Epiombient AN

Nota técnicay de metodologia (v1.0)

1) Propoésito y alcance
El Epiambient Stress Snapshot (Auditoria de Estrés de 12 puntos) es una herramienta

de autoevaluacion disefiada para estimar la carga de estrés actual de una personay su

capacidad de recuperacion durante el ultimo mes.

Esta pensada para un publico amplio (estrés laboral, estrés de la vida cotidiana,
o0 ambos).

No es una prueba diagnéstica clinica.

Esta disenada para sefalar “puntos ciegos” frecuentes: situaciones en las que el
individuo percibe tener el control mientras manifiesta sefiales de una capacidad
de recuperacion mermada.

2) Qué mide
La auditoria cubre cuatro dominios:

Carga y demanda: presion percibiday acumulacion de demandas.

Rumiacion (bucle de preocupacion): patrones de pensamiento repetitivos que
sostienen el estrés (p. €j., rumiacién, pensamientos acelerados).

Indicadores fisicos: senales que suelen acompanar al estrésy a una
recuperacion reducida (p. €j., agotamiento pese a dormir, tensién).

Controly recuperacion: agencia percibida y capacidad de bajar el ritmo y
recuperarse (puntuacion invertida).

3) Enfoque de diseno

La auditoria se basa en el modelo de evaluacion cognitiva del estrés (cognitive
appraisal): el estrés surge de la interaccion entre las demandas y los recursos o
capacidades percibidos.

Un marco temporal de 30 dias equilibra estabilidad (no se limita a “un mal dia”)
con fiabilidad del recuerdo.

Algunos items pueden usar formulaciones relativas a la linea base (p. €j., “mas
que lo habitual”) para reducir sesgos disposicionales/de personalidad.

4) Puntuacion (v1.0)

Escala de respuesta: 0-4 por item.

Los items 9-12 se puntuan de forma inversa en el calculo.
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e Rango de puntuacion total: 0-48.

e Lasbandasiniciales de puntuacion son provisionales y se refinaran a medida
gue crezcan los datos agregados anénimos (p. €j., calibracion basada en
percentiles).

5) Limites éticos
e Noes consejo médico: los resultados no diagnostican patologias o trastornos.

¢ Punto ciego (por qué incluimos cuerpo + recuperacion): la auditoria busca
visibilizar situaciones en las que alguien se siente mentalmente en control,
mientras su cuerpo/energia puede mostrar signos de tensidon o una recuperacion
mermada.

o Las senales fisicas son inespecificas: el agotamiento persistente, los
trastornos del sueno o el dolor pueden tener multiples causas; se recomienda
consultar con un profesional médico si los sintomas persisten.

¢ Orientacidn de apoyo: si los resultados son altos y el estrés se siente
persistente o incapacitante, se recomienda buscar apoyo profesional.

o Privacidad: el tratamiento de datos sigue la Politica de Privacidad del sitio web.
Cuando se use reporte para grupos/organizaciones, debe basarse en agregacion
anénima.



