aplico el cuestionario IPAQ a 64 estudiantes de la USB residentes en campus de las

ciudades de Medellin y Belo.

Se determino la participacion de estudiantes de 15 profesiones que ofrece la
universidad y se entrevisto a un total de 30 mujeres (que representan una muestra total de
46,8) y 34 hombres (que representan una muestra total de 53,2). Un total de 64
encuestados. Como resultado, 38,7 estudiantes tenian sobrepeso (IMC > 25). Estos
resultados fueron similares a los de otros universitarios latinos de Chile (32,8%) y
Colombia (35,1%), superiores a los de Guadalajara, México (25,9%) y solo 18 de
Argentina, muy alto en comparacion con los universitarios. El IMC de los estudiantes
universitarios fue superior a 24,38. Ademas, se encontr6 que 5.1 estudiantes tenian bajo

peso (IMC).

Inventario de Depresion de Beck-1I1 (BDI)

Una vez se tenga dicha informacién con sus resultados, se va a utilizar los
instrumentos de Beck (1960), quien, con sus colaboradores, postula un inventario de
Depresion (IDB), que consta de 21 preguntas o items que evaluan diferentes aspectos de la
depresion, como los sentimientos de tristeza, la autocritica, la fatiga, la pérdida de interés
en actividades, entre otros. Cada item se puntta en una escala de 0 a 3, segtn la intensidad

de los sintomas experimentados por la persona evaluada.



Este instrumento fue desarrollado por Beck (1996). Siendo un auto informe de 21
items para evaluar la gravedad de los sintomas de depresion. Para cada item, los pacientes
deben seleccionar de un conjunto de cuatro opciones la descripcion que mejor describa su
condicion durante las Gltimas dos semanas. Su escala de calificacion consta de 0 - No me
siento triste. 1 - Me siento triste la mayor parte del tiempo, 2 - Me siento triste todo el
tiempo, 3 - Me siento tan triste o infeliz que no puedo soportarlo, 0 - No me siento
desalentado, 1 - Me siento desalentado en comparacion con como solia sentirme, 2 - Me
siento mucho mas desalentado ahora de lo que solia sentirme, 3 - Me siento tan desalentado
que no puedo soportarlo, 0 - No me siento fracasado, 1 - Siento que he fracasado mas de lo
que deberia. 2 - Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos. 3 - Siento que como
persona soy un fracaso total. Y asi sucesivamente para cada uno de los 21 items del
inventario. Después de responder a todos los items, se suman las puntuaciones para obtener
un puntaje total, que puede variar entre 0 y 63. Cuanto mayor sea la puntuacion, mayor

sera la gravedad de la depresion.

Cada punto se puntua de 0 a 3 puntos segin la opcion seleccionada, y los puntos de

cada punto se suman directamente para dar una puntuacion total de 0 a 63.

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)

Seguidamente para profundizar sobre la relacion de los trastornos mentales con el
sedentarismo, también se utilizard el inventario de ansiedad IDBA que consta de 21
preguntas o items que evaltan diferentes aspectos de la ansiedad, como la tension, los
pensamientos y temores recurrentes, la inquietud, los sintomas fisicos asociados, entre
otros. Cada item se puntta en una escala de 0 a 3, segtin la intensidad de los sintomas

experimentados por la persona evaluada.



Siendo una herramienta construida originalmente por Beck (1980) donde su utilidad
es para evaluar los sintomas de ansiedad somatica tanto en los trastornos de ansiedad como
en los sintomas depresivos. El cuestionario consta de 21 preguntas con un rango de

calificacion de 0-63. Los limites sugeridos para interpretar los resultados obtenidos son:
00-21 - Poca Ansiedad
22-35 - ansiedad moderada
36+/— Ansiedad severa

Cada puntaje se califica en una escala de 0 a 3, donde 0 es 'No me molesta en
absoluto', 1 es 'Algo o no me molesta mucho', 2 es 'Moderado, muy incomodo pero
tolerable' y 3 es equivalente. Equivalente a "En serio, era casi insoportable". La puntuacion

total es la suma de todos los items. Los sintomas se refieren a la semana pasada y ahora.
Procedimiento

En primera instancia se realiza acercamiento a la Institucion Educativa de Ceilan —
Bugalagrande, en la cual se solicita el consentimiento informado para la investigacion
previamente planteada, una vez se tenga dicha respuesta se solicitara el respectivo permiso
para desarrollar la investigacion con la poblacion estudiantil de los grados décimos y

onces, teniendo en cuenta la muestra y los criterios de inclusion y exclusion.

Seguidamente, se le expone los objetivos y finalidad del estudio, el cual es de
interés académico para la Universidad Antonio Narifio sede Buga, presentando la propuesta
y lograr el mutuo acuerdo para el acceso a la informacion personal y participacion de los
estudiantes, a quienes posteriormente se les entregara un consentimiento informado, una
vez ya se tenga ambas decisiones concertadas, se continua con solicitar a los padres de

familia el interés de la investigacion; cabe aclarar que la informacion obtenida cuenta con



total confidencialidad y respeto a los datos obtenidos, finalmente presentar un aporte a la
institucion realizado por las investigadores, donde se plantean las respectivas conclusiones

y recomendaciones que fueron dadas a partir del estudio realizado.
Aspectos éticos

Durante el desarrollo de la investigacion, tiene presente las normas y principios
éticos segun se establece en el codigo deontologico y bioético del ejercicio de la profesion
de psicologia, la Ley 1090 de 2016, y por tanto el articulo 33, con respecto al articulo 34
“Participacion en todas las investigaciones”, establece: “Todo psicologo deberd, en su
ejercicio profesional, procurar contribuir al avance de la ciencia y de la profesion
psicologica”. “Debe ser autorizado expresamente por quien lo haga en conjunto, o en el
caso de menores o incapaces, de sus padres o tutores legales.” Por tal motivo, se requiere
consentimiento informado entre las partes, entendiéndose propiamente por: El proposito y
la participacion son voluntarios y si desea retirarse puede retirarse sin consecuencias. En

cambio, se informa que los datos personales que recibimos son confidenciales.

Haciendo hincapié en el caracter de respeto descrito en el articulo 37: "La
investigacion psicoldgica, ya sea experimental u observacional en situaciones naturales,
debera respetar siempre su dignidad, creencias, privacidad y humildad. Se debe tener
especial cuidado en el campo de la "actividad sexual que la mayoria de las personas

mantienen". privado."

Cabe sefialar que este estudio es de interés académico y uno de los requisitos segin
el plan de estudios de la Universidad Antonio Narifio Campus Buga. Velar por el
cumplimiento de normas éticas como la confidencialidad y la prevencion de estos
participantes de la investigacion y mantener una conducta ética, profesional y moral

durante todo el transcurso de la investigacion. Estableciendo el cumplimiento del articulo



39 “Los psicologos, en el ejercicio de su profesion, se toman muy en serio los derechos de
privacidad de sus clientes.” Recopilamos solo informacion relevante y siempre

recopilamos informacion. Aprobacion del cliente.”

Enuncian el articulo 13, del cddigo deontoldgico y bioético, el ejercicio de la
investigacion sera guiado a través de sus tutores correspondientes al caso segln la
institucion universitaria Antonio Narifio sede Buga; Asi el estudiante dando cumplimiento
al articulo 14 debe informar, a los organismos competentes que corresponda, acerca de
cualquier aspecto que afecte la integridad fisica y psicologica del participante en la

investigacion.

Abordando el trabajo en equipo, como bien lo expresa el articulo 37, de los deberes
con los colegas y otros profesionales, dicho ejercicio se mantiene bajo el respeto a la
reciprocidad, donde no desacreditara a sus colegas u otros profesionales que trabajan en

igual o diferentes investigaciones.



Tabla 3.
Categorias

Tabla de categorias

Categoria

Sub categoria

Autor

Actividad fisica

Vigorosa

Moderada

Caminata

Tiempo sedentario

Roman Viias B,
Ribas Barba L, Ngo
J, Serra Majem L.
Validity of the
international
physical activity
questionnaire in the
Catalan population
(Spain) (2011)

Trastornos mentales

Ansiedad

Depresion

Aaron T. Beck
(1960)

Actividad Fisica

Vigorosa.

Moderada

Caminata

Tiempo sedentario

Roman Viias B,
Ribas Barba L, Ngo
J, Serra Majem L.
Validity of the
international
physical activity
questionnaire in the
Catalan population

(Spain) (2013)
Trastornos mentales Ansiedad Aaron T. Beck
Depresion (1960),

Fuente: Elaboracion propia, 2023.



Resultados
Los instrumentos se aplicaron a una muestra de 20 estudiantes, debido a que a pesar
de que se entregaron 80 consentimientos informados, solo estos 20 fueron firmados y por
tanto tenidos en cuenta para la investigacion. Después de impartir instrucciones previas
acerca del procedimiento de aplicacion de los instrumentos se procedié en un salon de

clases, concediendo el tiempo que fuera necesario para responder los items.

Después de codificar la informacion obtenida, los resultados de los analisis
estadisticos, tanto descriptivos como inferenciales se realizaron con en el programa SPSS
version 28, y se presentan de acuerdo a los objetivos e hipotesis planteados en esta

investigacion.

Se procede inicialmente a realizar el andlisis estadistico descriptivo de las variables
y posteriormente se presentan los resultados de las operaciones inferenciales realizadas

para dar respuesta a los objetivos especificos y las preguntas de investigacion.

Para llevar a cabo el analisis estadistico que ayude a caracterizar el perfil de las
variables, se recurre a la estadistica descriptiva, donde se recopila, organiza, presenta,
analiza e interpreta datos de manera informativa de tal forma que describa facil y
rapidamente las caracteristicas esenciales de dichos datos mediante el empleo de diversos

métodos graficos, tabulares o numéricos, etc. (Suarez, 2018).

Se utiliza igualmente el andlisis estadistico inferencial para buscar la validacion de
las hipotesis propuestas y encontrar las posibles correlaciones entre las variables. La
estadistica inferencial o inductiva es la estadistica que realiza predicciones, proyecciones y
juicios valorativos respecto a un conjunto de informaciones, basandose en datos reunidos

por medio de alglin instrumento de obtencion de informacién (Hernandez et al, 2014).



Estadistica Descriptiva

Tabla 4

Datos Estadisticos

Edad Sexo  Actividad Fisica Depresion Ansiedad
N Valido 20 20 20 20 20
Perdidos 0 0 0 0 0

Media 15,55 1,70 1,80 1,40 1,40
Mediana 15,00 2,00 2,00 1,00 1,00
Moda 15 2 1? 1 1
Desv. estandar ,999 ,470 ,768 ,503 ,681
Varianza ,997 ,221 ,5989 ,253 ,463

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Las medidas de tendencia central que se presentan en los andlisis son la media, la

mediana y la moda y las medidas de dispersion que se presentan son la desviacion estdndar

y la varianza. La media es el promedio de los datos que se obtiene sumando todos los

valores y el resultado se divide entre el nimero de datos. La Mediana es el valor de la

variable aleatoria que se encuentra en el centro de un conjunto ordenado de datos. La Moda

de un conjunto de datos es el valor (o cualidad) de la variable aleatoria que aparece con

mayor frecuencia.

Las medidas de dispersion desviacion estandar y varianza demuestran qué tan

juntos o separados se encuentran los datos de la distribucion, de tal manera que permiten

mostrar si los datos se encuentran estrechamente agrupados, si se encuentran ampliamente



dispersos o si son iguales. Cuando la medida de dispersion posee un valor pequefio, esto
quiere decir que los datos estdn ubicados cerca a la posicion central y que no presentan

mucha dispersion, que es lo que se demuestra en los resultados de la tabla 4.

Tabla §
Frecuencia de Edad
N %

14 2 10,0%

15 9 45,0%

16 6 30,0%

17 2 10,0%

18 1 5,0%

Nota: adaptada del programa SPSS 28
Figura 1

Frecuencia de edad
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Nota: adaptada del programa SPSS 28



En la tabla 5 y en la figura 1 se muestra la frecuencia de la edad, donde se observa
que la edad de 15 afios es la de mayor frecuencia, seguida de 16 afios, 14 afios, 17 afios y

18 anos.

Tabla 6

Frecuencia del sexo

N %
Hombre 6 30,0%
Mujer 14 70,0%

Nota: adaptada del programa SPSS 28
Figura 2
Frecuencia del sexo
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Nota: adaptada del programa SPSS 28



En la tabla 6 y en la figura 2 se puede observar que el género femenino tiene una

mayor frecuencia, demostrando que la muestra se compone de mas mujeres (14) que

hombres (6)

Tabla 7

Frecuencia de la Actividad Fisica

N %
Baja 8 40,0%
Media 8 40,0%
Alta 4 20,0%

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Figura 3

Frecuencia de la Actividad Fisica
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Nota: adaptada del programa SPSS 28



En la tabla 7 y la figura 3 se evidencia la actividad fisica es baja en un 40%, media

en 40% y alta en un 20%, lo cual demuestra que existe un 40% de sedentarismo.

Tabla 8

Frecuencia de la Depresion

N %
Baja 12 60,0%
Media 8 40,0%
Alta 0 0

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Figura 4

Frecuencia de la Depresion
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Nota: adaptada del programa SPSS 28

La tabla 8 y la figura 4 muestran que se presenta un mayor porcentaje en el nivel
bajo de depresion en un 60 % de los participantes, mientras que el 40% presentan un nivel

medio de depresion y no se presenta ningin caso de depresion alta.

Tabla 9

Frecuencia de la Ansiedad

N %
Poca 14 70,0%
Moderada 4 20,0%
Severa 2 10,0%

Nota: adaptada del programa SPSS 28



Figura 5
Frecuencia de la Ansiedad
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Nota: adaptada del programa SPSS 28

La tabla 9 y la figura 5 evidencian que el nivel de poca ansiedad es el que se
presenta en un mayor porcentaje (70%), la ansiedad moderada se presenta en un 20% y la

ansiedad severa se presenta en un 10%.

Relaciones entre variables

Tabla 10
Relacion de edad con el sexo
Sexo

Hombre Mujer Total

Edad 14 0 2 2




15

16

17

18

Total

0

14

20

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Figura 6

Relacion Edad con el sexo
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Nota: adaptada del programa SPSS 28
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La tabla 10 y la figura 6 que las mujeres participantes son mayoria en las

edades de 15y 16 aos; en la edad de 14 afios solo hay mujeres (2); en la edad de 17 afios

es igual el nimero de mujeres y hombres (1) y en la edad de 16 afios solo hay un hombre.

Tabla 11

Relacion Edad con la actividad fisica

Actividad Fisica

Total



Baja Media Alta

Edad 14 1 1 0
15 1 5 3

16 4 2 0

17 1 0 1

18 1 0 0

Total 8 8 4

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Figura 7

Relacion Edad con la actividad fisica
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Nota: adaptada del programa SPSS 28

La tabla 11 y la figura 7 muestra la actividad fisica con relacion a la edad,
observandose que en la edad de 14 afos la actividad fisica es baja y media en igual
proporcion. En la edad de 15 afios el nivel medio de actividad fisica es el de mayor
proporcion (5 casos); seguido del nivel alto (4 casos) y el nivel bajo (1 caso). En la edad de
16 afos, el nivel bajo es el de mayor proporcion (4 casos) frente a 2 casos de nivel medio.
En la edad de 17 afos solo se presenta 1 caso de nivel bajo y 1 de nivel alto; y en los 18

afos, solo 1 caso de nivel bajo.

Estos resultados demuestran que no se observa una relacion directa entre la edad y

la actividad fisica, ya que no se observa una distribucion simétrica de los datos.

