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Resumen

Objetivo: Realizar la validacion de contenido y adaptacion del cuestionario FANTASTICO a
través de la técnica Delphi para caracterizar los estilos de vida en adolescentes escolarizados.
Materiales y métodos: Estudio de validacion y adaptacion con 12 expertos utilizando la
técnica Delphi de consenso a tres rondas; un Alpha de Cronbach > 0,80 se considerd como
valor optimo de fiabilidad para la pertinencia, relevancia, utilidad, redaccion y claridad.
Resultados: Los 30 items incluidos en el cuestionario evaltian conductas en diez dimen-
siones del estilo de vida—familiares y amigos, asociatividad y actividad fisica, nutricion,
toxicidad, alcohol, suefioy estrés, tipo de personalidad y actividades, imagen interior, control
de la salud y sexualidad y orden-, los puntajes obtenidos en el Alpha de Cronbach fueron:
pertinencia: 0,932; relevancia: 0,904; utilidad: 0,948, redaccion: 0,846 y claridad 0,800.
Conclusiones: El cuestionario FANTASTICO se adapta como una herramienta breve y 1itil
para la aproximacion a los estilos de vida de adolescentes escolarizados desde un enfoque
holistico. Es un instrumento fiable para esta poblacion.

Palabras clave: estudios de validacién, analisis factorial, adolescentes, estilo de
vida. (Fuente: DeCs, BIREME).
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VALIDACION DE CONTENIDO Y ADAPTACION DEL CUESTIONARIO FANTASTICO POR TECNICA DELPHI

Abstract

Objective: To carry out validation and content adaptation of the “FANTASTIC” questionnaire
trough the Delphi technique to characterize lifestyles among adolescent students.
Materials and methods: Validations and adaptation studies with 12 experts, which used
consensus Delphi technique, into three rounds; an Cronbach’s Alpha > 0,80 was considered
as an optimum value of pertinence, worthiness, relevance, usefulness, writing composition,
and clarity.

Results: The 30 items included in the questionnaire test behaviors on ten dimensions of life
style, as: relatives, friends, associate content, physical activity, nutrishment, toxicity, alcohol,
sleepiness, stress, personality sort, and activities, inner image, health control, sexuality, and
order. The scores obtained from the Cronbach’s Alpha were: pertinence 0,932; relevance 0,904,
usefulness 0,948; writing composition 0,846 and clearness 0,800.

Conclusions: The “FANTASTIC” questionnaire can be adapted like a useful and brief tool to
approach the schooled adolescents’ lifestyle from a holistic focus. It is a reliable instrument

to study this population.

INTRODUCCION

El cuestionario FANTASTICO es un instrumen-
to genérico disenado en el Departamento
de Medicina Familiar de la Universidad
McMaster de Hamilton, Ontario (Canada),
considerado una herramienta de apoyo a los
profesionales en el contexto de promocion
de la salud y prevencion de la enfermedad;
permiteidentificar y medirlos estilos de vida
de una poblacién en particular (1,2).

Después de la revision tedrica se considero
que este instrumento podria ser apropiado
paraser utilizado enla etapa dela preadoles-
cenciayadolescenciainicial, luego deefectuar
la adaptacion del cuestionario y definir su
validez de contenido. Debidoa quenohasido
demostrada su utilidad en esta poblacién, se
convino utilizar la técnica Delphi como un
primer paso para la validacién de contenido,
y como la mas ajustada de entre las técnicas
de consenso, buscando modificar la version
chilena ya existente, que ha sido utilizada en
promocion de la salud (3).
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El FANTASTICO fue seleccionado por carac-
terizarse como una herramienta breve; ha
sido traducido, adaptado y evaluado psico-
métricamente en Colombia, Cuba, México
y Venezuela, sin embargo, la metodologia
aplicadanoreportalautilizacién dela técnica
Delphi. Este instrumento ha sido empleado
por diferentes autores para la prevencién de
enfermedades cardiovasculares como hiper-
tension, diabetes y enfermedades endocrinas
(1,4,5,6). Lopezet al.lo emplearon en pobla-
ciéndiabética y encontraron una consistencia
interna con Alfa de Cronbach de 0.81 (6), y
en hipertension refieren la consistencia del
instrumento como buena (4).

