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PROGRAMA DE PREVENCION Y MANEJO DE LA

ANSIEDAD Y LA DEPRESION
“DEPRESSION ANXIETY AND STRESS SCALE - 21 (DASS-21)”

Antecedentes y autoria

El instrumento DASS-21 (ver Anexo 1) es una herramienta psicométrica desarrollada
para evaluar los niveles de depresion, ansiedad y estrés en poblaciones clinicas y no
clinicas. Disefiado originalmente por Lovibond y Lovibond (1995), este instrumento es
una versiéon abreviada de la escala original de 42 items (DASS-42). Su proposito
principal es proporcionar una medida confiable y valida que permita diferenciar entre
estos tres estados emocionales, los cuales estan interrelacionados pero son

conceptualmente distintos.

La escala fue desarrollada en respuesta a la creciente necesidad de contar con
instrumentos que permitieran evaluar de manera independiente la depresién, la
ansiedad y el estrés. Esto se debe a su alta comorbilidad, aunque se reconoce la
importancia de tratarlos como constructos separados. Basandose en modelos
dimensionales de afectividad, Lovibond y Lovibond disefiaron la escala para medir la

intensidad de estos estados, en lugar de proporcionar un diagnéstico clinico especifico.

Desde su creacion, el DASS-21 ha sido ampliamente utilizado en investigaciones y
entornos clinicos debido a su brevedad y facilidad de administracién. Ademas, ha sido
validado en diferentes culturas e idiomas, lo que refuerza su aplicabilidad transcultural.
La versién de 21 items ofrece una alternativa mas practica en comparacion con la

versién original, manteniendo altos niveles de fiabilidad y validez psicométrica.

@) POSITIVA

COMPANIA pE SEGUROS




&

El instrumento fue creado por Peter F. Lovibond y Sydney H. Lovibond, psicélogos
australianos, como parte de su trabajo en la comprension y medicion de los trastornos
emocionales. Su enfoque tedrico sostiene que los sintomas emocionales negativos
pueden conceptualizarse a lo largo de un continuo de severidad, en lugar de ser

clasificados en categorias diagnosticas discretas.

Poblaciéon a la que se dirige el instrumento: Empleados en general, asi como
aquellas personas que hayan experimentado vivencias adversas que puedan impactar

negativamente en su bienestar emocional.

Ubicacioén:
El cuestionario se desarrollara de manera virtual en la plataforma psicobox.

Enlace: https://psicobox.positiva.gov.co/encuesta/dass

Ficha técnica

e Modo de aplicacion: Virtual, a través de un enlace que sera enviado al correo
electronico.

e Tiempo de aplicacién: 10 minutos.

e Numero de items: 21

e Tipo de item: Escala Likert con 4 opciones de respuesta: “No me ha ocurrido”,

n u

“Me ha ocurrido un poco, o durante parte del tiempo”, “Me ha ocurrido bastante, o
durante una buena parte del tiempo”, “Me ha ocurrido mucho, o la mayor parte del
tiempo”.

e Tamafo muestral: Aplicar el instrumento a un minimo del 40% de los

trabajadores de la organizacion.
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https://psicobox.positiva.gov.co/encuesta/dass

Variables que evalua:

1. Ansiedad: Este componente evalua la excitacion auténoma, los efectos en la
musculatura esquelética, la ansiedad situacional y la experiencia subjetiva de los
afectos ansiosos.

2. Depresion: En un sentido clinico, la depresion presenta varios sintomas
asociados, como un sentimiento persistente de tristeza, pérdida de interés 'y
disfrute en las actividades, y desesperanza. Este componente indaga sintomas
como disforia, desesperanza, devaluacion personal, autodesprecio, falta de
interés o implicacién, anhedonia e inercia.

3. Estrés: Este componente examina la presencia de sintomas como dificultad para
relajarse, nerviosismo, facilidad para enojarse o agitarse, irritabilidad o
reactividad excesiva e impaciencia. Una mayor puntuacion en esta escala indica

una mayor severidad de los sintomas asociados al estrés en los trabajadores.

Objetivos del instrumento:

- ldentificar los niveles de ansiedad, depresién y estrés en los empleados.

- Realizar un seguimiento de los niveles de ansiedad, depresion y estrés a lo largo
del tiempo para evaluar el impacto de programas o acciones de intervencion.

- Ofrecer a los empleados un resultado cualitativo, individual y confidencial,
presentado en un lenguaje sencillo y cuidadoso, que refleje sus niveles de estrés

postraumatico.

Estructura del instrumento:

La prueba se encuentra conformada por 21 items, distribuidos en tres dimensiones.
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Dashboard del instrumento

Al acceder al enlace de psicobox previamente proporcionado por el responsable a cargo
para completar el cuestionario, se abrira la siguiente ventana, que permitira diligenciar el

formulario.

