Salud mental
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1 | Engeneral estoy satisfecho conmigo mismo/a 1 2 3 4
2 | Aveces pienso que no sirvo absolutamente para 1 2 3 ]
nada
3 | Creo tener varias cualidades buenas 1 2 3 4
4 | Puedo hacer las cosas tan bien como la mayoria 1 2 3 4
de las personas
5 | Creo que tengo muchos motivos para sentirme 1 2 3 4
orgulloso/a
6 | Aveces me siento realmente in(til 1 2 3 4
7 | Siento que soy una persona digna de estima o 1 2 3 4
aprecio, al menos en igual medida que los demas
8 | Desearia sentir mas aprecio por mi mismo/a 1 2 3 4
9 | Tiendo a pensar gue en conjunto soy un fracaso 1 2 3 4
10 | Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a 2 3 4
Autoestima
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Soy feliz 1 3
Me siento seguro de mi mismo 3 4 5
3 | Pienso que la mayoria de las cosas que 1 3 5
hago saldra bien
& | En general espero lo mejor 1 2 3 4 5
5 | S& que las cosas saldrdn bien 1 2 3 4 5
& | S5&como pasarun buen momento 1 2 3 4 5
7 | Me siento bien conmigo mismo 1 2 3 4 5
8 | Soy feliz con el tipo de persona que soy 1 2 3 4 5

Optimism
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1 | Me resulta dificil controlar mi ira. 1 2 3 i 5
2 | Algunas cosas me enfadan mucho. 1 2 3 A 5
3 | Me peleo con gente. 1 2 3 A 5
4 | Tengo mal genio. 1 2 3 4 5
5 | Me enfado con facilidad. 1 2 3 A 5
& | Cuando me enfado con alguien me enfado 1 2 3 A 5

durante mucho tiempo.

7 | Me resulta dificil esperar mi turno 1 2 4 5
8 | Cuando me enfado, actdo sin pensar. 1 2 4 5

tolerancia a la frustracion
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Le doy vueltas a la cabeza y lo analizo 1|2 |3 |4 |5 |86 |7

todo cuando estoy intentando resolver

un problema

Me pongo manos a la obra cuando 1|12 |3 |4 |5 )|6|7

decido el tipo de trabajo que quiero

hacer

Cuando pienso en varias opciones, las 1|2 |34 |5|6]|7

comparo con detalle

Me gusta planearlo todo antes detomar | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | &6 | 7

una decisidn definitiva

Soy capaz de disefiar un buen plan 1|2 |3 |4 |5)|6|7

de accién cuando tengo gue decidir

algo importante relacionado con mis

estudios o mi trabajo

Considero todos los factores antes de 1|12 |3 |4 |5 |67

tomar una decisidn ante un problema

Utilizo la informacién que obtengo para 1|2 |3 |4 |5 |86 |7

descubrir diferentes soluciones a un

problema

Soy capaz de resolver problemas 1|12 |3 |4 |5|6]|7

utilizando la légica

Planificacidn y toma de decisions
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Después de estar con un amigo/a que estatristepor | 1 | 2 | 3 [ 4 | 5
algln motivo suelo sentirme triste
Los sentimientos de los demas me afectan con 1123|465
facilidad
Me pongo triste cuando veo a gente llorando 1 3|4 |5
Cuando alguien esta deprimido suelo comprender 1 3| 4|5
como se siente
Casi siempre me doy cuenta de cudndo estin 1|12 |3 | 4|65
asustados mis amigos/as
A menudo me entristece ver cosas tristesen lateleo | 1 | 2 | 3 | 4 | §
en el cine
A menudo puedo comprender como se sienten los 1|23 | 4|5
demads incluso antes de que me lo digan
Casi siempre puedo notar cuando estan contentos 112 (3| 4|65
los demds
Suelo darme cuenta rdpidamente de cudndo un 1|2 |3 |4]|65

amigo/a esta enfadado.

Empatia




Presto mucha atencidn a los sentimientos.

Normalmente me preocupo mucho por lo que siento.

Normalmente dedico tiempo a pensar en mis emociones.

Pienso que merece la pena prestar atencidn a mis
emociones vy estado de dnimo.

Bl e =) Nada deacuerda

bt |k (| Alpo de acuerdo

£ | B e & Muy de acuerdo

wifwn (e Totalmente de acuerdo

Dejo que mis sentimientos afecten a mis pensamientos.

Pienso en mi estado de dnimo constantemente.

A menudo pienso en mis sentimientos.

Presto mucha atencidn a cdmo me siento.

Tenga claros mis sentimientos.

Frecuentemente puedo definir mis sentimientos.

Casi siempre sé como me siento.

Nommalmente conozeo mis sentimientos sobre las
personas.
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A menuwdo me doy cuenta de mis sentimientos en
diferentes situaciones.
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Siempre puedo decir cdmo me siento.

15

Aveces puedo decir cudles son mis emociones.

16

Puedo llegar a comprender mis sentimientos.

17

Aungue a veces me siento triste, suelo tener una visidn
optimista.
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18

Aungue me sienta mal, procuro pensar en cosas
agradables.
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Eﬂlandn estoy triste, pienso en todos los placeres de la
a.

20

Intento tener pensamientos positivos aunque me sienta
mial.

21

5i doy demasiadas vueltas a las cosas, complicindolas,
trato de calmarme.
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22

Me esfuerzo por tener un buen estado de animo.

23

Tengo mucha energia cuando me siento feliz.

24

Cuando estoy enfadado intento que se me pase.
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Evaluacidn de la expresidon, manejo y reconocimiento de emociones