Para la promocion de la salud fue adaptado
por el Ministerio de Salud de Chile (3); el Cen-
trode Estudios de Salud y Bienestar Humano
delaUniversidad de LaHabana tambiénloha
aplicado para trabajar en poblacién general,
familias, adulto mayor, mujer adulta joven,
escolares y mujeres médicas de consultorios
de familia (7-9).
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Pardo y Nufiez dieron a conocer una version
modificada del instrumento sometida a cri-
terio de expertos en términos de pertinencia
y relevancia, al demostrar que es un instru-
mento sencillo y de facil comprensién por
parte de las mujeres del estudio.

Para medir el estilo de vida en adultos Ra-
mirez y Agredo (10) refirieron un Alfa de
Cronbach mayor a 0,50 y 0,73, lo que denota
una consistencia aceptable pero no 6ptima.
Los citados autores sugirieron utilizar el
cuestionario enlaatencién primaria ensalud
y en estudios epidemiolégicos. En estudian-
tes universitarios (11-13) Reyes sustenta una
consistencia interna del cuestionario Alfa de
Cronbach: correlaciéon de 0,706 Spearman
Brow (r=0,616) y la correlacién de dos mita-
des de Guttman (r=0,615), que se ubica en un
rango 6ptimo de confiabilidad (11).

Este trabajo obedece al interés de docentes
de Salud Publica y Materno-Infantil para
construir las formas de intervencién en ha-
bitos de vida saludables, especialmente en
adolescentes escolarizados, quienes empie-
zan a desarrollar su autonomia. Tiene como
objetivo validar y adaptar el cuestionario
FANTASTICO como herramienta para carac-
terizar los estilos de vida de adolescentes
escolarizados.

MATERIALES Y METODOS
Participantes

Para avanzar sobre el consenso fiable de
validacién por técnica Delphi se definieron
dos grupos: el grupo coordinador integrado
por docentes del Departamento de Salud
Publicay del Departamento Materno-Infantil
de la Universidad de Caldas, quienes con-
densaron los resultados del segundo grupo
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integrado por el conjunto de expertos; este
grupo escogido se considerd apto para emitir
criterios certeros y realizar contribuciones
validas, puesto que sus integrantes contaban
con conocimientos basados en la formacion
y experiencias actualizadas.

Fueronseleccionados 20 posibles candidatos,
aquienesselesenvi6 el consentimiento previo
de participacion; de estos, 12 expertos dieron
respuesta positiva.

Cuestionario

El cuestionario se caracteriza por ser una
herramienta breve y sencilla; cuenta con el
menor numero posible de preguntas; cada
dimension trata de ser representada en lo
posible poraquellos interrogantes que impli-
can una mayor objetividad en la respuesta;
ajustadoalapoblaciéndeestudioy, por tanto,
modificadosegtinsus preferencias y lenguaje;
con una vision integradora que facilita cono-
cer un panorama general del estilo de vida a
través de diez dimensiones: F: familiares y
amigos, A:asociatividad y actividad fisica, N:
nutricion, T: toxicidad A: alcohol, S: suefio y
estrés, T: tipo de personalidad y actividades,
I: imagen interior, C: control de la salud y
sexualidad y, finalmente, O: orden.

El FANTASTICO estaba compuesto original-
mente por 9 dimensiones y 25 preguntas (2);
la propuesta chilena contiene 30 preguntas
que se integran en 10 dimensiones (3); la
adaptacién que se hizo presenta tres opcio-
nes de respuesta con valor numéricode 0 a2
para cada categoria y se califican por medio
de una escala tipo Likert, con una califica-
cién de 0 a 120 puntos; a mayor puntaje de
la dimension, la calificacién es mds positiva
hacia la salud; la calificacion total se clasifica
en rangos cualitativos.
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Procedimiento

Seefectud el procedimiento segtinlos criterios
propuestos por Onate, Ramos (14) y Blasco
Lopez y Mengual (15), que establecen tres
fases fundamentales: preliminar, exploratoria
y final de la técnica Delphi (figura 1) (15).