Encuesta DASS-21

Cuestionario de Depresion, Ansiedad y Estrés DASS-21
Autores: Ruiz, F. J., Garcia-Martin, M. B., Sudrez-Falcén, J. C., Odriozola-Gonzalez, P. (2017)

Objetivo: identificar como se sienten los(as) empleados(as) en relacion con el estrés, la
ansiedad y la depresion en la Ultima semana. Los resultados obtenidos permitiran
comprender el estado emocional de los colaboradores(as) e identificar si requieren apoyo
en alguna de estas dreas.

Reporte general y resultados:

Los resultados consolidados para la organizacién se presentaran en un archivo PDF, que
incluird las puntuaciones agrupadas de cada una de las tres dimensiones evaluadas
(ansiedad, depresion y estrés). Este informe permitird identificar el nivel en el que se

manifiestan los sintomas.

La prueba generara una puntuacién estandar en un rango de 10 a 100, la cual sera

interpretada conforme a la escala de valoracion correspondiente:
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INFORME DE RESULTADOS

Puntaje Global

A mayor puntaje global, mayor grado de sintomatologia emocional se evidencia en la poblacion de trabajdores(as).

Escalas de valoracion

Depresion Ansiedad Estrés

Nivel Puntuacién Nivel Puntuacién Nivel Puntuacién
Sin sintomatologia 30 o menos Sin sintomatologia 26 0 menos Sin sintomatologia 43 o menos
Depresién leve 31a36 Ansiedad leve 27 Estrés leve 44 a 49
Depresion moderada 37a53 Ansiedad moderada 28 a 40 Estrés moderado 50 a 61
Depresion severa Ansiedad severa Estrés severo
Depresién extremadamente Ansiedad Estrés extremadamente
severa extremadamente severa severo

Interpretacion de resultados

Depresion

Normal: Estado de animo dentro del rango normal; la persona no muestra signos
clinicos de depresion.

Leve: Presencia de bajo animo ocasional, sentimientos de tristeza, pero con
funcionalidad conservada. Podria relacionarse con eventos estresantes.

Moderada: Tristeza persistente, baja motivacién, sentimientos de inutilidad o culpa.
Puede haber cierta dificultad para llevar a cabo actividades cotidianas.

Severa: Marcada pérdida de interés, llanto frecuente, dificultad para experimentar placer,
fatiga. Afecta significativamente la vida diaria.

Extremadamente severa: Depresidén intensa y persistente. Posible presencia de

desesperanza, ideacion suicida, aislamiento social. Requiere atenciodn clinica inmediata.

Ansiedad

Normal: Niveles normales de activacion o tension; no se detecta ansiedad significativa.
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Leve: Inquietud ocasional, nerviosismo, pero la ansiedad no interfiere sustancialmente
con el funcionamiento.

Moderada: Preocupaciones frecuentes, sintomas fisicos como palpitaciones o tension
muscular. Puede interferir en actividades cotidianas.

Severa: Alta frecuencia de miedo o panico, dificultad para concentrarse, sintomas
fisiolégicos marcados. Puede impedir el desempefio en el trabajo o estudios.
Extremadamente severa: Ansiedad abrumadora, ataques de panico, hipervigilancia
constante. Puede estar asociada con trastornos de ansiedad clinica. Requiere

intervencion profesional.

Estrés

Normal: Manejo adecuado de las demandas del entorno. Niveles saludables de
activacion y presion.

Leve: Sentimientos ocasionales de tension, irritabilidad o presion, pero sin pérdida de
control.

Moderada: Dificultad para relajarse, cansancio mental, impaciencia, mayor sensibilidad
emocional. Puede afectar la calidad de vida.

Severa: Estrés constante, problemas para dormir, dificultad para concentrarse,
reacciones exageradas. Puede generar problemas fisicos o emocionales.
Extremadamente severa: Alto grado de estrés sostenido, sensacion de sobrecarga,
agotamiento, riesgo de burnout o colapso emocional. Atencion psicolégica es

altamente recomendada.

Adicionalmente, se podra obtener un consolidado global por categoria y consolidados
demograficos que permitan generar un analisis de tendencias por grupos poblacionales

a través de un reporte de resultados presentado en Power BI.
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Perfil de quien realiza el proceso en la empresa

La persona encargada del SG-SST, el area de Recursos Humanos o el profesional

asignado para la identificacion e intervencion del riesgo psicosocial.
Procedimiento para la aplicacién por parte de la empresa:

1. Descargue y complete la plantilla con la informacién de los empleados

participantes (nombres, nimero de cédula y correo electrénico).

A B C D E
Tipo de Documento Nimero de documento Nombres Apellidos Email

CC - Cédula de ciudadania §

CE - Cédula de extranjeria
PA - Pasaporte I

NOON®N R

2. Cargar la plantilla en psicobox.
3. Coordinar el agendamiento para la aplicacion del cuestionario, preferiblemente
en las instalaciones de la empresa.