Tabla 12



Relacion de edad con la depresion

Depresion
Baja Media Total
Edad 14 2 0 2

15 5 4 9

16 3 3 6

17 1 1 2

18 1 0 1
Total 12 8 20

Nota: adaptada del programa SPSS 28
Figura 8

Relacion de edad con la depresion
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Nota: adaptada del programa SPSS 28

En la tabla 12 y la figura 8 se observa que en la edad de 15 afios es donde se
presenta mayor proporcion de la depresion, pero con niveles bajos y medios, predominando

el nivel bajo de depresion en ambas edades. En las edades de 14, 17 y 18 afos igualmente



solo se presentan casos de nivel bajo de depresion, presentandose solo 1 caso de nivel

medio en los 17 afios.

Tabla 13
Relacion de edad con la ansiedad

Ansiedad
Poca Moderada Severa Total
Edad 14 1 1 0 2
15 6 1 2 9
16 4 2 0 6
17 2 0 0 2
18 1 0 0 1
Total 14 4 2 20

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Figura 9

Relacion de edad con la ansiedad



Grafico de barras

5 Ansiedad

Hpoca
W moderada
Hsevera
0 I I
14 15 16 17 18

Edad

Recuento
w - n

%]

Nota: adaptada del programa SPSS 28

La tabla 13 y la figura 9 muestran la predominancia del nivel bajo de ansiedad en
todas las edades, destacandose que en la edad de 15 afios se presentan 2 casos de ansiedad

severa, pero ningun caso en las demas edades.

Tabla 14

Relacion del sexo con la actividad fisica

Actividad Fisica
Baja Media Alta Total
Sexo Hombre 2 3 1 6
Mujer 6 5 3 14
Total 8 8 4 20

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Figura 10



Relacion del sexo con la actividad fisica
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Nota: adaptada del programa SPSS 28

En la tabla 14 y la figura 10 se ilustra la relacion del sexo con la actividad fisica,
observandose que las mujeres son proporcionalmente mas sedentarias que los hombres,
pero los hombres tienen proporcionalmente mas actividad fisica en el nivel medio que las
mujeres. El nivel alto de actividad fisica es la menor proporcion tanto en hombres como

mujeres.

Tabla 15
Relacion de sexo con la depresion
Depresion

Baja Media Total




Sexo Hombre 3 3 6

Mujer 9 5 14

Total 12 8 20

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Figura 11
Relacion de sexo con la depresion
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Nota: adaptada del programa SPSS 28
En la tabla 15 y en la figura 11 se observa que en los hombres los niveles de
depresion bajo y medio, se presentan en igual proporcion, mientras que en las mujeres
predomina el nivel bajo de depresion. En ninguno de los dos sexos se presentan casos de

niveles altos de depresion.

Tabla 16



Relacion de sexo con la ansiedad

Ansiedad
Poca Moderada Severa Total
Sexo Hombre 5 1 0 6
Mujer 9 3 2 14
Total 14 4 2 20

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Figura 12

Relacion de sexo con la ansiedad
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Nota: adaptada del programa SPSS 28

En la tabla 16 y en la figura 12 se evidencia que en los hombres el nivel de poca
ansiedad predomina sobre el nivel moderado. En las mujeres igualmente predomina el
nivel de poca ansiedad, sobre el nivel moderado y el nivel severo. En los hombres no se

presentan casos de nivel severo de ansiedad, pero en las mujeres se presentan dos casos.



Estadistica Inferencial

La estadistica inferencial o inductiva es la estadistica que realiza predicciones,
proyecciones y juicios valorativos respecto a un conjunto de informaciones, basandose en
datos reunidos por medio de algun instrumento de obtencion de informacion (Herndndez et
al, 2014). Por medio de la estadistica inferencial se realizan estimaciones e
hipotesis basandose en probabilidades y argumentando sus resultados a partir de la muestra

utilizada en esta investigacion.

La estadistica inferencial que se aplica en esta investigacion consiste en un
contraste de hipotesis con el propodsito de determinar la comprobacion de que un supuesto
que se refiera a un parametro poblacional es compatible con la evidencia empirica
contenida en la muestra (Hernandez et al, 2014). El contraste de las hipdtesis de la
investigacion se fundamenta en el establecimiento de un criterio de decision, dependiente
de la naturaleza de la poblacion, de la distribucion de probabilidad del indicador de cada
parametro y del control que inicialmente se determina sobre la probabilidad de rechazar la

hipotesis contrastada en el caso de ser ésta comprobada.

En este caso se trata de determinar la correlacion entre las variables sedentarismo y
trastornos mentales, para contrastar las hipdtesis y definir su validez o rechazo; proceso
que se efectua mediante el programa estadistico SPSS version 28, a partir de la base de
datos construida con los resultados obtenidos a través de los instrumentos de obtencion de

la informacién.



Se determina en primer lugar el método de correlacion mediante una prueba de
normalidad y seguidamente se establece el grado de correlacion y significancia entre las

variables.

Prueba de Normalidad

Con el propdsito de establecer la prueba de covariacion que se debe efectuar para
determinar la posible correlacion entre las dos variables de la investigacion, se debe en
primer lugar definir si el analisis estadistico cumple con el supuesto de normalidad, es
decir que los datos de las variables presenten una distribucion normal. El resultado de este
procedimiento indica el tipo de prueba correlacional que debe aplicarse, de tal manera que,
si se cumple el supuesto de normalidad, debe aplicarse una prueba de covariacion
paramétrica, como el Coeficiente de Correlacion de Pearson, pero si no se cumple el
supuesto de normalidad, debe aplicarse una prueba de covariacion no paramétrica, como el

Coeficiente de Correlacion rho de Spearman.

Para determinar si se cumple el supuesto de normalidad, se aplic6 la prueba de
Kolmogoérov-Smirnov y Shapiro-Wilk, obteniendo los resultados que se observan en las
tablas 17 y 18. Debido a que la muestra es menor de 50, se toma como referente la prueba

Shapiro - Wilk, para lo cual se plantean las siguientes hipdtesis:

Ho: Las puntuaciones para las variables tienen distribucién Normal.

Hi: Las puntuaciones para las variables no tienen distribucion Normal.

a=15%: 0,05 este es el valor alfa que significa el valor de significancia.

Como se observa en las tablas 17 y 18, los valores de significancia para todas las
variables son menor a alfa , lo cual indica que se rechaza la hipotesis nula (Ho) y se acepta

la hipotesis alterna (Hi), estableciendo que las puntuaciones de las variables no tienen una



distribucion normal; por lo tanto, fue necesario aplicar la prueba no paramétrica del

Coeficiente de Correlacion de Rho Spearman.

Tabla 17
Prueba de Normalidad Actividad fisica con depresion

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig. Estadistico gl Sig.
Actividad Fisica ,251 20 ,002 ,800 20 <,001
Depresion ,387 20 <,001 ,626 20 <,001

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Tabla 18

Prueba de Normalidad Actividad fisica con ansiedad

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig. Estadistico gl Sig.
Actividad Fisica ,251 20 ,002 ,800 20 <,001
Ansiedad ,422 20 <,001 ,631 20 <,001

Nota: adaptada del programa SPSS 28

Correlacion entre las variables
Hipdtesis de Correlacion
H, = No existe correlacion entre las dos variables

H, = Existe correlacion entre las dos variables



Nivel de Confianza (NC) = 0,95

Margen de error (a)) = 0,05

Estadistico de prueba

Si P-valor < 0,05 se rechaza la Hipotesis nula (H,) y se acepta la hipotesis alterna (H,)

Si P-valor > 0,05 se acepta la hipotesis nula (H,) y se rechaza la Hipotesis alterna (H,)

Definido el coeficiente de correlacion de Rho Spearman como prueba no
paramétrica para determinar la correlacion entre las variables actividad fisica y depresion,
se procede a realizar la operacion en el programa SPSS-28, obteniendo el resultado

expuesto en la tabla 19

Tabla 19
Correlacion de Actividad Fisica con depresion

Actividad Fisica Depresion

Rho de Spearman  Actividad Fisica Coeficiente de correlacion 1,000

Sig. (bilateral)

N 20
Depresion Coeficiente de correlacion ,228
Sig. (bilateral) ,333
N 20

,228
,333
20

1,000

20

Nota: adaptada del programa SPSS 28



El resultado de la tabla 19 muestra que la significancia es: p = 0,333 encontrandose
que este valor es mayor a 0,05 lo cual quiere decir que la correlacion no es significativa y
por lo tanto se acepta la Hip6tesis nula (H,) y se rechaza la hipdtesis alterna (H,). Es decir
que se evidencia que no existe una correlacion entre las variables Actividad Fisica 'y

Depresion.

Igualmente, al hacer la operacion correlacional bivariada en el programa SPSS-28
entre las variables Actividad Fisica y Depresion, se obtiene el resultado expuesto en la

tabla 20

Tabla 20

Correlacion de Actividad Fisica con depresion

Actividad Fisica Ansiedad

Rho de Spearman  Actividad Fisica Coeficiente de correlacion 1,000

Sig. (bilateral)

N 20
Ansiedad Coeficiente de correlacion ,012
Sig. (bilateral) ,960
N 20

,012
,960
20

1,000

20

Nota: adaptada del programa SPSS 28



El resultado de la tabla 20 muestra que la significancia es: p = 0,960 encontrandose
que este valor es mayor a 0,05 lo cual quiere decir que la correlacion no es significativa y
por lo tanto se acepta la Hip6tesis nula (H,) y se rechaza la hipdtesis alterna (H,). Es decir
que se evidencia que no existe una correlacion entre las variables Actividad Fisica y la

Ansiedad.

Discusion

De acuerdo a los planteamientos en los objetivos de esta investigacion y a los

resultados obtenidos en los analisis estadisticos, es posible deducir la siguiente discusion:

En respuesta al primer objetivo de la investigacion de describir el grado de
actividad fisica de los adolescentes, se encuentra que solo el 20% de participantes ejercen
una actividad fisica alta, el 40% ejercen una actividad fisica media y el 40%, una actividad
fisica baja o de sedentarismo, lo cual representa una proporcion relativamente alta de
sedentarismo tanto en mujeres como en hombres, con una leve tendencia a ser superior en

las mujeres.

Estos resultados coinciden con lo reportado por la OMS (2017) cuando reconoce
que el 81 % de los jovenes en edad escolar no son lo suficientemente activos en el mundo,
donde se reporta que son regularmente activos en un 63,0%, infrecuentemente activo en
34,0%, ademas de que los hombres son mas activos que las mujeres. Hay similitud con los
resultados de esta investigacion en el sentido de que un 35% de la poblacion encuestada si
lo hace con una frecuencia de 1 vez por semana, el 21,2% realiza ejercicio medianamente 3

VECES por s€mana.

Igualmente, Bogota (2020) registra que un 20% de los adolescentes son sedentarios,

el 50% es basicamente activo, el 19% es medianamente activo y solo el 9,8% es activo y el



estudio de The Lancet Psychiatry (2020) el sedentarismo en adolescentes a los 14 afos es
del 8% y a los 16 afios hasta un 10,5%, lo cual coincide con estos resultados en el sentido

de que entre mayor edad son mas sedentarios los adolescentes.

En atencion al segundo objetivo de identificar trastornos mentales en los
adolescentes (ansiedad -depresion), se encuentra que en su mayoria presentan niveles bajos
de depresion (60%), nivel medio (40%) y ninguno presenta un nivel alto. Igualmente, en su

mayoria, presentan poca ansiedad (70) y solo 2 casos presentan una ansiedad severa.

Respondiendo al tercer objetivo de relacionar el sedentarismo con el desarrollo de
trastornos mentales en los adolescentes, se encuentra que no existe relacion ni correlacion

entre las variables.

Los resultados del anélisis inferencial muestran que, en la correlacion de la
actividad fisica y la depresion, la significancia es: p = 0,333 encontrdndose que este valor
es mayor a 0,05 lo cual quiere decir que la correlacion no es significativa y por lo tanto se
evidencia que no existe una correlacion entre las variables Actividad Fisica y Depresion.
En la correlacion de la actividad fisica con la ansiedad, la significancia es: p = 0,960
encontrandose que este valor es mayor a 0,05 lo cual quiere decir que la correlacion no es
significativa evidenciando que no existe una correlacion entre las variables Actividad

Fisica y la Ansiedad.

De acuerdo a los resultados obtenidos en la estadistica inferencial, se demuestra que
no existe una correlacion entre las variables, es decir que la poca actividad fisica o el
sedentarismo no influye en la presencia de trastornos mentales como la depresion y la

ansiedad.



Este resultado evidentemente no concuerda con los encontrados en los referentes de
esta investigacion, donde los estudios de Ratey (2008), Hillman (2002), Linden (2010) y
Suzuki (2015) reportan que la falta de actividad fisica regular puede tener un impacto
negativo en la funcién cognitiva y la salud emocional, y puede aumentar el riesgo de
trastornos como la depresion y la ansiedad, afectando la salud mental y el bienestar

emocional.

Sin embargo, al igual que en esta investigacion, se encuentran diversos estudios en
poblacion juvenil que confirman que no existe una relacion del ejercicio fisico con la
ansiedad y la depresion, pero observandose que disminuyen a medida que se incrementa la
actividad fisica (Herrera-Gutiérrez et al, 2012; Blasco et al., 1996; Olmedilla, Ortega y

Candel, 2010).

Con respecto a consideraciones de la OMS (2022) acerca de la salud mental en los
adolescentes que permanecia durante mucho tiempo sentados, obtuvieron un 28.2 % mas
de depresion a los 18 afios; teniendo un dato interesante donde los investigadores de The
Lancet Psychiatry identifican que, por cada hora adicional sedentaria en su adolescencia,
los niveles de depresion aumentaban al llegar a la mayoria de edad. En estudio realizado
por Delgado (2020) se evidencia que entre mas pasa el tiempo de desarrollo del

adolescente, se vuelven mas sedentarios y aumentan sus sintomas de depresion.

Es posible atribuir a este factor de insuficiencia de datos el tamafio tan pequefio de
la muestra, que fue solo de 20 sujetos, ya que en los estudios en los que se evidencia la

relacion entre las variables, son realizados con muestras o poblaciones numerosas.

A pesar de los resultados, es importante destacar que, los profesionales del &mbito
de la salud y la educacion deben concientizar a los adolescentes de los beneficios de llevar

una vida activa, adquiriendo habitos de vida saludables relacionados con la actividad fisica



y con tendencia a evitar el sedentarismo. No obstante, de acuerdo a los resultados
obtenidos tanto en éste como en otros estudios, es importante dar especial atencion a la
poblacion especifica de las mujeres adolescentes, ya que presentan menores niveles de
actividad fisica, presentando por otra parte, una mayor tendencia a experimentar ansiedad y
depresion, como se documenta en varios estudios (Garcia de la Rasilla et al., 2006; Veytia,

Gonzalez-Arratia, Andrade y Oudhof, 2012).

Conclusiones

Son muchas las investigaciones que evidencian la relacion y la influencia que ejerce
la actividad fisica en los trastornos mentales y emocionales, entre ellos Ramirez et al.
(2004), quienes senalan que el estilo de vida sedentario no s6lo impacta contra la calidad
de vida de la poblacion en general, sino que también provoca la aparicion de enfermedades.
Zafra y Ortega (2008) confirmaron que el sedentarismo predispone a padecer ansiedad y

depresion.