Fase preliminar

Se determind el cuestionario, grupo coordina-
dor y el grupo de expertos. Para la seleccién
y adaptacion del cuestionario se desarroll6
unabusquedaelectrénica deinstrumentos de
valoracion integral en los que se destacaran
variables de comportamiento en salud que
midieran el constructo “estilo de vida” y que
tuvieran en cuenta las dreas de la dimension
humana: fisica, biol6gica, emocional, psicoes-
piritual y sociocultural.

FASE PRELIMINAR

+ Conformacion del grupo coordinador

+ Formulacion cuestiones de investigacion
+ Seleccion del cuestionario FANTASTICO
+ Seleccion de los expertos

del cuestionario

coordinador

Seleccion y adaptacion

FANTASTICO por grupo

Respuesta de los

del cuestionario

expertos a la 22 version

FASE EXPLORATORIA

Anasis estadistico y
cualitativo de las
respuestas de los

expertos y agregacion

el grupo coordinador

de los comentarios por

del cuestionario

Argumentacion de los
expertos a la 32 version

FASE FINAL

Cuestionario definitivo

PRIMERA RONDA

Andlisis y discusion Grupo
Coordinador, discusion y ajustes
cualitativos

12 Version del
cuestionario

22 lersion del
cuestionario

SEGUNDA RONDA

32 Version del
cuestionario

TERCERA RONDA

Fuente: tomado de Blasco, Lépez y Mengual (15).

Figura 1. Descripcién de la técnica Delphi
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La busqueda se efectué a través de bases
de datos internacionales (Schoolar Google,
Scielo,Medline, Ovid, ScienceDirect); esto
permitié identificar cuatro cuestionarios
pertinentes traducidos al espafol: el HAVISA,
adaptado para poblacién colombiana enado-
lescentes de 8 a 12 anos, de Diaz et al. (16); el
cuestionario para el estudio de los habitos de
losescolaresenrelacién conlasalud del Health
Behaviour in School-aged Children(HBSC)
(17), 7 aspectos para ser un nifio sano, de
Garrido (9), y encuesta a muchachos y mu-
chachas saludables de California Healthy
Kids Survey (18),con base en los cuales se
revisaron preguntas clave para la adaptaciéon
de contenido del cuestionario FANTASTICO del
Consejo Nacional Vida Chile (3).

Para ajustar el contenido del cuestionario a
los rangos de edad propuestos por el estu-
dio se utilizo6 la clasificacion de Breinbauer
y Maddaleno - OPS (Organizacién Pana-
mericana de la Salud) - OMS (Organizacién
Mundial de la Salud) (19), quienes definen la
preadolescencia seguin las siguientes edades:
mujeres de 9 a 12 afios y varones de 10 a 13,
y la adolescencia inicial, que incluye mujeres
de 12 a 14 afios y varones de 13 a 15.

Para la versién uno del cuestionario se prac-
tic6 la primera prueba piloto con un grupo
de 15 adolescentes escolarizados, lo cual
permitié conocer la interpretaciéon de cada
item y el léxico comun; se encontrd que era
indispensable ajustar el cuestionario y modi-
ficar preguntas que aclararan las categorias
que se iban a evaluar.

Primeraronda: El cuestionario fueadaptadopor
el grupo coordinador a través de la discusion
y ajustes cualitativos basado en la prueba
piloto, la revision bibliografica y sugerencias
de expertos tematicos en cada una de las
dimensiones propuestas para su evaluacién,
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haciendo especial énfasis en los objetivos de
desarrollo del estilo de vida en la etapa de la
preadolescencia y adolescencia inicial (19) y
los activos para la salud de los escolares (20).