4. Garantizar que el cuestionario sea diligenciado en su totalidad una vez iniciado.

Procedimiento para el acceso de los empleados y visualizacidn de resultados

- Recibir el enlace para el diligenciamiento del cuestionario.

Ingresar al enlace utilizando:

- Usuario: Correo electrénico en minusculas.
- Clave: Numero de documento sin espacios ni comas.
- Aceptar la evaluacién mediante el consentimiento informado.

- Completar el cuestionario en su totalidad.
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Obtencion del resultado individual:

Una vez el empleado finalice el diligenciamiento de la prueba, podra visualizar de forma

automatica un resultado confidencial de tipo cualitativo. Este sera presentado en un

lenguaje sencillo y cuidadoso, destacando aspectos relevantes para tener en cuenta:

Puntaje global bajo: Gracias por completar este cuestionario. Tus respuestas
indican que te encuentras en un buen estado emocional, sin sintomas
significativos asociados a ansiedad, depresion o estrés. Te animamos a
continuar cuidando de ti mismo/a, disfrutando de tus actividades favoritas y
manteniendo relaciones positivas. Recuerda que cuidar tu bienestar emocional

es una parte esencial de una vida saludable.

Gracias por completar este cuestionario. Tus
respuestas sugieren que podrias estar experimentando algunos sintomas
emocionales relacionados con ansiedad, depresion y/o estrés. Este es un buen
momento para reflexionar sobre tu autocuidado. Actividades como pasar tiempo
al aire libre, practicar ejercicio, disfrutar de tus hobbies o conversar con personas
cercanas pueden ser muy beneficiosas. Si sientes que estos estados de animo
afectan tu rutina diaria, considera hablar con un profesional que pueda orientarte

y apoyarte.

Puntaje global alto: Gracias por dedicar tiempo a completar este cuestionario.
Tus respuestas indican que podrias estar enfrentando un periodo especialmente
desafiante, con sintomas emocionales asociados a ansiedad, depresion y/o
estrés. Queremos recordarte que es completamente valido buscar apoyo en

estos momentos. Pequefios cambios, como establecer una rutina saludable,
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practicar técnicas de relajacién y cuidar tu alimentacion, pueden marcar una diferencia
positiva. Si sientes que estas dificultades se vuelven abrumadoras, buscar el apoyo de
un profesional de la salud puede ser un paso valioso. Pedir ayuda es una muestra de

fortaleza y un camino importante hacia el bienestar.

AGRADECIMIENTO

ARL POSITIVA COMPANIA DE SEGUROS agradece su interés y compromiso en la
implementacién de esta herramienta dentro de su organizacion, con el objetivo de
promover la salud y el bienestar de sus empleados. La colaboracidon ha sido
fundamental y sera clave para la implementacién de medidas efectivas que beneficien

el bienestar de cada uno de los trabajadores de nuestras empresas afiliadas.

Gracias por ser parte de este importante paso hacia un entorno laboral mas positivo y

Seguro para todos.
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ANEXO

Anexo |. Depression Anxiety and Stress Scale - 21 (DASS-21):

A continuacion se presentaran una serie de afirmaciones relacionadas con sus
emociones y sentimientos, basadas en el cuestionario DASS-21, el cual tiene como

objetivo identificar niveles de depresion, ansiedad y estrés de los(as) empleados(as).

Tenga presente que no hay respuestas correctas o incorrectas; marque la opcién que

mas se aproxime a su preferencia.

Por favor lea las siguientes afirmaciones y seleccione en que grado le ha ocurrido a
usted esta situacion durante la semana pasada.
Opciones de respuesta:

- No me ha ocurrido.

- Me ha ocurrido un poco o durante parte del tiempo.

- Me ha ocurrido bastante o durante una buena parte del tiempo.

- Me ha ocurrido mucho o la mayor parte del tiempo.

Afirmaciones:

1. Me ha costado mucho liberar la tensién.

Me di cuenta de que tenia la boca seca.

No podia experimentar ningun sentimiento positivo.

Senti dificultad para respirar.

Me resulto dificil tomar la iniciativa para hacer cosas.

Reaccioné de manera exagerada en ciertas situaciones.

Senti que mis manos temblaban.

He sentido que estaba gastando una gran cantidad de energia.

O ®| Nl o g & W N

Me preocupaban situaciones en las que podia tener panico o sentirme

ridiculo/a.
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10.He sentido que no habia nada que me ilusionara.

11.Me he sentido inquieto/a.

12. Me resulto dificil relajarme.

13.Me senti triste y deprimido/a.

14.No toleré nada que interrumpiera lo que estaba haciendo.

15.Senti que estaba al borde del panico.

16.No pude entusiasmarme por nada.

17.Senti que valia muy poco como persona.

18.He tenido tendencia a enfadarme con facilidad.

19.Senti los latidos de mi corazon sin haber realizado ningun esfuerzo fisico.

20. Senti miedo sin una razén aparente.

21.Senti que la vida no tenia ningun sentido.
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