Asi mismo, los estudios de Ratey (2008), Hillman (2002), Linden (2010) y Suzuki
(2015) ratifican que la falta de actividad fisica regular puede tener un impacto negativo en
la funcidn cognitiva y la salud emocional, y puede aumentar el riesgo de trastornos como la
depresion y la ansiedad, afectando la salud mental y el bienestar emocional, en este aspecto
el marco teorico fue adecuado ya que permitié tener claridad en relacion a los conceptos de

salud mental, sedentarismo y los paradigmas relacionados con la investigacion

La utilizacion de instrumentos ampliamente reconocidos adaptados al contexto
educativo permitid tener certeza en cuanto a los resultados obtenidos al analizar una
poblacion estudiantil, lo que puede evidenciar que la aplicacion de estas puede ser

exitosamente implementada en otros aspectos académicos con el proposito de también



reconocer la relacion entre el sedentarismo y los trastornos mentales de depresion y

ansiedad.

De forma particular, los beneficios y/o ventajas que se tienen del programa de
psicologia en la Universidad Antonio Narifio, con referencia a este trabajo de
investigacion, es el panorama que promueve en la discusion, analisis y resultados, sobre la
materia en si misma sobre la actividad fisica y su relacion a los trastornos mentales, donde
gradualmente se ven evidenciados como aspectos importantes en la vida del ser humano en
toda su fisiologia; Por ende, dicha investigacion al ser un aporte de analisis apuntado a sus
objetivos de relacion, finalmente llega a la promocion de un bienestar psicoldgico.
Relacionando algunos logros propios de los investigadores, es afianzar la correlacion entre
la actividad fisica y los trastornos mentales, es decir, tener una propiedad de metodoldgica
para desarrollar un acercamiento entre lo mental y lo fisico, donde se resumen una serie de
factores influyentes cuando se habla de sedentarismo y sus efectos en la salud mental de
cada persona; Logrando asi una capacidad de analisis inferencial sobre este tipo de

variables.

A nivel de resultados, analizando los cuestionarios, inventarios y las pruebas de
normalidad, se puede concluir en la descripcion del nivel de actividad fisica de los
participantes, se encontrd que el grado de sedentarismo correspondiente al 20%, representa
una proporcion relativamente alta tanto en mujeres como en hombres, con una leve
tendencia a ser superior en las mujeres. Asi mismo, se evidenci6 que los trastornos
mentales de ansiedad y depresion en los adolescentes participantes de la investigacion, se
presenta mayoritariamente en niveles bajos de depresion y poca ansiedad, presentandose

ademas proporciones muy bajas de depresion alta y ansiedad severa.



Los resultados del andlisis inferencial muestran que en la correlacion entre
actividad fisica y depresion la significancia es: p=0.333, se encuentra que el valor es mayor
a 0.05, indicando que la correlacion no es significativa, por lo tanto obviamente no existe.
correlacion entre las variables actividad fisica y depresion sexo. En la correlacion entre
actividad fisica y ansiedad la significancia es: p=0,960, se encuentra que este valor es
mayor a 0,05, indicando que la correlacion no es significativa, indicando que no existe

correlacion entre las variables actividad fisica y ansiedad.

Los resultados estadisticos inferenciales muestran que no existe correlacion entre
las variables, es decir, la poca actividad fisica o el sedentarismo no afectaran la existencia
de trastornos mentales como la depresion y la ansiedad. Este resultado es claramente
inconsistente con los hallazgos de la referencia de este estudio, que informo que la falta de
actividad fisica regular puede tener un impacto negativo en la funcion cognitiva y el
bienestar emocional y aumentar el riesgo de trastornos como la depresion y la depresion.

La ansiedad afecta la salud mental y el bienestar emocional.

Sin embargo, al igual que este estudio, existen varios estudios en poblacion
adolescente que confirman que no hay relacion entre la actividad fisica y la ansiedad y
depresion, pero observan que disminuyen con el aumento de la actividad fisica. En cuanto
a otras consideraciones de salud mental entre los adolescentes sedentarios, tenian un 28,2%
mas de depresion a los 18 afios; también encontraron que cada hora adicional de estar
sentados durante la adolescencia se asociaba con mayores niveles de depresion en la edad
adulta. Ademas, esta claro que cuanto mas se desarrollan los adolescentes, mas sedentarios

son y mas graves se vuelven sus sintomas depresivos



Limitaciones y Recomendaciones

De acuerdo al andlisis de los resultados y las respectivas conclusiones, es
recomendable en primer lugar, para obtener unos mejores y mas precisos resultados,
aumentar el tamafio de la muestra, ya que se considera que 20 individuos son muy pocos
para determinar un amplio espectro de los trastornos mentales de depresion y ansiedad. Se
tiene presente que se entregaron los consentimientos a los estudiantes de décimo y
undécimo entre las edad de 15 y 18 afios, el grado 10° con 58 estudiantes y 11° con 38,
para una muestra de 96, pero se tuvieron en cuenta s6lo 20 estudiantes ya que se tuvieron
presentes las normas y principios éticos segun se establece en el codigo deontologico y
bioético del ejercicio de la profesion de psicologia y se aplicaron los instrumentos solo a

los estudiantes que firmaron el consentimiento como muestra poblacional.

Dados algunos casos de inconsistencia en las respuestas de los estudiantes en la
aplicacion de los instrumentos, se recomienda en futuras investigaciones realizar una mejor

asesoria y adiestramiento previo a la realizacion de las pruebas.

Como parte de la reflexion que genera los resultados de esta investigacion, se debe
reconocer y aceptar que existen limitaciones que han sido posiblemente factores decisivos
para no encontrar similitud con los resultados de la mayoria de las investigaciones
referenciadas, en las que se evidencia la relacion entre el sedentarismo y los trastornos
mentales. Posiblemente una de estas limitaciones sea la naturaleza transversal del estudio,
en el cual los datos se reunieron en un punto temporal concreto, lo cual puede dificultar la
comprobacion de la evolucion de los habitos de actividad fisica en un espacio de tiempo
determinado. De tal manera que deben realizarse estudios de corte longitudinal para tal

efecto.



Adicionalmente, para proximas investigaciones, resulta oportuno recurrir a otras
estrategias que permitan medir la actividad fisica de los estudiantes de una manera mas
objetiva y holistica. En otras palabras, surgiria la necesidad de hacer un analisis mas

profundo de lo que significa una actividad fisica y los rasgos que la identifican.
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Anexos

ANEXO A. Cuestionario Internacional de actividad fisica (IPAQ)

El cuestionario que se le presenta es con el interés de observar los tipos de actividad
fisica que hace las personas en su vida cotidiana. Por lo que a continuacion, las preguntas
que conocerd, éstas refieren al tiempo que usted define a estar fisicamente activo en los
ultimos 7 dias. Por favor responda a cada pregunta atin si no se considera una persona
activa. Por favor, recuerde acerca de las actividades que realiza en su trabajo y/o estudio,
como parte de sus tareas en el hogar, moviéndose de un lugar a otro, o en su tiempo libre

para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

Recuerde aquellas actividades fisicas intensas que usted hizo en los ultimos 7 dias.
Cuando se habla de actividades fisicas intensas son las que se realizan con un esfuerzo
fisico de alta intensidad y que lo hacen respirar mucho mas fuerte que lo normal. Por favor,
recuerde solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10 minutos

seguidos.

1. En los ultimos 7 dias, ;en cuantos dias hizo actividades fisicas intensas tales
como levantar pesos pesados, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en

bicicleta?  dias por semana

Ninguna actividad fisica intcnsasss=  Vaya a la pregunta 3

2. Normalmente, ;cuanto tiempo en su totalidad realizé una actividad fisica
intensa en uno de esos dias? horas por dia minutos por dia. No

sabe/No estd seguro



Traiga a la memoria todas las actividades fisicas moderadas que usted realizé en

los ultimos 7 dias.

Recuerde que una actividad moderada es aquella que requiere un esfuerzo fisico
mediano que lo hace respirar ligeramente mas intenso que lo normal. Recuerde algunas
veces que solo en aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por lo menos 10 minutos

seguidos.

3. En los ultimos 7 dias, ;Indique cuantos dias realizd actividades fisicas
moderadas como andar en bicicleta a velocidad regular o trotar en ritmos

parciales? No incluya caminar. dias por semana

Ninguna actividad fisica moderad - Vaya a la pregunta 5

4. Normalmente, ;cudnto tiempo en totalidad realizd una actividad fisica
moderada en uno de esos dias? horas por dia. Minutos por dia. No

sabe/No estd seguro

Piense en el tiempo que usted dedico a caminar en los Gltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra
caminata que usted podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio o el

ocio.

5. Estos ultimos 7 dias, jEn cuantos dias camind por lo menos 10 minutos de

corrido? dias por semana.
Ninguna caminata > Vaya a la pregunta 7

6. Normalmente, ;cuanto tiempo en total realiz6 caminatas en uno de esos dias?

horas por dia minutos por dia. No sabe/No esta seguro



Finalmente, la pregunta que sigue es acerca del tiempo que paso usted sentado
durante los ultimos 7 dias. Teniendo en cuenta el tiempo dedicado al trabajo, en la casa,
en una clase, y durante el tiempo libre. Aunque, puede incluir el tiempo que pasé sentado
ante un escritorio, visitando amigos, leyendo, viajando en transporte publico y/o propio,

sentado o recostado mirando el celular, television, computador, entre otros.

7. En los ultimos 7 dias ;cuéanto tiempo pas6 sentado durante un dia? _ horas por

dia _ minutos por dia. No sabe/No esta seguro



ANEXO B. Inventario de Depresion de Beck-11 (BDI)
Nombre: ......cooovviiiiiiiiinn.. Estado Civil.................. Edad: ...............

A continuacion, se encontrard 21 grupos de afirmaciones, por lo que se solicita leer
detenidamente, donde debera elegir uno de cada grupo, el que mejor describa el modo
como se ha sentido las Gltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy. Marque con una X
el numero correspondiente a la opcion elegida; Si varios enunciados de un mismo grupo
le parecen igualmente apropiados, marque el niumero mds alto. Debe observar que no
haya seleccionado mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios en los héabitos de

Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito).
1. Tristeza
No me siento triste.
Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.

3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
No estoy desalentado respecto del mi futuro.
Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.

3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que solo puede empeorar.



3. Fracaso
No me siento como un fracasado.
He fracasado mas de lo que hubiera debido.
Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.

3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
20btengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.

3No puedo obtener ningtn placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
No me siento particularmente culpable.
Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
Hecho.
2Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.
6. Sentimientos de Castigo

No siento que este siendo castigado



Siento que tal vez pueda ser castigado.

2 Espero ser castigado.

3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.

0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.

1He perdido la confianza en mi mismo.

2 Estoy decepcionado conmigo mismo.

3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica

No me critico ni me culpo mas de lo habitual

Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo

2 Me critico a mi mismo por todos mis errores

3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas

No tengo ninglin pensamiento de matarme.

He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria

2 Querria matarme

3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.



10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
Lloro por cualquier pequefiez.
Siento ganas de llorar pero no puedo.
11. Agitacion
0 No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto

Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o haciendo

algo.

12. Pérdida de Interés
No he perdido el interés en otras actividades o personas.
Estoy menos interesado que antes en otras personas 0 cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.

3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision

0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.



1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.

Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacion

No siento que yo no sea valioso

1No me considero a mi mismo tan valioso y util como solia considerarme

2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.

3Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia

0 Tengo tanta energia como siempre.

Tengo menos energia que la que solia tener.

No tengo suficiente energia para hacer demasiado

No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio

ONo he experimentado ninglin cambio en mis habitos de suefo.

1%. Duermo un poco mas que lo habitual.

1b. Duermo un poco menos que lo habitual.

2a Duermo mucho mas que lo habitual.

2b. Duermo mucho menos que lo habitual



3% Duermo la mayor parte del dia

3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
0 No estoy tan irritable que lo habitual.
1 Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.

3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ninglin cambio en mi apetito.
1%. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3* . No tengo apetito en absoluto.

3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracion
OPuedo concentrarme tan bien como siempre.

1No puedo concentrarme tan bien como habitualmente



2Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.

3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.

20. Cansancio o Fatiga

No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.

1Me fatigo o me canso mas facilmente que lo habitual.

2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia

hacer.

3 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

21. Pérdida de Interés en el Sexo

0 No he notado ninglin cambio reciente en mi interés por el sexo.

1 Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.

Estoy mucho menos interesado en el sexo.

He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:



ANEXO C. Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)

A continuacion, se presenta una lista de sintomas comunes a la ansiedad, por favor

lea cada uno de los items con atencidn, seguidamente indique cuanto le ha afectado en la

ultima semana incluyendo el dia de hoy. Por cada item debe responder si es, En absoluto,

Levemente; Moderadamente Severamente.

10

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

21

Torpe o entumecido.

Acalorado.

Con temblor en las piernas.

Incapaz de relajarse

Con temor a que ocurra lo peor.

Mareado, o que se le va la cabeza.

Con latidos del corazon fuertes y acelerados.
Inestable.

Atemorizado o asustado.

Nervioso.

Con sensacion de bloqueo.
Con temblores en las manos.
Inquieto, inseguro.

Con miedo a perder el control.
Con sensacion de ahogo.

Con temor a morir.

Con miedo.

Con problemas digestivos.
Con desvanecimientos.

Con rubor facial.

Con sudores, frios o calientes



ANEXO D. Evidencia Consentimientos Informados

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Estado Civil SONCICA. Edad:. V... Sexo.7¥.
Nombre de la Institucién Educativa...CE\\Qm .............................................
Grado:\QO™2L......... Fecha i/ [23

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los ultimos 7
dias. Por favor responda a cada pregunta ainsi no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca
de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en €l hogar o en el jardin, moviéndose
de un lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacién, el gjercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los dltimos 7 dias. Las actividades fisicas

intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los Gltimos 7 dias, jen cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?

5 dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa — Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
2 horas por dia

___ minutos por dia

No sabe/No esta seguro

“

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los ultimos 7 dias.
‘Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar

algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por
lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
- - 6 - - . - -
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada ; Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, (cudnto tiempo en total dedico a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?

2 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro

Piense en ¢l tiempo que usted dedicé a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los tltimos 7 dias, ¢En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

Ll dias por semana

Ninguna caminata Vaya a la pregunta 7
6. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

horas por dia

L‘,( ) minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y
durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que paséd sentado ante un escritorio, visitando amigos.
leyendo, viajando en 6mnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los dltimos 7 dias scuanto tiempo paso sentado durante un dia habil?
{ pop

1Q horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro




Nombre y Apellido.%m SR Benao. . Y %’ﬂ”thQ\ .................

INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Estado Civi]S.C).H’.CJ’. Q\...Edad: (%o Sexo.T...

Nombre de la Institucion Educativa..(.:f.:.k\qjﬂ ..................................................

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencion cada uno de cllos cuidadosamente. Lucgo elija uno de cada grupo, el que mejor
describa ¢l modo como sc ha sentido las Gltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado clegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios

en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

hecho.

Tristeza

1 No me siento triste.

2 Me siento triste gran parte del tiempo %

2 Me siento triste todo el tiempo.

3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

Pesimismo

1 No estoy desalentado respecto del mi futuro.

2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlox
2 No espero que las cosas funcionen para mi.

3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

Fracaso

1 No me siento como un fracasado. X

2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.

3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

Pérdida de Placer

0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto. %
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.

2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.

3 No puedo obtener ninglin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber



3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado X
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre. A
1He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de lo habitual X
2 Estoy més critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
1 No tengo ningin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria X
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez. X
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacién
0 No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mads inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas. x
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o c0sas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o c0sas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision



14.

15.

16.

8

18.

19.

0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.
1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones
2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.