Fase exploratoria

La primera versién fue sometida a diversos
cambios como producto del proceso para
obtener una segunda versién consolidada
por el grupo coordinador, la cual pasé a la
segunda ronda.

Sequnda ronda: El cuestionario fue enviado
al grupo de expertos, via correo electrénico,
teniendo en cuenta un proceso anénimo y de
aceptacion previa; estosrealizaronlos aportes
necesarios mediante un formato preestableci-
do que valoraba en cada item su pertinencia,
relevancia, utilidad, redacciéon y extension,
claridad y apariencia, lo cual hace referencia
alavalidezfacial (Anexo 1) —el plazomaximo
para responder fue de quince dias-.

Las evaluaciones de los expertos fueron
tabuladas, analizadas cuantitativa y cualita-
tivamente, se efectuaron las modificaciones
cualitativas consideradas como pertinentes
por el grupo coordinador y para evaluar la
consistenciainternadel cuestionariose aplicé
al Alfa de Cronbach para cada uno delos cri-
teriosevaluados asumiendo un valor 6ptimo
de Fiabilidad por encima de 0,80; posterior
a ello se realiz6 una segunda prueba piloto
con 15 estudiantes; derivado de este proceso
se obtuvo la tercera version.

Fase final

Esta dltima versiéon como tercera ronda fue
enviada al grupo de expertos, y con base en
valoracién deestosseestructurélaversion final
del cuestionario queserdaplicadoenel proceso
de investigacion en la poblacion de interés.
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Aspectos éticos

De conformidad con los parametros esta-
blecidos por la Resolucién 008430 de 1993
del Ministerio de Salud de Colombia y la
Declaraciéon de Helsinki promulgada por
la Asociacién Médica Mundial (WMA) de
1975, se preservoé el anonimato tanto en la
aplicacion como en la retroalimentacién del
cuestionario y la aceptacién de participacion
por expertos y estudiantes que intervinieron
en las pruebas piloto.

RESULTADOS
Fase preliminar

Comoresultadodelarevision tedricaseestable-
ci6 el cuestionario que se utilizo y los items que
se iban a modificar o a cambiar segtin la pobla-
cién de estudio. El grupo coordinador asumié
la responsabilidad de seleccionar el conjunto
de expertos; que fue constituido por un grupo
disciplinar heterogéneo con més de 5 afios de
experiencia en trabajo préctico e investigativo
en el drea de adolescencia y promocién de la
salud. Los 12 expertos seleccionados venian de
paises como Colombia, Chile, Espafia y Cuba
y procedian de 8 instituciones académicas di-
ferentes de alto nivel y prestigio relacionadas
con la temética de investigacion (ver tabla 1).

Tabla 1. Caracterizacion del grupo de expertos

N° Puesto de trabajo actual Calificacién Especialidad Ano§ de'
profesoral experiencia
| Docente Depart@mento de Salud Pdblica Universidad de Magister Salud Publica y Filosofia 34
(aldas (Colombia).
Docente Departamento de Medicina Social y Preventiva Aspirante a I S
2 Universidad Surcolombiana (Colombia). doctor Salud Piblica epidemiologia 2

3 Docente e investigadorUniversidad de Granada(Espafa).

Promocion de actividad fisico
Doctor . I 6
deportiva en el dmbito escolar

4 Docente e investigador Universidad de Caldas (Colombia). Pediatra Nifez y adolescencia 29
5 Investigadora del grupo de salud publica UAM; Doctor Administracién en salud y ciencias 19
coordinadora de la unidad de investigacion UAM (Colombia). sociales, nifiez y juventud
6  Docente e investigador Universidad de Caldas (Colombia). Magister Promoci6n y educacidn 30
para la salud
7 Docente e investigador Universidad de Caldas (Colombia). Magister Trabajo social 19
Profesional universitaria drea salud, Secretaria de Salud . Educacion sexual.
8 i . Especialista . 24
Manizales (Colombia). Adolescencia
9  Docente e investigador Universidad de Caldas (Colombia). Doctor M.a ferno mfanpl—Nmez, 30
crianza y familia
10 Médica y docente universitaria Universidad de La Habana Magister Promocién de la salud "
(Cuba).
11 Docente e investigador Universidad de Manizales (Colombia). Doctor ngz, cr@nza y familia 22
- Psicologfa del Desarrollo
Jefe Planificacion y Desarrollo. Departamento Salud . o
12 [lustre Municipalidad de los Lagos (Chile). Doctor Obstetricia y salud publica 3t
Fuente: datos tabulados por los autores.
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Fase exploratoria

