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Nombre: ________________________________________________________________ 

Instrucciones: Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos 

durante el último mes. En cada caso, por favor indique con una “X” cómo usted se ha sentido o ha 
pensado en cada situación. 

Ítems Nunca Casi 
nunca 

De vez en 
cuando 

A menudo Muy a 
menudo 

1. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido agobiado/a por algo que ha sucedido 
inesperadamente? 

     

2. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido incapaz de controlar las cosas importantes 
de tu vida? 

     

3. En el último mes, ¿con qué frecuencia se ha 
sentido nervioso o estresado? 

     

4. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
afrontado exitosamente las preocupaciones 
diarias? 

     

5. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que has afrontado con éxito los cambios 
importantes de tu vida? 

     

6. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
confiado en tu capacidad para manejar tus 
problemas personales? 

     

7. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que las cosas van por buen camino? 

     

8. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que no puedes sobrellevar todas las cosas 
que debes hacer? 

     

9. En el último mes, ¿con qué frecuencia has sido 
capaz de controlar las irritaciones cotidianas? 

     

10. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que estás en tu mejor momento? 

     

11. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido enfado ante sucesos que escapan a tu 
control? 

     

12. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
pensado sobre las cosas que te quedan por hacer? 

     

13. En el último mes, ¿con qué frecuencia has sido 
capaz de controlar la forma en que usas tu tiempo? 

     

14. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que las dificultades se acumulan de tal 
manera que no consigues superarlas? 

     

 
Fuente: Versión española (2.0) de la Perceived Stress Scale (PSS) de Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, 

R. (1983), adaptada por el Dr. Eduardo Remor. 
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Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante el último 
mes. En cada caso, por favor indique con una “X” cómo usted se ha sentido o ha pensado en cada 
situación. 

Ítems Nunca Casi 
nunca 

De vez 
en 

cuando 

A 
menudo 

Muy a 
menudo 

1. En el último mes, ¿con qué frecuencia te has 
sentido agobiado/a por algo que ha sucedido 
inesperadamente? 

0 1 2 3 4 

2. En el último mes, ¿con qué frecuencia te has 
sentido incapaz de controlar las cosas 
importantes de tu vida? 

0 1 2 3 4 

3. En el último mes, ¿con qué frecuencia se ha 
sentido nervioso o estresado? 

0 1 2 3 4 

4. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
afrontado exitosamente las preocupaciones 
diarias? 

0 1 2 3 4 

5. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que has afrontado con éxito los cambios 
importantes de tu vida? 

0 1 2 3 4 

6. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
confiado en tu capacidad para manejar tus 
problemas personales? 

0 1 2 3 4 

7. En el úlimo mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que las cosas van por buen camino? 

0 1 2 3 4 

8. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que no puedes sobrellevar todas las 
cosas que debes hacer? 

0 1 2 3 4 

9. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sido capaz de controlar las irritaciones 
cotidianas? 

0 1 2 3 4 

10. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que estás en tu mejor momento? 

0 1 2 3 4 

11. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido enfado ante sucesos que escapan a tu 
control? 

0 1 2 3 4 

12. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
pensado sobre las cosas que te quedan por 
hacer? 

0 1 2 3 4 

13. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sido capaz de controlar la forma en que usas tu 
tiempo? 

0 1 2 3 4 

14. En el último mes, ¿con qué frecuencia has 
sentido que las dificultades se acumulan de tal 
manera que no consigues superarlas? 

0 1 2 3 4 

Fuente: Versión española (2.0) de la Perceived Stress Scale (PSS) de Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, 
R. (1983), adaptada por el Dr. Eduardo Remor. 
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