~

3 Tengo problemas para tomar cualquier decisionX

Desvalorizacion
1 No siento que yo no sea valioso X

2 No me considero a mi mismo tan valioso y util como solia considerarme

2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

Pérdida de Energia

0 Tengo tanta energia como siempre. A

1. Tengo menos energia que la que solia tener.

2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

Cambios en los Habitos de Sueiio

ONo he experimentado ninglin cambio en mis habitos de suefio.

1%, Duermo un poco mas que lo habitual.

Ib. Duermo un poco menos que lo habitual.

2a Duermo mucho mas que lo habitual.

2b. Duermo mucho menos que lo habitual

3% Duermo la mayor parte del dia %

3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

Irritabilidad

0 No estoy tan irritable que lo habitual. X

1 Estoy mas irritable que lo habitual.

2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

Cambios en el Apetito

ONo he experimentado ninglin cambio en mi apetito.
1%, Mi apetito es un poco menor que lo habitual.

1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.

2a. Mi apetito es mucho menor que antes.

2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual

3* . No tengo apetito en absoluto.

3b. Quiero comer todo el dia.

Dificultad de Concentracién

1 Puedo concentrarme tan bien como siempre.

2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente

3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.§
2 Me fatigo o me canso mas facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
0 No he notado ninglin cambio reciente en mi interés por el sexo )
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre y Apellido f‘m SO0 N Pﬁ&\%’*\'t(]bl& -
Estado Civilm\}ﬂzl.(;k.. Edad:. 1 %......... Sexo. 3=
Nombre de la Institucién Educativa.( \\C_}V\ ..................................................

Grado:1O:-2........ Fecha: 714 /23

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha

afectado en la ltima semana incluyendo hoy:

14

16

18

19
20

En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
1 Torpe o entumecido. °
2 Acalorado.
®
3 (on temblor en las piernas. ®
4 Incapaz de relajarse °
5 Con temor a que ocurra lo peor. °
6 Mareado, o que se le va la cabeza.
7 (on latidos del corazén fuertes y acelerados. &
Inestable.
8 sta S
9 Atemorizado o asustado. PN
10 Nervioso.
®
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 (on sensacién de bloqueo. ®
12 (Con temblores en las manos. ®
13 Inquieto, inseguro. a
Con miedo a perder el control. e
Con sensacién de ahogo. °
Con temor a morir.
-
17 Con miedo.
k]
Clon problemas digestivos. @
(on desvanecimientos.
2
Con rubor facial. .
En Levemente Moderadamente Scveramente
absoluto

21 (on sudores, frios o calientes.

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre y Apellido. ’D’{Q\m CQMT@ ; ‘(“%L\J‘:C\ b imm% ..........

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad.fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los @ltimos 7
dias. Por favor responda a cada pregunta atnsi no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca
de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose
de un lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el gjercicio o ¢l deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los tltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los dltimos 7 dias, (en cuantos realizd actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios acrébicos o andar rapido en bicicleta?

E} dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa ] — Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, jcudnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
i horas por dia
L

C

30 minutos por dia

No sabe/No estd seguro

‘Piense en todas las actividades moderadas que usted realizd en los tltimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mds intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por
lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, ien cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

2 dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada Vaya a la pregunta 5

===t




4. Habitualmente, jeudnto tiempo en total dedicd a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?

O horas por dia
&0 minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los altimos 7 dias, Esto incluye ;
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacién, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los dltimos 7 dias, ;En cudntos caminé por lo menos 10 minutos
" seguidos?

ﬁ dias por semana

Ninguna caminata Vaya a la pregunta 7

6. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

2 horas por dia
i} minutos por dia

No sabe/No estéd seguro

La dltima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clasc, y
durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos
leyendo, viajando en 6mnibus, o sentado o recostado mirando la television.

-

7. Durante los dltimos 7 dias {cuanto tiempo paso sentado durante un dia habil?

'1 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Nombre y Apellido. TXAN. COMRNO, . PR, OCON0.

Estado Civil.................. Edad:\B........... Sexo.E..
Nombre de la Institucién Educativa. l€,C

Grado:.10=~2.......... Fecha:C”:ﬂZ%.

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego e¢lija uno de cada grupo, el que mejor
describa ¢l modo como se ha sentido las tltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque ¢l nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo ¢l item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
@No me siento triste.
2 Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste 0 soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
1 No estoy desalentado respecto del mi futuro.
(@Me siento més desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

3. Fracaso g
Py " P |
‘J'No me siento como un fracasado.

2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
(0)Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningtn placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable.

(@Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
@siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
(He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de 1o habitual
2 Estoy mds critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
G Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
1 No tengo ningin pensamiento de matarme.
@ He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No Iloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro més de lo que solia hacerlo
@ Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
0 No estoy mds inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
@Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
@Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecisién




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha més dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decisién.

14. Desvalorizacién
1 No siento que yo no sea valioso
2) No me considero a mi mismo tan valioso y util como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
1) Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ningiin cambio en mis habitos de suefio.
1*. Duermo un poco més que lo habitual.
Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3%. Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas més temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
(ONo estoy tan irritable que lo habitual.
1 Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mias irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ningiin cambio en mi apetito.
1. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
Ib. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
°). No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
I Puedo concentrarme tan bien como siempre.
2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
(3Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
No estoy més cansado o fatigado que lo habitual.
2 Me fatigo 0 me canso més facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
0 No he notado ningtin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre y Apellido. PYONCL. .. COMTICL .. H‘iqc)\\)‘kcf o OCQQWO ..............
Estado Civil................. Edad:\&.......... Sexo.F.
Nombre de la Institucién Educativa....‘.ﬁ(» ........

Grado:..’[Q.‘;Q ......... Fecha:q,/.‘?.[ 23 ;

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
Lea cada uno de los items atentamente e indique s6lo una respuesta por cada item, cuanto le ha

afectado en la tltima semana incluyendo hoy:

1 Torpe o entumecido.

2 Acalorado. |

3 Con temblor en las piernas.

4 Incapaz de relajarse

5 (on temor a que ocurra lo peor.

6 Mareado, o que se le va la cabeza.

7 Con latidos del corazén fuertes y acelerados.
8 Inestable.

9 Atemorizado o asustado.

10 Nervioso.

11 Con sensacién de bloqueo.

12 Con temblores en las manos.
13 Iquuieto, inseguro.

14 (on miedo a perder el control.
15 (Jon sensacién de ahogo.
16 Con temor a morir.

18

g
d

17 Con miedo.
Con problemas digestivos.
g

19 (on desvanecimientos.

20 Con rubor facial.

21 (on sudores, frios o calientes.

En Cevemente I’iloaeraﬂamenfe Severamenfe

absoluto

®
@
@
@
-
]
9
®
&
En Levemente Moderadamente Scx-crgncntc
absoluto
®
&
o
2
@
@
@
@
-
@
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombrey Apellido.... £ ! S A L T T T
Estado CiviI..SC/?.LL..CI.C!’.. Edad:... [ G... Sexo..../~
Nombre de 1a Institucion EAUCAtiVA........o.uiuiiie et et

Grado:....... [O..... Fecha:....Y{...>Cp 2225

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referirdn al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los filtimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta ain $ no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los dltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los dltimos 7 dias. ;en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

"2~ dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa — Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ;jcudnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

55 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los tltimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizd durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

L dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada =l Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?
-3 »
— [~ horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedico a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los altimos 7 dias, ;En cudntos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

b( dias por semana
Ninguna caminata === Vaya ala pregunta 7

6. Habitualmente, ;cuénto tiempo en total dedico a caminar en uno de esos dias?
L/ horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los @ltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clasc. v durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos. leyende.
viajando en 6mnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los @ltimos 7 dias ;cuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

i horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro



INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencién cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como sc ha sentido las dltimas dos semanas, incluyendo el dia de hby.
Marque con un circulo el mimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
(INo me siento triste.
2 Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo

1 No estoy desalentado respecto del mi futuro.

5 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.

3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

P

3. Fracaso
1 No me siento como un fracasado.
7 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
@Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que cOmMO persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer

0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
@)\I o disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.

3 No puedo obtener ningin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
o me siento particularmente culpable.
3 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
{TNo siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
1He perdido la confianza en mi mismo.
@Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de lo habitual
2/Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis crrores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
@ No tengo ningiin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
ONo lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacién
CéjN 0 estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

1Me resulta miés dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacion
(LNo siento que yo no sea valioso

2 No me considero a mi mismo tan valioso y util como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
@Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ningiin cambio en mis hébitos de suefio.
Duermo un poco mas que lo habitual.
b. Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3%. Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas més temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
0 estoy tan irritable que lo habitual.
Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito

0o he experimentado ningiin cambio en mi apetito.
*. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.

1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.

2a. Mi apetito es mucho menor que antes.

2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual

3*. No tengo apetito en absoluto.

3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
1/Puedo concentrarme tan bien como siempre.
2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
0 estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
2 Me fatigo 0 me canso mas facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Rérdida de Interés en el Sexo
(*No he notado ninglin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre y Apellido.../.7: anG. el ey P e

Estado Civil.. .@?.1.£QKQI. Edad:...... Z.Q ...... Sexo... .
Nombre de la Institucion Educativa...... p’.j.ﬁ e ey Sl s

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
Lea cada uno de los items atentamente e indique s6lo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la tltima semana incluyendo hoy:

En LCevemente Moderadamenie Severamente
absoluto
1 Tlorpe o entumecido. Py
2 Acalorado. ©
3 (on temblor en las piernas. P
4 IJFcapaz de relajarse -
5 (on temor a que ocurra lo peor. &
6 Mareado, o que se le va la cabeza. @
7 Con latidos del corazon fuertes y acelerados. &
8 Imestable. &
9 Atemorizado o asustado. &
10 Nervioso. 2
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 Con sensacién de bloqueo. &
12 (on temblores en las manos. &
13 Inquieto, inseguro. &
14 Con miedo a perder el control. &
15 (on sensacién de ahogo. &
16 Con temor a morir. ©
17 (on miedo. &
18 Con problemas digestivos. P
19 Con desvanecimientos. P
20 Con rubor facial. p _
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes. @

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Se.-xo.F

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los fltimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta aln § no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacidn, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizd en los Gltimos 7 dias. Las actividades fisicas

intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los iltimos 7 dias, ;jen cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

_ O

dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa —— Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, Jeuanto tiempo en total dedicd a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizd en los ultimos 7 dias.
Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar

algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

_5_ dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada == Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, jcudnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?

> horas por dia
2O minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedico a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los tdltimos 7 dias, (En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos? .

' __ =X dias por semana
Ninguna caminata mmm=p> Vaya a la pregunta 7
6. Habitualmente, jcudnto tiempo en total dedicd a caminar en uno de esos dias?
10 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

NO esiem Seoyia
La dltima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias
habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasd sentado ante un escritorio, visitando amigos. leyendo.
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los tltimos 7 dias jeuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

o se




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Nombre y Apellido SO Eissel\ Pien Constand.

Estado Cw:l.ggj.tjﬂ.ﬁ.F.Q... Edad: 16 Sexo. 4:

Grado:..... "D"l ...Fecha: .'T\TDC.\.TZS

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencién cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como se ha sentido las ultimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al cnunciado clegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el numero mas
alto. Verifique que no haya elegido més de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en ¢l apetito)

1. Tristeza
(DNo me siento triste.
2 Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
o estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

3. Fracaso
1 No me siento como un fracasado.
¢ fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningtin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
@No me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
0 siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
IHe perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo maés de lo habitual
Estoy més critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
No tengo ningin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro més de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
No estoy més inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
o he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecisién




@Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

IMe resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacién
No siento que yo no sea valioso
No me considero a mi mismo tan valioso y Gtil como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
€ngo tanta energia como siempre.
1. Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energfa para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
0 he experimentado ninglin cambio en mis habitos de suefio.
1. Duermo un poco mas que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3%. Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
0 No estoy tan irritable que lo habitual.
1 Estoy mas irritable que lo habitual.
Estoy mucho més irritable que lo habitual.,
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
o he experimentado ningtin cambio en mi apetito.
1%. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
Ib. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3" . No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
Puedo concentrarme tan bien como siempre.
2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
@Me fatigo o me canso mas ficilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
(®No he notado ningin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Estado Civil. SORS(S . Edad:..4b......... Sexo. X..
Nombre de la Institucién Educativa.'j:(\gg!m.‘én. QM\OQCQ‘\Q“ ............

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.

Lea cada uno de los {tems atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la wltima semana incluyendo hoy:

En Levemente [VModeradamenie Scveramente
absoluto
1 Torpe o entumecido. ®
2 Acalorado. o
3 Con temblor en las piernas. ®
4 Incapaz de reléjarse ®
5 (Jon temor a que ocurra lo peor. &
6 Mareado, o que se le va la cabeza. @
7 (on latidos del corazon fuertes y acelerados. &
8 Inpestable. )
9 Atemorizado o asustado. @
10 Nervioso. &
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 (on sensacién de bloqueo. ©
12 (on temblores en las manos. ®
13 Ipquieto, inseguro. PY
14 Jon miedo a perder el control. e
15 Con sensacién de ahogo. @
16 Clon temor a morir. e
17 Con miedo. e
18 Con problemas digestivos. &
19 Con desvanecimientos. ®
20 Clon rubor facial. ®
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 Con sudores, frios o calientes. ®

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los tltimos 7
dias. Por favor responda a cada pregunta aunsi no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca
de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose
de un lugar a otro, 0 en su tiempo libre para la recreacién, el ¢jercicio o ¢l deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los iltimos 7 dias. Las actividades fisicas

intensas sc refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los dltimos 7 dias, ;en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
; I8
pesados, cavar, hacer ¢jercicios aerébicos o andar rdpido en bicicleta?

O dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa — Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, (Cudnto tiempo en total dedico a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realiz en los iltimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realiz6 durante por
lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, (en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada Vaya a la pregunta 5

f=eeimimasiyd




4. Habitualmente, (cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?
horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacién, el deporte, el ejercicio oel ocio.

S. Durante los dltimos 7 dias, (En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

dias por semana

Ninguna caminata Vaya a la pregunta 7
T
6. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro

La dltima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los iltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y
durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos,
leyendo, viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los dltimos 7 dias icudnto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

14 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

] \ | { D, e \ -
NombreyApelIido.ﬁ?.ﬁ.’h@?!? ..... O A RS L Y

-
1

Grado:. Q... Fecha: 7/09/13

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencién cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa ¢l modo como se ha sentido las dltimas dos semanas, incluyendo el dia dc hov.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado clegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parccen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya clegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los hébitos de Suefio) y el item 18 (cambios en ¢l apetito)

1. Tristeza
1 No me siento triste.
2 Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo ¢l tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
1 No estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que s6lo puede empeorar.

3. Fracaso
1 No me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
@He perdido 1a confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de lo habitual
2 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
@ No tengo ninglin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequeriez,
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
0 No estoy mds inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento més inquieto o tenso que lo habitual,
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




14.

15.

16.

17.

18.

19.

0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha més dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decisién.

Desvalorizacion
1 No siento que yo no sea valioso
@ No me considero a mi mismo tan valioso y util como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

Pérdida de Energia

0 Tengo tanta energia como siempre.

‘. Tengo menos energia que la que solia tener.

2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

Cambios en los Habitos de Sueiio

ONo he experimentado ninglin cambio en mis habitos de suefio.

?. Duermo un poco mas que lo habitual.

1b. Duermo un poco menos que lo habitual.

2a Duermo mucho mas que lo habitual.

2b. Duermo mucho menos que lo habitual

3% Duermo la mayor parte del dia

3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

Irritabilidad

0 No estoy tan irritable que lo habitual.

1 Estoy mas irritable que lo habitual.

2 Estoy mucho mias irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

Cambios en el Apetito

ONo he experimentado ningiin cambio en mi apetito.
1. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.