En la ronda inicial surgié la primera version
del cuestionario desarrollada por el equipo
coordinador y se realizaron los ajustes per-
tinentes relacionados con la poblaciéon de
interés.

Entre los resultados cualitativos se desta-
caron:

¢ El cuestionario es ameno y amigable, los
graficos y el colorido son agradables e
ilustrativos, le quitan el cardcter clinico,
que puede generar rechazo o sensacién
de estar siendo evaluado.

¢ Se consideré como una muy buena estra-
tegia de tamizaje y una guia practica para
hacer seguimiento a los factores determi-
nantes de la salud de las/los adolescentes,
pues permite un diagndstico rdpido de su
situacion.

* Se recomend¢ que era pertinente incluir el
tema del matoneo.

¢ Algunos items con problemas de redaccién
fueron reestructurados y precisados.

¢ Como cuestionario de autoaplicacion pue-
de generar confianza y garantizar mayor
confiabilidad en las respuestas.

* Las observaciones relacionadas con activi-
dad fisica y nutricién debieron replantearse
recurriendo a otros expertos tematicos.

A partir de la calificacion de los expertos, los
resultados del Alfa de Cronbach para cada
uno de los criterios fueron los siguientes:
pertinencia: 0,932; relevancia: 0,904; utilidad:
0,948; redaccion: 0,846 y claridad 0,800. Tal
como se observa, todoslos valores obtenidos
seubicanenunnivel 6ptimo de confiabilidad,
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que debe estar por encima de 0,80, conlo cual
se evidencia que los items propuestos en el
instrumento miden lo que pretenden medir.

Fase final

Los expertos no hicieron ningtin cambio
adicional al cuestionario definitivo; el gru-
po coordinador estructuré y diagramé la
version final del mismo como se presenta
en el anexo 2.

DISCUSION

Autores como Garcia, Rodriguez y Carmona
(21) resaltan la necesidad de disefar y vali-
dar instrumentos o cuestionarios de medida
cuando no existen otros que midan lo que
realmente se pretende evaluar.

Latécnica Delphi seleccionada en este estudio
ha sido reconocida como método eficaz para
alcanzar el consenso (22) y unaimportante téc-
nica de investigacion en los servicios de salud
(23); “es una metodologia estructurada para
recolectar sisteméaticamentejuicios de expertos
sobre un problema, procesar la informacién y
a través de recursos estadisticos, construir un
acuerdo general” (24). Es uno de los métodos
de expertos para garantizar la alta validez de
contenido (25); proceso que fue demostrado
con los resultados de esta investigacion.

La técnica Delphi ha sido utilizada en la vali-
dacién de escalas y cuestionarios utilizando
el juicio de expertos (26).Garcia y Sudrez de-
finen como experto a “aquel cuya formacién
y experiencia previaleha permitido alcanzar
un dominio sobre un asunto que excede el
nivel promedio de sus iguales, y que estd en
disposiciéon de exponer sus opiniones sobre
dicho asunto para que sean utilizadas como
juicios conclusivos” (24).

Salud Uninorte. Barranquilla (Col.) 2015; 31 (2): 214-227



VALIDACION DE CONTENIDO Y ADAPTACION DEL CUESTIONARIO FANTASTICO POR TECNICA DELPHI

Argimoény Jiménez (27) plantean que obtener
una tasa de respuesta mayor a 10 expertos
en la primera fase es ideal en la aplicacién
de la técnica Delphi; en este mismo sentido
Okoliy Pawlowskisostienen quelaliteratura
recomienda entre 10 y 18 (28); esta informa-
cién coincide con el procedimiento utilizado
en esta investigaciéon, que evidencié las
bondades de la técnica Delphi en el proceso
desarrollado, involucrando en el mismo a
12 expertos.

