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Stress and Coping Inventory (SCI, español) 

Nombre: ____________________________   Apellido: 

_____________________________ 

Fecha de nacimiento: ___ ___ _____    Género:  hombre O mujer O 

       otro O 

Fecha: ___ ___ _____     Lugar: 

_______________________________ 

 

Instrucción 

Lo siguiente es sobre su nivel de estrés y cómo lo maneja. Responda lo más abierta y honestamente 

posible. No hay respuestas correctas o incorrectas. Asegúrese de no omitir ninguna afirmación. 

Exposición al estrés  

¿En qué medida se ha sentido estresado por los siguientes eventos o situaciones en los últimos tres 

meses? 
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1. Incertidumbre sobre dónde vives 1 2 3 4 5 6 7 

2. Incertidumbre sobre el trabajo, el aprendizaje, el 
estudio o la escuela 

1 2 3 4 5 6 7 

3. Incertidumbre sobre una enfermedad grave 1 2 3 4 5 6 7 

4. Incertidumbre sobre la familia o los amigos 1 2 3 4 5 6 7 

5. Incertidumbre sobre su asociación 1 2 3 4 5 6 7 

6. Incertidumbre sobre objetivos importantes en la 
vida 

1 2 3 4 5 6 7 

7. Deuda o problemas financieros 1 2 3 4 5 6 7 

8. Presión para rendir en el trabajo, en la universidad, 
en la formación o en la escuela 

1 2 3 4 5 6 7 

9. Expectativas y demandas de familiares o amigos 1 2 3 4 5 6 7 

10. Expectativas y demandas de tu pareja 1 2 3 4 5 6 7 

11. Problemas de salud 1 2 3 4 5 6 7 

12. Tus propias expectativas y demandas 1 2 3 4 5 6 7 
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Sobrellevar el estrés 

¿Cómo lidias con el estrés? Responda lo más abierta y honestamente posible. No hay respuestas 

correctas o incorrectas. Asegúrese de no omitir ninguna afirmación. 
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1. Cuando estoy estresado y bajo presión, me relajo por la noche con 
una copa de vino o cerveza. 

O O O O 

2. Me digo a mí mismo que el estrés y la presión también tienen su lado 
bueno. 

O O O O 

3. Trato de evitar el estrés de antemano. O O O O 

4. No importa lo malo que sea, tengo buenos amigos con los que 
siempre puedo contar. 

O O O O 

5. Cuando me siento abrumado, hay personas que me levantan de 
nuevo. 

O O O O 

6. En momentos de estrés y presión, encuentro apoyo en mi fe. O O O O 

7. Si estoy demasiado estresado, fumo un cigarrillo. O O O O 

8. Cuando me enfrento al estrés y la presión, me recuerdo a mí mismo 
que hay valores más altos en la vida. 

O O O O 

9. Cuando estoy estresado y bajo presión, busco apoyo en mi pareja o 
en un buen amigo. 

O O O O 

10. Veo el estrés y la presión como un desafío positivo. O O O O 

11. Cuando estoy estresado y bajo presión, solo me enfoco en lo positivo. O O O O 

12. Las oraciones me ayudan a lidiar con el estrés y las amenazas. O O O O 

13. No importa el nivel de estrés, nunca recurriría al alcohol oa los 
cigarrillos debido al estrés. 

O O O O 

14. Hago todo lo posible para que el estrés no surja en primer lugar. O O O O 

15. Incluso cuando estoy bajo mucha presión, no pierdo el sentido del 
humor. 

O O O O 

16. No importa lo mal que se ponga, confío en los poderes superiores. O O O O 

17. Cuando todo se vuelve demasiado para mí, a veces busco la botella. O O O O 

18. Cuando estoy bajo presión, tengo gente que me ayuda. O O O O 

19. En el caso del estrés y la presión, elimino específicamente las causas. O O O O 

20. Pienso de antemano en cómo puedo evitar la presión del tiempo. O O O O 

 

  



Copyright © 2024 Dr. Lars Satow. Reservados todos los derechos. 

Síntomas de estrés 

El estrés y la presión pueden causar una variedad de síntomas. ¿Qué síntomas ha observado en 

usted mismo en los últimos tres meses?  

Responda lo más abierta y honestamente posible. No hay respuestas correctas o incorrectas. 

Asegúrese de no omitir ninguna afirmación. 
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1. Duermo mal. O O O O 

2. A menudo sufro de presión en el estómago o dolor abdominal. O O O O 

3. A menudo siento que tengo un nudo en la garganta. O O O O 

4. A menudo sufro de dolores de cabeza. O O O O 

5. A menudo reflexiono sobre mi vida. O O O O 

6. A menudo estoy triste. O O O O 

7. A menudo ya no tengo ganas de hacer nada. O O O O 

8. He perdido o ganado mucho (más de 5 kg). O O O O 

9. Mi deseo sexual ha disminuido significativamente. O O O O 

10. A menudo me encierro en mí mismo y luego me pierdo tanto 
que ya no me doy cuenta de nada. 

O O O O 

11. Tengo contracciones faciales que no puedo controlar. O O O O 

12. Tengo problemas para concentrarme. O O O O 

13. Tengo pesadillas. O O O O 

 