1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.

2a. Mi apetito es mucho menor que antes.

2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual

3" . No tengo apetito en absoluto.

3b. Quiero comer todo el dia.

Dificultad de Concentracién

1 Puedo concentrarme tan bien como siempre.

2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente

3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy maés cansado o fatigado que lo habitual.
2 Me fatigo o me canso mds facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
@ No he notado ningtin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en ¢l sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.

Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la Giltima semana incluyendo hoy:

En Tevemenie Moderadamenic severamente
absoluto
1 Tlorpe o entumecido. "
2 Acalorado. X
3 (on temblor en las piernas. <
4 Irrlcapaz de relajarse %
5 (on temor a que ocurra lo peor. v
6 Mareado, o que se le va la cabeza. ¥
7 Con latidos del corazén fuertes y acelerados. \
8 Inmestable. 7
9 Atemorizado o asustado. ~
10 Nervioso. i ;
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 Con sensacion de bloqueo. "
12 Con temblores en las manos. %
13 Inquieto, inseguro. y
14 Con miedo a perder el control. 3
15 Con sensacion de ahogo. .
16 Con temor a morir. 7
17 Con miedo. \z
18 Con problemas digestivos. \(
19 Con desvanecimientos. ;
20 Con rubor facial. =
E\n Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 Clon sudores, frios o calientes.
X

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre y ApellidM%t@m.. o Retleer

Estado Civil. 20MR1% . Edad:...\& Sexo.€..

Nombre de la Institucién EducativaC,Q:' ae

Grado:... 191, Fecha:@1-92-22
Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los altimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta atin § no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizd en los iltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizd durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los ltimos 7 dias, ;en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerébicos o andar rapido en bicicleta?

VO dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa — Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, jcudnto tiempo en total dedicd a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los ultimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo més intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizd durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jen cudntos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

NQ dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada — Vaya a la pregunta 5



4. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de csos
dias?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedic a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion. el deporte, el gjercicio oel ocio.

5. Durante los tltimos 7 dias, ;En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

S dias por semana

Ninguna caminata == Vaya ala pregunta 7
6. Habitualmente, ;cuanto tiem po en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
horas por dia

=0 minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La qltima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos. leyendo,
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los tltimos 7 dias jcuanto tiempo pasoé sentado durante un dia habil?

\Z__ horas por dia

20 __ minutos por dia

No sabe/No esta seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Nombre y Apellido\i}ﬂﬂ‘:& X, . Botkeon

Grado:... 201 Fecha:04-97:1>

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencidon cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como se ha sentido las tltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al cnunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y ¢l item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
1 No me siento triste.
@Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
@No estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

3. Fracaso
@No me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
@No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
(DNo me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.



3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado
@Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
@He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de lo habitual
(DEstoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
No tengo ningin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
@Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
0 No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
(DMe siento maés inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
@Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.
(DMe resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacién
(DNo siento que yo no sea valioso
2 No me considero a mi mismo tan valioso y 1til como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
@T engo tanta energia como siempre.
1. Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ninglin cambio en mis habitos de suefio.
1%. Duermo un poco mas que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho més que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3. Duermo la mayor parte del dia
@ Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Trritabilidad
0 No estoy tan irritable que lo habitual.
(DEstoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito

ONo he experimentado ningiin cambio en mi apetito.
1. M1 apetito es un poco menor que lo habitual.

1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.

2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
(2B, Mi apetito es mucho mayor que lo habitual

3%. No tengo apetito en absoluto.

3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
1 Puedo concentrarme tan bien como siempre.
@)N 0 puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
(@Me fatigo o me canso mas ficilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
No he notado ninglin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre y Ape]lidovcw?.‘?ﬁ ..... nexs.... 5ot ser
Estado Civil. 22\ Y&x = ... Edad:...\® Sexo. F..

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.

Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la tiltima semana incluyendo hoy:

En Tevemente Moderadamenic Severamente
absoluto
1 Tlorpe o entumecido. e
2 Acalorado. e
3 (on temblor en las piernas. @
4 Incapaz de relajarse @
5 (on temor a que ocurra lo peor. @
6 Mareado, o que se le va la cabeza. e
7 (on latidos del corazoén fuertes y acelerados. @
8 Inestable. ®
9 Atemorizado o asustado. e
10 Nervioso. e ;
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 Clon sensacién de bloqueo. e
12 Con temblores en las manos. o
13 Inquieto, inseguro. ®
14 Con miedo a perder el control. Po
15 (on sensacién de ahogo. ®
16 Clon temor a morir. ®
17 Con miedo. e
18 Con problemas digestivos. ©
19 Con desvanecimientos. °
20 (on rubor facial. 2 .
En Levemente Moderadamente Sceveramente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes. o

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre y Apellido Yoxe) \3\"&(\' T MO'(‘C\\ e>

Estado Civil.Eo M-2.¢.6. Edad:... \.5...... Sexo... N

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destind a estar fisicamente activo en los filtimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta aln § no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizd en los tltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los tltimes 7 dias, ;en cuantos realizd actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

: 24 dias por semana

=

Ninguna actividad fisica intensa Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedico a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

2~ horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los iltimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizo durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

\___dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada —- Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicd a una actividad fisica moderada en uno de esos
&
dias?

7 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los tdltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacién, el deporte, el ejercicio oel ocio.

S. Durante los tdltimos 7 dias, ;En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

3 dias por semana

Ninguna caminata mmmmd>  Vaya a la pregunta 7

6. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
J_ horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo,
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los iiltimos 7 dias jcuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
Y .
horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Nombre de 1a Institucion Educativa. ... ...oovvviiiiiiiiiiernnrnreresansnsananaasansnarnasrannes
o gl 2%
Grado:...... L Fecha:... Y, S+ 2047

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor. lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego clija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como se ha sentido las dltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido més de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los héabitos de Suefio) y ¢l item 18 (cambios en ¢l apetito)

1. Tristeza
1 No me siento triste.
(3)Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
No estoy desalentado respecto del mi futuro.
@\43 siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que s6lo puede empeorar.

3. Fracaso
1 No me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
o disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
7 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.



3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
0 siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
1He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
(ﬁ!e me critico ni me culpo mas de lo habitual
2 Estoy mds critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
No tengo ningliin pensamiento de matarme.
(2/ He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
(@No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
0 estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
()No he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecisiéon




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

(I¥e resulta més dificil que de costumbre tomar decisiones
2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decisién.

14. Desvalorizacion
1 No siento que yo no sea valioso
2 No me considero a mi mismo tan valioso y 1til como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
@ Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
engo tanta energia como siempre.
1. Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Hibitos de Suefio
(0o he experimentado ningin cambio en mis habitos de suefio.
1*. Duermo un poco mas que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3% Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17; ’I:R‘itabilidad
(0o estoy tan irritable que lo habitual,
1 Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
INo he experimentado ninglin cambio en mi apetito.
@ 1 apetito es un poco menor que lo habitual.
1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3% . No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
@gaedo concentrarme tan bien como siempre.
2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
0 estoy mas cansado o fatigado que lo habitual,
2 Me fatigo o me canso mas facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
(&\Io he notado ningiin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Estado Civil.. S0 \\¢XC Edad:. \S........ Sexo...F

Grado........ 5, Fecha:....l..7S¢c¢ —2¢23

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
Lea cada uno de los items atentamente e indique s6lo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la tiltima semana incluyendo hoy:

En Cevemente Moderadamente scveramente
absoluto
1 Torpe o entumecido. o
2 Acalorado. X
3 Con temblor en las piernas. A
4 Imcapaz de relajarse ~
5 (on temor a que ocurra lo peor. i
6 Mareado, o que se le va la cabeza. %
7 Con latidos del corazén fuertes y acelerados. ~
8 Inestable.
K
9 Atemorizado o asustado. 2
10 Nervioso. 5
- ‘
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 (on sensacion de bloqueo. .
12 (on temblores en las manos. £
13 Inquieto, inseguro. I
14 (on miedo a perder el control. '
15 Con sensacién de ahogo. A
16 Con temor a morir. A
17 (on miedo.
A
18 (on problemas digestivos. n
19 Con desvanecimientos. «
20 (on rubor facial.
o
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes. .

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre y Apellido.qu I'Q I‘,SQ lDe '( TC’ 1;)O / Ot'

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destind a estar fisicamente activo en los ultimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta ain $ no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los dltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los altimos 7 dias, ;en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar rapido en bicicleta?

]

dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa - Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, ;jcuénto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

7_ horas por dia

Fi, minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los ultimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los ltimos 7 dias, ;en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

1 dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada —- Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?

horas por dia

45

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los dltimos 7 dias, ;En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

-

dias por semana

Ninguna caminata mm==p> Vaya alapregunta 7

6. Habitualmente, ;cuéanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

2

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro

La dltima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los ltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pas6 sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo,
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los dltimos 7 dias ;cuanto tiem po paso sentado durante un dia habil?

ZD horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Nombre y Apellido Mo Q@ ISQ.B? | T@bo 7.9 #/?Qife

Nombre de la Institucion Educativa Ce’

Grado:.j\.?.’:z ...... Fecha:u.[q.....

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencién cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como s¢ ha sentido las altimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el numero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y ¢l item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
1 No me siento triste.
£2Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
#DNo estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

3. Fracaso
{DNo me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
@Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar,
3 No puedo obtener ningun placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
«_PNo me siento particularmente culpable.
2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
¥DNo siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
1He perdido la confianza en mi mismo.
(D Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de lo habitual
§ 2 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
& No tengo ningin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
«MNo lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequenez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
No estoy més inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento 0
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
£DNo he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




20. Cansancio o Fatiga
€ D No estoy mas cansado o fati gado que lo habitual.
2 Me fatigo o me canso mas facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo

€ 0'No he notado ninglin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solfa estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre y Apellido.M@1! @ T500¢] TQbOYdQ meate. ...

Nombre de la Institucién Educativa (-? I [C{V)

Grado:..?o.'..?. ...... Fecha:.frz’[.cf .....

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.

Lea cada uno de los items atentamente e indique s6lo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la tltima semana incluyendo hoy:

En Levemente [Vioderadamente >Severamente
absoluto
1 Torpe o entumecido. ®
Acalorado.
2 Aca 0 P
3 (on temblor en las piernas. P
4 Incapaz de relajarse P
5 Con temor a que ocurra lo peor.
6 Mareado, o que se le va la cabeza. &
7 Con latidos del corazén fuertes y acelerados. e
8 Imestable.
2
9 Atemorizado o asustado. e
10 Nervioso.
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 Con sensacién de bloqueo. e
12 Con temblores en las manos. pu
13 Inquieto, inseguro. P
14 Con miedo a perder el control. ®
15 (on sensacion de ahogo. e
16 Con temor a morir.
-
17 Con miedo.
@
18 Con problemas digestivos. -
19 Con desvanecimientos. ”
20 Con rubor facial. o
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes. &

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre y Apellido.‘.—QOTQ. UQ\Q\ Q. Cﬂ\fqu : gmdﬁ

Estado CivillOn QA C... Edad:ﬂ.j ........ Sixo..pemgﬂlm .....................
Nombre de la Institucién Educativa.j:})ﬁ;.\. OC\QY‘fa\OCOLX \QC&CQI\OH
Grado1Q.72-....... F‘echa:o.‘.l’.v.oq ~2023

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los jiltimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta atin § no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizd en los iltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los tltimos 7 dias, ;en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerébicos o andar rapido en bicicleta?

L dias por semana
-;‘_,: Ninguna actividad fisica intensa —— Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedico a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro@

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los iltimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizo durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jen cudntos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
- - 6 - - .
esos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar,
p g Jug

S dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada — Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?

"{\
7

L/ horas por dia

~
) ___minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los ultimos 7 dias, (En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

'1 dias por semana

Ninguna caminata wmmm=P> Vaya a la pregunta 7
6. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedico a caminar en uno de esos dias?
horas por dia

J‘ 5 minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo,
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la televisién.

7. Durante los dltimos 7 dias jcuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro @




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Estado CivilCon Bax@\CL... Edad: 4S......... Sexo.Femenw6
Nombre de la Institucion Educativa..l:!‘.\s.l:.’».\:&).(lc}.ﬂ..fd[.d@.-}. \\’O\CE { Im”

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lca con
atencion cada uno de cllos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, ¢l que mejor
describa el modo como se ha sentido las wltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios

en los habitos de Suefio) y ¢l item 18 (cambios en el apetito)

1.

hecho.

Tristeza

1 No me siento triste.

@ Me siento triste gran parte del tiempo

2 Me siento triste todo el tiempo.

3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

Pesimismo

@ No estoy desalentado respecto del mi futuro.

2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.

3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

Fracaso

1 No me siento como un fracasado.

2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.

@ Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

Pérdida de Placer

0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.

@ Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.

3 No puedo obtener ningtin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable.
@Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
® Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
§He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de lo habitual
2 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
@ Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
1 No tengo ningin pensamiento de matarme.
€@ He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
@ Lioro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacién
0 No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mds inquieto o tenso que lo habitual.
@Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
‘Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha maés dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decisién.

14. Desvalorizacién
1 No siento que yo no sea valioso
@ No me considero a mi mismo tan valioso y ttil como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
@ Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.
16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ningtin cambio en mis héabitos de suefio.
1°. Duermo un poco més que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
@ Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3. Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
0 No estoy tan irritable que lo habitual.
B Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ningin cambio en mi apetito.
1. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
@. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3* . No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo ¢l dia.

19. Dificultad de Concentracién
@ Puedo concentrarme tan bien como siempre.
2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy més cansado o fatigado que lo habitual.
@ Me fatigo o me canso mas ficilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer,

21. Pérdida de Interés en el Sexo
@ No he notado ningtin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1 Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente ¢l interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre y Apellido.'.-.@MQ\. Lodoha . Covdona. Soache

Estado Civil(on SO\ .. Edad:. 4D ... .. Sexo. FEMENMAG
Nombre de la Institucién Educativa QInll. FIC\QF), fclo(‘QL\UOCC’\‘ClD .............
Grado:.ﬂb.’..z.. ....... Fecha: O @)0%1_023

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.

Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la dltima semana incluyendo hoy:

En Levemente Moderadamente DSeveramente
absoluto
1 Tlorpe o entumecido. PY
2 Acalorado. Py
3 (on temblor en las piernas. ®
4 Imcapaz de relajarse
i J ®
5 (on temor a que ocurra lo peor. P
6 Mareado, o que se le va la cabeza.
&
7 (on latidos del corazén fuertes y acelerados. ®
8 IIPestable. P
9 Atemorizado o asustado. ®
10 Nervioso.
@
En Levemente Moderadamente Sceveramente
absoluto
11 Con sensacion de bloqueo. ®
12 Con temblores en las manos. @
13 Imquieto, inseguro. @
14 Con miedo a perder el control. &
15 (on sensacion de ahogo. -
16 Con temor a morir.
&
17 Con miedo. i
18 (on problemas digestivos. &
19 (on desvanecimientos. o
20 Con rubor facial. -
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes. -

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)



CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destind a estar fisicamente activo en los ultimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta ain § no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacién, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los iltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mis

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los tltimos 7 dias, jen cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
. . 6 - - -
pesados, cavar, hacer gjercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta? :

f ) dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa R—

Vaya a la pregunta 3

P4 Habitualmente, jcudnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
& P
i horas por dia

@ minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los tltimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los wltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

,E} dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada = Vaya a la pregunta 5




4- Habituaimente, 'cua'mto tiem O €n total dBdiCé a una actividad fisica moderada en uno de CS0Ss
& P
dias?

horas por dia
3 § )_minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

S. Durante los dltimos 7 dias, ;En cudntos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

3 dias por semana
Ninguna caminata mm==p> Vaya ala pregunta 7
6. Habitualmente, Jcuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
horas por dia

f)O minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los iltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos. levenda.
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los tltimos 7 dias jeuanto tiempo paso sentado durante un dia habil?

g horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro




Nombre y Apellido. A\\ CA\VO ..... C < ec-)\ S \»—O\(\ % I WU S,

INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Estado Civil. So\X €0, Edad:.. 1D Sexo €.