La técnica Delphi ha sido ampliamente uti-
lizada en numerosos estudios y ambitos de
conocimiento (29); algunos (30) resaltan la
importancia de la utilizaciéon de la técnica
Delphi online para tener la oportunidad de
que contribuyan expertos internacionales,
lo cual concuerda con el procedimiento uti-
lizado con los expertos participantes en esta
investigacion.

Lamaneracomoseseleccionen y punttienlos
items repercute positivamente en la valida-
cién del instrumento (23).El procedimiento
realizado para la adaptacién de los items del
FANTASTICO tuvo en cuenta los objetivos del
desarrollo para la pre-adolescencia y ado-
lescencia inicial, y la puntuacion escala tipo
Likert respondi6 a la necesidad de usar una
herramienta practica en esta misma etapa de
desarrollo de acuerdo con las sugerencias de
los expertos.

Los resultados encontrados en el analisis
inicial delos items podrian reflejar la eficacia
de la adaptacién del método Delphi segiin
lo planteado por Christie y Barela (31) y por
Okoli y Pawlowski (28), ya que ninguno
de los items del cuestionario tuvo que ser
eliminado (25).

Salud Uninorte. Barranquilla (Col.) 2015; 31 (2): 214-227

Alhacerlaaplicacién de lametodologia Del-
phi en el trabajo efectuado por Gil-Gémez y
Pascual-Ezama (32) se encontré un alfa de
Cronbach de 0.934.

Conrespectoaestecoeficiente calculado sobre
las puntuaciones dadas por los expertos, en
cada uno de los criterios del cuestionario
FANTASTICO evidenciaron que estos se en-
cuentran en niveles 6ptimos > 0,70.

Los resultados de esta investigacion parecen
ser un claro ejemplo de que la técnica Delphi
aporta flexibilidad en el trabajo con expertos
para garantizar una buena validez de conte-
nido con un rigor cientifico y metodoldgico
superior a las metodologias utilizadas tradi-
cionalmente, las cuales dan mayorrelevancia
alasvalidaciones psicométricas, sinhacer una
previa validacién adecuada de contenido,
incluyendo la adaptacion.

Encuantoal cuestionario FANTASTICO, este se
constituye en una herramienta ttil de aproxi-
macion a los estilos de vida de adolescentes
escolarizados desde un enfoque holistico;
no solo permite al adolescente elaborar la
autoevaluacion y su propia construccién de
metas o rutas de salud de acuerdo con las
diferentes dimensiones propuestas por el
cuestionario, sino que también posibilita a
los miembros de los equipos de salud redi-
reccionar la tradicional manera impositiva
de intervenir la salud y, al mismo tiempo,
superar el enfoque de riesgo con que se mide
el estilo de vida.

CONCLUSIONES
El cuestionario FANTASTICO dispone de

niveles 6ptimos de validez de contenido y
fiabilidadpara describir el estilo de vida de
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losadolescentes, evaluando al mismo tiempo
sus actitudes y practicas.

La técnica Delphi se convierte en una buena
herramienta paralaelaboraciény adaptacion
de un cuestionario préctico y aplicable, que
garantice no solo la validez de contenido
sino posiblemente otros tipos de validez y
fiabilidad.

En opinién del grupo de expertos consulta-
dos, la adaptacion del cuestionario FANTAS-
TICO puede considerarse de interés practico
en la caracterizacién de los estilos de vida
en la preadolescencia y adolescencia inicial.
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Anexo 1

Criterio de expertos

ANEXOS

Validez del cuestionario FANTASTICO para caracterizar el estilo de vida en adolescentes es-

colarizados

Experto n°:

Nombre y Apellidos:

Cargo actual:

Especialidad:

Titulado/a:
Universitario: Especialista: [ ] Magister [ ] Doctor/a [ ]

Categoria Docente: (si aplica)
Asociada

Aros de experiencia en la profesion:

Los items de cada dimensién deben calificarse marcando una x en escala de 1 a 5, siendo 1
la calificacion mas baja y 5 la mejor.