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor. lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como se ha sentido las Gltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen ignalmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios

en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en ¢l apetito)

;

hecho.

Tristeza

1 No me siento triste.
@Me siento triste gran parte del tiempo

2 Me siento triste todo el tiempo.

3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

Pesimismo
1 No estoy desalentado respecto del mi futuro.
Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que s6lo puede empeorar.

Fracaso

@No me siento como un fracasado.

2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.

3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

Pérdida de Placer

0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
@No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.

2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.

3 No puedo obtener ningiin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable.

@Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado
2)Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
e perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de lo habitual
Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
1 No tengo ningin pensamiento de matarme.
He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacién
No estoy més inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
(@He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecisién




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.
e resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones
2 Encuentro mucha més dificultad que antes para tomar decisiones.

P

3 Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacion
1 No siento que yo no sea valioso
@ No me considero a mi mismo tan valioso y util como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
1. Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ningin cambio en mis hébitos de suefio.
1. Duermo un poco més que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3 Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
0 No estoy tan irritable que lo habitual.
1 Estoy mas irritable que lo habitual.
@Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ningiin cambio en mi apetito.
1. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
. No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
@Puedo concentrarme tan bien como siempre.
2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
2 Me fatigo 0 me canso mas facilmente que lo habitual.
stoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
@No he notado ningiin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la Gltima semana incluyendo hoy:

En Levemente Moderadamenfc Severamente
absoluto
1 Tlorpe o entumecido. )
2 Acalorado. 6
3 (on temblor en las piernas. ®
4 Imcapaz de relajarse ®
5 (Jon temor a que ocurra lo peor. @
6 Mareado, o que se le va la cabeza. ®
7 (on latidos del corazén fuertes y acelerados. ®
8 Inestable.
@
9 Atemorizado o asustado. .
10 Nervioso.
| @
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 (on sensacién de bloqueo. ®
12 Con temblores en las manos. ®
13 Inquieto, inseguro. o
14 (Con miedo a perder el control. P
15 Con sensacion de ahogo. ®
16 (lon temor a morir. P
17 Con miedo.
5] @
18 (on problemas digestivos. °
19 (on desvanecimientos. o
20 Con rubor facial. ®
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 Con sudores, frios o calientes. o

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACION

Nombre y Apellido. AnCJ[L/ZC .......... ﬂ = BNy A~ '

Estado Civil. SDHCJ'O- Edad:..”l.2... ngo
Nombre de la Institucion Educatwa...é./ F B s e WV TN WO, RSN N,
Grado:. 7O =7 ... Fecha:.OY .Q?/ZOZE.

L DE ACTIVIDAD FISICA

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los iiltimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta atin § no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
" actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, 0 en su tiempo libre para la recreacion, el gjercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizd en los ultimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los iltimos 7 dias, ;en cuantos realiz6 actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerobicos o andar répido en bicicleta?

6 dias por semana

=

Ninguna actividad fisica intensa Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
£

horas por dia

720 _ minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizd en los dltimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizo durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ;jen cuéntos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

—

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada —- Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?
3. horas por dia

730 minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedico a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los ultimos 7 dias, ;En cudntos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

7 dias por semana
Ninguna caminata > Vaya a la pregunta 7

6. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
Jr

horas por dia

& minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La Gltima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase. y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que paso sentado ante un escritorio, visitando amigos. levendo.
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los dltimos 7 dias ;cuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
Z horas por dia

720 _ minutos por dia

No sabe/No estd seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Nombre y Apellido.4ﬁ3 e.. [.’;C// ﬁ:c"‘ rzgﬂ T S

Estado Civil.mh[t)’ﬂ.... Edad:..15........ Sexo.. &

Grado:...70.=.7.....Fecha:. 0.([/0.7.’/302,5 ’

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lca con
atencion cada uno de cllos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como se ha sentido las Gltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo ¢l nimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
1 No me siento triste.
@ Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste 0 soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
@No estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento més desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

3. Fracaso
()No me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
@No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningln placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable.

@Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
@No siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismao.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
@-Ie perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de lo habitual
stoy mds critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
No tengo ningin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
@No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequeniez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
0 No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
(DMe siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
(ONo he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision



20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
@Me fatigo 0 me canso més facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
0 No he notado ninglin cambio reciente en mi interés por el sexo.
stoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la dltima semana incluyendo hoy:

En Levemente Moderadamenic weveramente
absoluto
1 Tlorpe o entumecido. ®
2 Acalorado.
®
3 Con temblor en las piernas. ®
4 Incapaz de relajarse °
5 (on temor a que ocurra lo peor. °
6 Mlareado, o que se le va la cabeza. e
7 Con latidos del corazén fuertes y acelerados. ®
8 Imestable.
(-]
9 Atemorizado o asustado. S
10 Nervioso.
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 on sensacién de bloqueo. ®
12 {on temblores en las manos. ®
13 Inquieto, insecuro.
r?q ; g ®
14 (on miedo a perder el control. e
15 Con sensacién de ahogo. ®
16 (on temor a morir.
®
17 {on miedo.
®
18 Con problemas digestivos. -
19 Con desvanecimientos. e
20 Con rubor facial. ®
En Levemente Modcradamente cheraincntc
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes.
@

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre y Apellido.. Q.I’.\.q - SOF':O ..... U .q‘::n Q... JEAZ e,
Estado Civil.‘.'a'QI’.‘.t.!.C.l.. ...Edad:..1%...... Sexo.F.

Nombre de Ia Institucién Educativa...ih.‘b!!?l.(?:l(?....QS.\'.‘.QQ:\Q......Cs-’.l.\af.\.‘.......

Grado: 107 Z....... Fecha:99.-9:2023
Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los dltimos 7
dias. Por favor responda a cada pregunta atnsi no se considera una persona activa. Por favor, picnse acerca
de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose
de un lugar a otro, 0 en su tiempo libre para la recreacion, el gjercicio o el deporte.
Piense en todas las actividades intensas que usted realizo en los ultimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos scguidos.

1. Durante los dltimos 7 dias, (en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

3 dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa Vaya a la precunta 3
g - a4 preg

2. Habitualmente, (cuanto tiempo en total dedico a una actividad fisica intensa en uno de csos dias?

?__ horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los tltimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por
lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, ;en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

5 dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada : Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, jcudnto tiempo en total dedico a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?
5  horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los dltimos 7 dias, Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacién, el deporte, el gjercicio oel ocio.

S. Durante los dltimos 7 dias, ;En cuédntos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

5 dias por semana
Ninguna caminata Vaya a la pregunta 7
| ————r-
6. Habitualmente, ;cuénto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
2 p
horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Minavng de Yac  dos
La altima pregunta es acerca del tiempo que paso usted sentado durante los dias
habiles de los iltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clasc, y
durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos,
leyendo, viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los dltimos 7 dias jcudnto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

I (O horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Estado Civil. Sollza Edad:.. )3....... Sexo. F..
Nombre de la Institucién Educativa....‘ﬂﬁf.!:‘.%‘l@ ..... ac ‘.t(Q.l.Q....C.‘:'.‘.!Q.Q ...........
Grado:.'0-2 .. . Fecha:.4-9 -2023

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, ¢l que mejor
describa el modo como se ha sentido las Wltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
@ No me siento triste.
2 Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo ¢l tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
@ No estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

3. Fracaso
® No me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
@ Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningln placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
@ No me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
@No siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
@He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
@ No me critico ni me culpo mas de lo habitual
2 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
® No tengo ningin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
@ Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacién
© No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento més inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
@ Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

®Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decisién.

14. Desvalorizacion
® No siento que yo no sea valioso
2 No me considero a mi mismo tan valioso y 1til como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
@. Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ninglin cambio en mis habitos de suefio.
®. Duermo un poco mas que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho més que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3%. Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
0 No estoy tan irritable que lo habitual.
@ Estoy mids irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ninglin cambio en mi apetito.
1. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
B Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3* . No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
1 Puedo concentrarme tan bien como siempre.
@ No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
® Me fatigo o me canso més facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
© No he notado ninglin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
Lea cada uno de los items atentamente e indique sdlo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la wiltima semana incluyendo hoy:

En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
1 Tlorpe o entumecido. ®
2 Acalorado.
3 Con temblor en las piernas. e
4 Irrcapaz de relajarse ®
5 (on temor a que ocurra lo peor. ®
6 Mlareado, o que se le va la cabeza. e
7 (on latidos del corazén fuertes y acelerados. ®
Inestable.
8 stab ®
9 Atemorizado o asustado. ®
10 Nervioso.
0 080 i
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 Con sensacién de bloqueo. @
12 Jon temblores en las manos. °
13 Inquieto, inseguro.
14 (on miedo a perder el control. °
15 (on sensacién de ahogo. °
16 Con temor a morir. ®
17 Cjon miedo.
o
18 Con problemas digestivos. ®
19 Con desvanecimientos. ”
20 Con rubor facial. -
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes.

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted desting a estar fisicamente activo en los ultimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta ain § no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacién, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los dltimos 7 dias. Las actividades [isicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas
intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los dltimos 7 dias, ;en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer gjercicios aerébicos o andar rapido en bicicleta?

2 dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa — Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicd a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

1 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizd en los tltimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular 0 jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

z dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada — Vaya a la pregunta 5




4.

Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de €so0s
dias?

4 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion., el deporte. el ejercicio oel ocio.

5.

Durante los ultimos 7 dias, ;En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

7 dias por semana
Ninguna caminata === Vaya alapregunta 7
Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

2 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La dltima pregunta es acerca del tiempo que paso usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase. v durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos. leyendo,
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

¥

Durante los 1iltimos 7 dias ;cuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

2 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro




Nombre de la Institucién Educativa.... &€ 1o . ...

INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Grado:..10.-2. . Fecha:0f.[0%/2 023

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa ¢l modo como sc ha sentido las Gltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al cnunciado clegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya clegido més de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios

en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

1.

hecho.

Tristeza
No me siento triste.
2 Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

Pesimismo

1 No estoy desalentado respecto del mi futuro.

@Me siento més desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.

3 Siento que no hay esperanza para mi futuro ¥ que solo puede empeorar.

Fracaso

1 No me siento como un fracasado.

@He fracasado mas de lo que hubiera debido.

3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

Pérdida de Placer

0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.

1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.

3 No puedo obtener ningiin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

Sentimientos de Culpa
(DNo me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado
@s8iento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
(PHe perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
ONo me critico ni me culpo més de lo habitual
2 Estoy mds critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
(O No tengo ningiin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
(@®No lloro mas de lo que solia hacerlo.
I Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacién
(@No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento maés inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto

3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
@Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

(DMe resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacion
1 No siento que yo no sea valioso
@ No me considero a mi mismo tan valioso y util como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ningiin cambio en mis habitos de suefio.
Duermo un poco més que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3%. Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
(O)No estoy tan irritable que lo habitual.
1 Estoy mds irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito

(ONo he experimentado ninguin cambio en mi apetito.
1%, M apetito es un poco menor que lo habitual.

1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.

2a. Mi apetito es mucho menor que antes.

2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual

3% . No tengo apetito en absoluto.

3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
1 Puedo concentrarme tan bien como siempre.
@No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy més cansado o fatigado que lo habitual.
@Me fatigo 0 me canso més ficilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer,

21. Pérdida de Interés en el Sexo

@ No he notado ningtin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.

2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.

3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre de Ia Institucion EQUcativa..............cooooooieeo
Grado:..70=2........ Fecha:oi[tﬁ.?/.’—é

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
'|Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la tiltima semana incluyendo hoy:

absoluto

1 Torpe o entumecido. En absoluto

2 Acalorado. leyement €

3 (on temblor en las piernas. En obso)ot @

4 Incapaz de relajarse En oabsolyt0

5 (Jon temor a que ocurra 10 peor. $eyey o m entl
6 Mareado, o que se le va la cabeza. [evem en fe
7 Con latidos del corazén fuertes y acelerados.

8 Inestable.

9 Atemorizado o asustado.

@
10 Nervioso.

En Levc:mnte Moderadamente Scveramente
absoluto
11 (on sensacién de bloqueo.
12 Con temblores en las manos.
13 Inquieto, inseguro.
14 Con miedo a perder el control.
15 Con sensacion de ahogo.

16 Con temor a morir.

18 Con problemas digestivos.

19 Con desvanecimientos.

d
g
g
17 Con miedo.
g
g
g

20 (on rubor facial.

En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto

21 (on sudores, frios o calientes.

En Levemente Moderadamente Severamente

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los filtimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta aun $ no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacién, el gjercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los ultimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los iltimos 7 dias, ;jen cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

> dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa —

Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, ;jcuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

3 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los ultimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respivar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizd durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

T dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada ——- Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?

horas por dia

1= minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los dltimos 7 dias. (En cudntos caminé por lo menos 10 minutos

seguidos?

dias por semana

Ninguna caminata === Vaya alapregunta 7
6. Habitualmente, jeuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

horas por dia

2 minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasd usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clasc. v durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pas6 sentado ante un escritorio, visitando amigos. leyendo,
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los dltimos 7 dias jcuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

—1 < horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Nombre y Apellido...... C.2 SN DS Qisdeva.... .G o i N T
Estado Civil ... a..... Edad:... . 2....... Sexo.. E
Nombre de la Institucién Educativa................ | I, -SUEY = SSRONI R

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como sc¢ ha sentido las ultimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al cnunciado clegido Si wvarios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque ¢l nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mds de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los hébitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
(D No me siento triste.
2 Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
(P No estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que solo puede empeorar.

3. Fracaso
) No me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
(@ Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable.
@Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.



20. Cansancio o Fatiga
No estoy mds cansado o fatigado que lo habitual.
2 Me fatigo o me canso més facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
No he notado ningiin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la ltima semana incluyendo hoy:

En Levemente Moderadamentie Severamente
absoluto
Tlorpe o entumecido.
1 Torp tumec =
2 Alcalorado.
<
3 (on temblor en las piernas. %
4 Imcapaz de relajarse
P 3] >
5 (on temor a que ocurra lo peor. Z
6 Mlareado, o que se le va la cabeza.
7 (on latidos del corazén fuertes y acelerados.
8 Inestable.
~<
9 Atemorizado o asustado.
Ve
Nervioso.
10 o S
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 Con sensacién de bloqueo. 2
12 Con temblores en las manos. *®
13 Inpquieto, inseguro.
?\.
14 Con miedo a perder el control. <
15 (on sensacion de ahogo.
. %
16 (on temor a morir.
7’-.;
17 Con miedo.
w
18 (on problemas digestivos. -
19 Con desvanecimientos.
; -
20 Jon rubor facial. o
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 Con sudores, frios o calientes.
e

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre y Apellido..m"ﬁ:*’lb Conga l(f'z Sel 9 CLQLQ"

Estado Civil. NJQ..S€..... Edad:..jW......... Sexo.f.:...

Grado:..'\©2........ Fecha: 004723

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referirdn al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los Gltimos 7
dias. Por favor responda a cada pregunta atinsi no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca
de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose
de un lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacién, ¢l ¢jercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los tltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas
intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos scguidos.

1. Durante los dltimos 7 dias, ;en cuantos realizo actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

2 dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa e Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, (euanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro
(o SR
Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los altimos 7 dias.
Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar

algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por
lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jen cudntos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar,

O _dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada Vaya a la pregunta 5

| ==




4. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicd a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?

© ___ horas por dia

& minutos por dia

No sabe/No estd seguro

Piense en ¢l tiempo que usted dedicé a caminar en los Gltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

S. Durante los dltimos 7 dias, ;En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

O __ dias por semana

Ninguna caminata Vaya a la pregunta 7
. |- ===
6. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
> horas por dia

) minutos por dia

No sabe/No estd seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los wltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y
durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pas6 sentado ante un escritorio, visitando amigos
leyendo, viajando en 6mnibus, o sentado o recostado mirando la television.

]

7. Durante los dltimos 7 dias jcudnto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estéd seguro

WO sc¢




INVENTARIO DE DEPRESION DE

BECK (BDI-2)
Nombre y Apel]ido.NaQﬂgm...@.?ﬂ. 20‘[‘6 TSO\, G e
Estado Civil..N Q.. 5C... Edad:. i9.......... Sexo..E.

Nombre de la Institucién Educativa.Iﬂ.S.‘EtU’!.Q..‘.3.\9.1.(;&0 <
Grado:. |O.7%....... Fecha: &1/0M /23

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como sc ha sentido las tltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el niimero correspondiente al enunciado elegido Si
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios

en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

L

hecho.

Tristeza

1 No me siento triste.

@ Me siento triste gran parte del tiempo

2 Me siento triste todo el tiempo.

3 Me siento tan triste 0 soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

Pesimismo

1 No estoy desalentado respecto del mi futuro.

@Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.

3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

Fracaso

1 No me siento como un fracasado.

2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.

& Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

Pérdida de Placer

0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.

@ Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.

3 No puedo obtener ningin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable.
@Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber

varios



3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
@Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
@ Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
1He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3.No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
@No me critico ni me culpo més de lo habitual
2 Estoy mds critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
1 No tengo ningin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
© Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
@ Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez.
@ Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
0 No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
®Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
&Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha mds dificultad que antes para tomar decisiones.
@ Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacion
@No siento que yo no sea valioso
2 No me considero a mi mismo tan valioso y til como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
1. Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
@ No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ningin cambio en mis habitos de suefio.
1*. Duermo un poco mas que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mas que lo habitual.
2. Duermo mucho menos que lo habitual
3%. Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Trritabilidad
0 No estoy tan irritable que lo habitual.
@Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ningiin cambio en mi apetito.
1. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3*. No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
1 Puedo concentrarme tan bien como siempre.
@No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
2 Me fatigo o me canso mas facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. @Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
@No he notado ningin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre y Apellido.. Mawzamne. .. Gonzesl8z.. Sedgeds. .

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.
Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto le ha

afectado en la Giltima semana incluyendo hoy:

1 Tlorpe o entumecido.

2 Acalorado.

3 Con temblor en las piernas.

4 Incapaz de relajarse

5 Con temor a que ocurra lo peor.

6 Mareado, o que se le va la cabeza.

7 Con latidos del corazén fuertes y acelerados.

o
—

Testable.
9 Atemorizado o asustado.

10 Nervioso.

O

11 (Jon sensacién de bloqueo.
12 Con temblores en las manos.
13 Inpquieto, inseguro.

14 Con miedo a perder el control.
15 (Jon sensacién de ahogo.

16 (on temor a morir.

18 (on problemas digestivos.

on desvanecimientos.

a
2
g

.17 Con miedo.
18 g
19 'd
4

20 Con rubor facial.

21 (on sudores, frios o calientes.

En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
@
@
&
@
@
&
®
@
@
' ' @
En Levemente Moderadamente Sceveramente
absoluto
@
@
&
L
&
@
&
@
&
&

En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




4. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?
horas por dia

minutos por dia

No sabe/No estd seguro

Piense en el tiempo que usted dedico a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los dltimos 7 dias, ;En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

Y dias por semana

Ninguna caminata wm==»> Vaya ala pregunta 7

6. Habitualmente, ;cudanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?

horas por dia

15 minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La dltima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo.
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los dltimos 7 dias jcudnto tiempo pasé sentado durante un dia habil?

1 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Nombre y Apellido.. 2900, . 3ofe... (9593....2 (Ya)de

Estado Civil.S2l4€Ys..... Edad:..1%9......... Sexo./).

Nombre de la Institucién Educativa..! hs-tr.du e Ao I cet fan

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego clija uno de cada grupo, ¢l que mejor
describa el modo como se ha sentido las dltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios

1 2

LAD LG Fecha:.&)..Seetipmb e

en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en ¢l apetito)

hecho.

Tristeza

1 No me siento triste. X

2 Me siento triste gran parte del tiempo

2 Me siento triste todo el tiempo.

3 Me siento tan triste 0 soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

Pesimismo

1 No estoy desalentado respecto del mi futuro. X

2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.

3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

Fracaso

1 No me siento como un fracasado. X

2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.

3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

Pérdida de Placer

0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto. X
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.

2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.

3 No puedo obtener ningin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

Sentimientos de Culpa
1 No me siento particularmente culpable. %
2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber

varios



3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado X
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre. X
1He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo mas de lo habitual X
2 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
1 No tengo ninglin pensamiento de matarme. X
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo. X
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequeftiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacién
0 No estoy més inquieto o tenso que lo habitual. X
1 Me siento mads inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas. X
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3. Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




14.

15.

16.

17.

18.

19.

0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre. X

1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decisién.

Desvalorizacion
1 No siento que yo no sea valioso 4

2 No me considero a mi mismo tan valioso y titil como solia considerarme

2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

Pérdida de Energia

0 Tengo tanta energia como siempre. X

1. Tengo menos energia que la que solia tener.

2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

Cambios en los Habitos de Sueiio

ONo he experimentado ninglin cambio en mis habitos de suefio.

1%. Duermo un poco mas que lo habitual.

1b. Duermo un poco menos que lo habitual. %

2a Duermo mucho mads que lo habitual.

2b. Duermo mucho menos que lo habitual

3% Duermo la mayor parte del dia

3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

Irritabilidad

0 No estoy tan irritable que lo habitual. X
1 Estoy mas irritable que lo habitual.

2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

Cambios en el Apetito

ONo he experimentado ningtin cambio en mi apetito.
1%. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.

2a. Mi apetito es mucho menor que antes.

2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual

3* . No tengo apetito en absoluto.

3b. Quiero comer todo el dia.

Dificultad de Concentracion

1 Puedo concentrarme tan bien como siempre.

2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente X

3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
2 Me fatigo o me canso mas facilmente que lo habitual. X
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
0 No he notado ningun cambio reciente en mi interés por el sexo. X
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.

Lea cada uno de los items atentamente e indique s6lo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la Gltima semana incluyendo hoy:

En Levemente [Moderadamente Severamente
absoluto

1 Torpe o entumecido.
2 Acalorado.
* 3 (on temblor en las piernas.
4 Imcapaz de relajarse
5 Con temor a que ocurra lo peor.
6 Mareado, o que se le va la cabeza.
7 (on latidos del corazédn fuertes y acelerados.
8 Imestable.
9 Atemorizado o asustado.

10 Nervioso. -4

En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto

11 {on sensacion de bloqueo. X
12 (on temblores en las manos.
13 Inquieto, inseguro.

14 (on miedo a perder el control.
15 (on sensacion de ahogo.

16 Con temor a morir.

18 Con problemas digestivos.

on desvanecimientos.

g
g
d

17 Con miedo.
d
19 ¢
g

20 Con rubor facial.

En Levemente Moderadamente Scveramente
absoluto

21 (on sudores, frios o calientes.

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre de la Institucién Educativa..l..5 .C
Grado:..70:2........ Fecha:0u/se f+/23

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referiran al tiempo que usted destind a estar fisicamente activo en los dltimos 7
dias. Por favor responda a cada pregunta ainsi no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca
de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose
de un lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el gjercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los ultimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los Gltimos 7 dias, jen cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer gjercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

1 dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa ——— Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
¢ ___ horas por dia

7 o minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted rcalizé en los ultimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizo durante por
lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, ;en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

& dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada ; Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de €sos
dias?
() horas por dia

() minutos por dia

No sabe/No cstd seguro

Picnse en cl tiempo que usted dedicé a caminar en los ultimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el gjercicio oel ocio.

5. Durante los ultimos 7 dias, ;En cuantos camind por lo menos 10 minutos
seguidos?

i 3
5 dias por semana

Ninguna caminata Vaya a la pregunta 7
>
6. Habitualmente, jcudnto tiempo en total dedico a caminar en uno de esos dias?
7 horas por dia

f - -
5 6 minutos por dia

No sabe/No estd seguro

La dltima pregunta es acerca del tiempo que pas6 usted sentado durante los dias

habiles de los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y
durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos,
leyendo, viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los tltimos 7 dias ;cudnto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
7 horas por dia

1 Z ¢ minutos por dia

No sabe/No esta seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Nombre y Apellido Mdrlon_ 0aniel  Mealiga . Vildaay .. ...
Estado Civil..50/te%eo.. Edad:...l%........ Sexo M.

Grado:.70-2.......... Fecha:o4/s2ls/22

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencién cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como sc ha sentido las Gltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y ¢l item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
@M No me siento triste.
2 Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
(DNo estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

3. Fracaso
0 me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atrds, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
@Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ninglin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
@No me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
ONo siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
(0)Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
1He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
/No me critico ni me culpo mas de lo habitual
2 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
No tengo ninglin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
(©No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacién
@No estoy més inquieto o tenso que lo habitual.
I Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




@Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.
1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones
2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.

~

3 Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacion
() No siento que yo no sea valioso
2 No me considero a mi mismo tan valioso y Util como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
@Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ningiin cambio en mis habitos de suefio.
1%, Duermo un poco mas que lo habitual.
@ Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3% Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
(O No estoy tan irritable que lo habitual.
1 Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ninglin cambio en mi apetito.
1°. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
@ Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3* . No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracion
1 Puedo concentrarme tan bien como siempre.
@No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
@Me fatigo o0 me canso mas facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
@No he notado ningiin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre y Apellido.Marion.. Banjen, . Mendilte... Kilgsas

Estado Civilen.vna, relatiop Edad:. 17 .......... Sexo/M..

Nombre de la Institucién Educativa..l. k. €

Grado:.702.......... Fecha: 4/sef/23

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.

Lea cada uno de los items atentamente e indique s6lo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la 0ltima semana incluyendo hoy:

En Levemente [Vioderadamente OSeveramente
absoluto
1 Tlorpe o entumecido. Py
2 Acalorado. ®
3 (on temblor en las piernas. Py
4 Imcapaz de relajarse ®
5 (on temor a que ocurra lo peor. ®
6 Mareado, o que se le va la cabeza. ®
7 (on latidos del corazoén fuertes y acelerados. ®
8 Inestable. ®
9 Atemorizado o asustado. @
10 Nervioso. @
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 (on sensacion de bloqueo. ®
12 (on temblores en las manos. ®
13 Inpquieto, inseguro. ®
14 Con miedo a perder el control. 3
15 (on sensacién de ahogo. ®
16 Con temor a morir. o
17 Con miedo. b
18 Con problemas digestivos. o
19 (on desvanecimientos. °
20 Con rubor facial.
1% Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes. 2

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre y Apeltido... S, SBIMR.........ooooooooooeoeioeee e

Estado Civil.................. Edad: 46 Sexo.{V.'?..

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destind a estar fisicamente activo en los iiltimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta aun § no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose de un
lugar a otro, o en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los Gltimos 7 dias. Las actividades fisicas

intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 1)
minutos seguidos.

1. Durante los ltimos 7 dias, ;en cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerdbicos o andar rapido en bicicleta?

3 dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa — Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, ;cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
A-Z horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los dltimos 7 dias.
Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar

algo més intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo
menos 10 minutos seguidos. ‘

3. Durante los dltimos 7 dias, ;en cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada —- Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada cn uno de csos
dias?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el gjercicio oel ocio.

5. Durante los iltimos 7 dias, ;En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

H dias por semana

Ninguna caminata s> Vaya ala pregunta 7
6. Habitualmente, ;jcuanto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
horas por dia

12 minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los ultimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasd sentado ante un escritorio, visitando amigos. leyendo,
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los tltimos 7 dias ;cuanto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
7 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Estado Civil.................. Edad:.... %........ Sexo M
Nombre de Ia Institucion Educativa...Inf?.r. .Cﬁ.’.i.é‘.‘f' ..................................................
Grado:.. 40-4.......... Fecha: 4/04/23.

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencién cada uno de cllos cuidadosamente. Luego clija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como se ha sentido las tltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo ¢l item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
1 No me siento triste.
@ Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo,
3 Me siento tan triste 0 soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
1 No estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
@No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

3. Fracaso
1 No me siento como un fracasado.
@ He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4. Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
@ No puedo obtener ningtn placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
@No me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
1 No siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
@Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
1He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1 No me critico ni me culpo més de lo habitual
2 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
@ Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
1 No tengo ninglin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
@ Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
I Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez.
@Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
No estoy mas inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.
1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones
@Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.

-~

3 Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacion
1 No siento que yo no sea valioso
2 No me considero a mi mismo tan valioso y util como solia considerarme
@Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
1. Tengo menos energia que la que solia tener.
@No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
o he experimentado ningiin cambio en mis habitos de suefio.
1?. Duermo un poco mas que lo habitual.
1b. Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3. Duermo la mayor parte del dia
3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
0 No estoy tan irritable que lo habitual.
1 Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
(3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ningiin cambio en mi apetito.
1%, Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3% . No tengo apetito en absoluto.
Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracion
@Puedo concentrarme tan bien como siempre.
2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy maés cansado o fatigado que lo habitual.
Me fatigo o me canso mas facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
0 No he notado ningin cambio reciente en mi interés por el sexo.
stoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente ¢l interés en el sexo.

Puntaje Total:




En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.

Lea cada uno de los items atentamente e indique s6lo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la Gltima semana incluyendo hoy:

En Levemenie Moderadamenie Severamente
absoluto
1 Tlorpe o entumecido. ®
2 Acalorado. ®
3 Con temblor en las piernas. @
4 Incapaz de relajarse Py
5 (on temor a que ocurra lo peor. ®
6 Mareado, o que se le va la cabeza. ®
7 (on latidos del corazédn fuertes y acelerados. P
8 Inestable. ®
9 Atemorizado o asustado. Py
10 Nervioso. ®
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 (on sensacién de bloqueo. ®
12 (on temblores en las manos. ®
13 Inpquieto, inseguro. o
14 (on miedo a perder el control. P
15 (on sensacién de ahogo. ®
16 Con temor a morir.
2
17 (on miedo. °
18 Con problemas digestivos. ®
19 (on desvanecimientos. P
20 (on rubor facial.
E.h Levemente Moderadamente  Severamente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes. P

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida
cotidiana. Las preguntas se referirdn al tiempo que usted destind a estar fisicamente activo en los Gltimos 7
dias. Por favor responda a cada pregunta atnsi no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca
de las actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose
de un lugar a otro, 0 en su tiempo libre para la recreacién, cl ejercicio o ¢l deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizé en los ltimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso ¥ que lo hacen respirar mucho mas

intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos scguidos.

1. Durante los dltimos 7 dias, (€n cuantos realizd actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ¢jercicios aerébicos o andar rapido en bicicleta?

it dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa o Vaya a la pregunta 3

2. Habitualmente, ¢cuanto tiempo en total dedicé a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?

i horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizé en los dltimos 7 dias.
Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar

algo mas intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizo durante por
lo menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los ltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
pesos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o Jjugar dobles de tenis? No incluya caminar.

I' __ dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada ) Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicd a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?
horas por dia

3O minutos por dia

No sabe/No estd seguro

Piensc en el tiempo que usted dedicé a caminar en los Gltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacién, el deporte, el ¢jercicio oel ocio.

5. Durante los dltimos 7 dias, ;En cudntos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

7‘ dias por semana
Ninguna caminata Vaya a la pregunta 7
|
6. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedico a caminar en uno de esos dias?
horas por dia

£ minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La ultima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

habiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clasc. y
durante el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amig
leyendo, viajando en 0mnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los dltimos 7 dias jcudnto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
6 horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro




Nombre de la Institucion Educativa. . 2.0 0

INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Grado:...[Q=2Z...... Fecha:. 4/ & /.

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor, lea con
atencion cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como se ha sentido las ultimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque el nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios

en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

1.

2.

3.

4.

3

hecho.

Tristeza
No me siento triste.
2 Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

Pesimismo
@No estoy desalentado respecto del mi futuro.
2 Me siento mas desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

Fracaso
0 me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
3 Cuando miro hacia atras, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

Pérdida de Placer

0)Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.

1 No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.

2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.

3 No puedo obtener ningiin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

Sentimientos de Culpa
1/No me siento particularmente culpable.
Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber

varios



3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
Cl;No siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
@'Eiento acerca de mi lo mismo que siempre.
1He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
1)No me critico ni me culpo mas de lo habitual
2 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o0 Deseos Suicidas
No tengo ninglin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
1 Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 _Agitacion
0/No estoy més inquieto o tenso que lo habitual.
Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
2 Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 _Pérdida de Interés
/No he perdido el interés en otras actividades o personas.
2 Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas 0 cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.

1Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones

2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.
3 Tengo problemas para tomar cualquier decisién.,

14. Desvalorizacion
@No siento que yo no sea valioso
2 No me considero a mi mismo tan valioso y 1util como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
Tengo tanta energia como siempre.
. Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

16. Cambios en los Habitos de Suefio
ONo he experimentado ningtin cambio en mis habitos de suefio.
1°. Duermo un poco mas que lo habitual.
1b) Duermo un poco menos que lo habitual.
2a Duermo mucho mas que lo habitual.
2b. Duermo mucho menos que lo habitual
3%. Duermo la mayor parte del dia
Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
o estoy tan irritable que lo habitual.

1 Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
@\Io he experimentado ninglin cambio en mi apetito.
17. Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1D. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
2b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3* . No tengo apetito en absoluto.
3B, Quiero comer todo ¢l dia.

19, Dificultad de Concentracion
d) Puedo concentrarme tan bien como siempre.
2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1)No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
2 Me fatigo o me canso mas facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo
o he notado ningiin cambio reciente en mi interés por el sexo.
Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.
2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.
3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total: ICZ




Nombre y Apellido .J.}f.\‘te,)wn A

i

o

Estado Civil (o frormehdo Edad:. \2.. ... Sexo.™M\

Grado:.(O=Z......... Fecha: 9/ 4/Z73

Raie oMy, Rom we

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad. .
Lea cada uno de los items atentamente ¢ indique s6lo una respuesta por cada item, cuanto le ha
afectado en la Gltima semana incluyendo hoy:

En Tevemente Moderadamenie Severamente
absoluto
1 Torpe o entumecido. €N AP > e oto x
2 Acalorado. (R e+ nte
Pt
3 Con temblor en las piemas.cn a¥» > wio i
4 Incapaz derelajarse €~ abso 010 X
5 Con temor a que ocurra lo peor.én AP 2L o
6 Mareado, o que se le va la cabeza. (= VEV"“‘:V\‘{‘E %
7 (on latidos del corazon fuertes y acelerados. X
8 Imestable.
X
9 Atemorizado o asustado. X
10 Nervioso. X
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
11 Con sensacién de bloqueo. X
12 Con temblores en las manos. X
13 Imquieto, inseguro. X
14 Con miedo a perder el control. %
15 (on sensacion de ahogo. X
16 Con temor a morir. X
17 Con miedo.
X
18 Clon problemas digestivos. %
19 Con desvanecimientos. %
20 Con rubor facial. X
En Levemente Moderadamente Sceveramente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes. X

Inventario de Ansiedad de Beck (BAI)




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA

Nombre y Apellido.,?‘\}.qn. JC}OJGD UO{UQQ hQCOh .................................
Estado Civil.JQH..e d... Edad:...l.h_ ......... Sexo..H..
Nombre de la Institucién Educativa.. (2AI01)

Grado:...].Qf?] ........ Fecha:.Q.‘j./.QQ//l.é)

Estamos interesados en averiguar acerca de los tipos de actividad fisica que hace la gente en su vida cotidiana.
Las preguntas se referiran al tiempo que usted destiné a estar fisicamente activo en los filtimos 7 dias. Por
favor responda a cada pregunta atn § no se considera una persona activa. Por favor, piense acerca de las
actividades que realiza en su trabajo, como parte de sus tareas en el hogar o en el jardin, moviéndose dc un
lugar a otro, 0 en su tiempo libre para la recreacion, el ejercicio o el deporte.

Piense en todas las actividades intensas que usted realizd en los ultimos 7 dias. Las actividades fisicas
intensas se refieren a aquellas que implican un esfuerzo fisico intenso y que lo hacen respirar mucho mas
intensamente que lo normal. Piense solo enaquellas actividades fisicas que realizé durante por lo menos 10
minutos seguidos.

1. Durante los iiltimos 7 dias, ;jen cuantos realizé actividades fisicas intensas tales como levantar pesos
pesados, cavar, hacer ejercicios aerébicos o andar rapido en bicicleta?

55 dias por semana

Ninguna actividad fisica intensa — Vaya a la pregunta 3
2. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicd a una actividad fisica intensa en uno de esos dias?
1 horas por dia

+ 60~ :)Q minutos por dia

No sabe/No estd seguro

Piense en todas las actividades moderadas que usted realizo en los altimos 7 dias.

Las actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico moderado que lo hace respirar
algo mds intensamente que lo normal. Piense solo en aquellas actividades fisicas que realizé durante por lo
menos 10 minutos seguidos.

3. Durante los dltimos 7 dias, jen cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como transportar
esos livianos, andar en bicicleta a velocidad regular o jugar dobles de tenis? No incluya caminar.
(=] .] (=]

..

dias por semana

Ninguna actividad fisica moderada (> Vaya a la pregunta 5




4. Habitualmente, jcudnto tiempo en total dedicé a una actividad fisica moderada en uno de esos
dias?
horas por dia

g 6 minutos por dia

No sabe/No esta seguro

Piense en el tiempo que usted dedicé a caminar en los dltimos 7 dias. Esto incluye
caminar en el trabajo o en la casa, para trasladarse de un lugar a otro, o cualquier otra caminata que usted
podria hacer solamente para la recreacion, el deporte, el ejercicio oel ocio.

5. Durante los tltimos 7 dias, ;En cuantos caminé por lo menos 10 minutos
seguidos?

T

dias por semana

Ninguna caminata === Vayaalapregunta7
6. Habitualmente, ;cudnto tiempo en total dedicé a caminar en uno de esos dias?
W horas por dia

30 minutos por dia

No sabe/No esta seguro

La Gltima pregunta es acerca del tiempo que pasé usted sentado durante los dias

hébiles de los dltimos 7 dias. Esto incluye el tiempo dedicado al trabajo, en la casa, enuna clase, y durante
el tiempo libre. Puede incluir el tiempo que pasé sentado ante un escritorio, visitando amigos, leyendo,
viajando en émnibus, o sentado o recostado mirando la television.

7. Durante los dltimos 7 dias jcudnto tiempo pasé sentado durante un dia habil?
;-
-n horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro




INVENTARIO DE DEPRESION DE
BECK (BDI-2)

Estado Civil.. OHUQ ..... Edad:. fﬁ .......... Sexo.H.
Nombre de la Institucion Educativa. Qel“l(\ ......................................................
Grado:..IQ-1......... Fecha:.@fﬂ! /199 /N3

Instrucciones: Este cuestionario consta de 21 grupos de afirmaciones. Por favor. lea con
atencién cada uno de ellos cuidadosamente. Luego elija uno de cada grupo, el que mejor
describa el modo como se ha sentido las dltimas dos semanas, incluyendo el dia de hoy.
Marque con un circulo el nimero correspondiente al enunciado elegido Si varios
enunciados de un mismo grupo le parecen igualmente apropiados, marque ¢l nimero mas
alto. Verifique que no haya elegido mas de uno por grupo, incluyendo el item 16 (cambios
en los habitos de Suefio) y el item 18 (cambios en el apetito)

1. Tristeza
1 No me siento triste.
@ Me siento triste gran parte del tiempo
2 Me siento triste todo el tiempo.
3 Me siento tan triste o soy tan infeliz que no puedo soportarlo.

2. Pesimismo
1 No estoy desalentado respecto del mi futuro.
Q@ Me siento més desalentado respecto de mi futuro que lo que solia estarlo.
2 No espero que las cosas funcionen para mi.
3 Siento que no hay esperanza para mi futuro y que sélo puede empeorar.

3. Fracaso
1 No me siento como un fracasado.
2 He fracasado mas de lo que hubiera debido.
& Cuando miro hacia atrds, veo muchos fracasos.
3 Siento que como persona soy un fracaso total.

4, Pérdida de Placer
0 Obtengo tanto placer como siempre por las cosas de las que disfruto.
®No disfruto tanto de las cosas como solia hacerlo.
2 Obtengo muy poco placer de las cosas que solia disfrutar.
3 No puedo obtener ningtin placer de las cosas de las que solia disfrutar.

5. Sentimientos de Culpa
@ No me siento particularmente culpable.

2 Me siento culpable respecto de varias cosas que he hecho o que deberia haber
hecho.




3 Me siento bastante culpable la mayor parte del tiempo.
3 Me siento culpable todo el tiempo.

6. Sentimientos de Castigo
& No siento que este siendo castigado
2 Siento que tal vez pueda ser castigado.
2 Espero ser castigado.
3 Siento que estoy siendo castigado.

7. Disconformidad con uno mismo.
0 Siento acerca de mi lo mismo que siempre.
@He perdido la confianza en mi mismo.
2 Estoy decepcionado conmigo mismo.
3 No me gusto a mi mismo.

8. Autocritica
@ No me critico ni me culpo méas de lo habitual
2 Estoy mas critico conmigo mismo de lo que solia estarlo
2 Me critico a mi mismo por todos mis errores
3 Me culpo a mi mismo por todo lo malo que sucede.

9. Pensamientos o Deseos Suicidas
@ No tengo ningin pensamiento de matarme.
2 He tenido pensamientos de matarme, pero no lo haria
2 Querria matarme
3 Me mataria si tuviera la oportunidad de hacerlo.

10. Llanto
0 No lloro mas de lo que solia hacerlo.
@ Lloro mas de lo que solia hacerlo
2 Lloro por cualquier pequefiez.
3 Siento ganas de llorar pero no puedo.

11 Agitacion
0 No estoy més inquieto o tenso que lo habitual.
1 Me siento mas inquieto o tenso que lo habitual.
@ Estoy tan inquieto o agitado que me es dificil quedarme quieto
3 Estoy tan inquieto o agitado que tengo que estar siempre en movimiento o
haciendo algo.

12 Pérdida de Interés
1 No he perdido el interés en otras actividades o personas.
@- Estoy menos interesado que antes en otras personas o cosas.
2 He perdido casi todo el interés en otras personas o cosas.
3.Me es dificil interesarme por algo.

13. Indecision




0 Tomo mis propias decisiones tan bien como siempre.
@Me resulta mas dificil que de costumbre tomar decisiones
2 Encuentro mucha mas dificultad que antes para tomar decisiones.

~

3 Tengo problemas para tomar cualquier decision.

14. Desvalorizacion
1 No siento que yo no sea valioso
© No me considero a mi mismo tan valioso y util como solia considerarme
2 Me siento menos valioso cuando me comparo con otros.
3 Siento que no valgo nada.

15. Pérdida de Energia
0 Tengo tanta energia como siempre.
€ Tengo menos energia que la que solia tener.
2. No tengo suficiente energia para hacer demasiado
3. No tengo energia suficiente para hacer nada.

D

16. Cambios en los Habitos de Sueno

ONo he experimentado ningiin cambio en mis habitos de suefio.

1%. Duermo un poco mas que lo habitual.
). Duermo un poco menos que lo habitual.

2a Duermo mucho mas que lo habitual.

2b. Duermo mucho menos que lo habitual

3% Duermo la mayor parte del dia

3b. Me despierto 1-2 horas mas temprano y no puedo volver a dormirme

17. Irritabilidad
© No estoy tan irritable que lo habitual.
1 Estoy mas irritable que lo habitual.
2 Estoy mucho mas irritable que lo habitual.
3 Estoy irritable todo el tiempo.

18. Cambios en el Apetito
ONo he experimentado ningiin cambio en mi apetito.
1%, Mi apetito es un poco menor que lo habitual.
1b. Mi apetito es un poco mayor que lo habitual.
2a. Mi apetito es mucho menor que antes.
@b. Mi apetito es mucho mayor que lo habitual
3* . No tengo apetito en absoluto.
3b. Quiero comer todo el dia.

19. Dificultad de Concentracién
©Puedo concentrarme tan bien como siempre.
2 No puedo concentrarme tan bien como habitualmente
3 Me es dificil mantener la mente en algo por mucho tiempo.
3 Encuentro que no puedo concentrarme en nada.




20. Cansancio o Fatiga
1 No estoy mas cansado o fatigado que lo habitual.
@Me fatigo o0 me canso mas facilmente que lo habitual.
2Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer muchas de las cosas que solia
hacer. 4 Estoy demasiado fatigado o cansado para hacer la mayoria de las cosas que solia

hacer.

21. Pérdida de Interés en el Sexo

@No he notado ningiin cambio reciente en mi interés por el sexo.
1Estoy menos interesado en el sexo de lo que solia estarlo.

2 Estoy mucho menos interesado en el sexo.

3 He perdido completamente el interés en el sexo.

Puntaje Total:




Nombre y Apellido. éud B, .dQSf. g

Estado Civil. IUHUQ ...... Edad: [Ff .

Lr N !!E%E!-l DAD

En el cuestionario hay una lista de sintomas comunes de la ansiedad.

Lea cada uno de los items atentamente e indique sélo una respuesta por cada item, cuanto l¢ ha
afectado en la Gltima semana incluyendo hoy:

En Levemente [VMloderadamente Severamente
absoluto
1 Tjorpe o entumecido. o)
2 Acalorado. o)
3 Con temblor en las piernas. o
4 Incapaz de relajarse o
5 Con temor a que ocurra lo peor. o
6 Mlareado, o que se le va la cabeza. o
7 Con latidos del corazon fuertes y acelerados. @
8 Imestable. 2
9 Atemorizado o asustado. e
10 Nervioso. o
En Levemente Moderadamente Sceveramente
absoluto
11 Con sensacion de bloqueo. o
12 ({on temblores en las manos. @
13 Inquieto, inseguro. &
14 (on miedo a perder el control. o
15 Con sensacion de ahogo. &
16 Clon temor a morir. ®
17 Con miedo. o
18 (on problemas digestivos. o
19 Con desvanecimientos. o
20 Con rubor facial. 5
En Levemente Moderadamente Severamente
absoluto
21 (on sudores, frios o calientes.

(o
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