Dimension Pertinencia Relevancia Utilidad Redacqf)'n Clar|'d ad_y
Y extension apariencia
112134 2131451123451 |2|3]|4]5 21314
-30 ftems
evaluados

Sugerencias generales:
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Anexo 2 (Cuestionario adaptado)

S Mi

D de

vida

FAMILIARES Y AMIGOS

e

Nutr!

Corl

ALCoHOL

Tengo con quien hablar
sobre cosas que sor
importantes pora mi:

Siempre
Algunas veces

Nunca

Yo doy carifio:
& siempre

Algunas veces
Nunca

Yo recibo carifio:

Siempre
Algunas veces

Nunca

Asisio a un grupo
conformado (grupos de
seouts, cruz roja,

| deportivo, religioso,

cultural o juvenl):

Siempre
Algunas veces
Nunca

En los dltimos 7 dias
he realizado ejercicio
fisico duran
minutos, tan infenso
como para sentirme
agitado/a y terminar
fatigado (u{:

I 5 o més veces
Entre 2 y 4 veces

10 Entre 0y 1 vez

_§=g!

i "":r;-? v

Mi alimentacién diaria
es balanceada™(ver hoja 2)

2l siempre
Algunas veces
18l Nunca

Dicriomente por lo menos
desayuno, almuerzo y como:

Siempre
Algunas veces
18l casi Nunca

Con frecvencia
<onsumo mucha azicar,
sal, grasas, mecato o
<comida chatarra:

Ninguna de éstas
Algunas de éstas
[0l Todas éstas

Hago conirol pericdico
de mi peso:
iempre

Igunas veces
18l Nunca

En algin momento he
fumado un cigarrillo:

B Nunca

Misicmpre

Uso medicamentos sin
formula medica:

Nunca
Algunas Veces

iempre

Tomo bebidas que
contengan _cafeina:{Cafe,

‘oca Cola, peps, vive 100,
red bull, ciclon, Monster):

12| Menos de 3 ol dia
De 3 a 6 al dia
8l Mmés de 6 al dia

He consumide licor en los
olfimos 6 meses: (cerveza,
cocklail, canelazo,
ron, aguardiente):

1 0 veces
1 a3 veces
10 mas de 3 veces

Considero que los efectos
del licor son dahinos:

Siempre
Algunas veces
18l Nunca

Las personas con quiane:
vivo foman licor:

Nunca
Algunas veces
Siempre

Duermo bien dy/ms
Ly

siento descansade/a al
levantarme:
Bl Siempre
I Algunas veces
Nunca

Regularmente me
duermo a las

me levanto @
las
Me siento capaz de
manejar situaciones
estresantes y encontrar
facilmente clternativas
de solucién:

Siempre
Algunas veces

Nunca

Me relajo y disfruto mi
tiempo libre:

Siempre
Algunas veces

Sin razén me siento
molesto/a y/o enojado/a:

2 Nunca
Algunas veces
Siempre

Me sienfo de buen
humor, alegre y aciivora:

=Si=mpre
Algunas veces
Nunca

Me siento contento/a
con mi estudio:

Siempre
Algunas veces
Nunca

maltratodo verbalmente por
parte de mis compareros;

B Nunca
lnlgunus veces

Siempre

TIPO DEPERSONALIDAD
[t SATISFACCION ESCOLAR|

T
IMAGEN INTERIOR “YTROLDE SALUP

ORDEN

Tengo pensamientos
positivos y optimistas:

Siempre
Algunas veces

Nunca

Me siento tenso/a
o estresado/a:

Nunca

Algunas veces
Siempre

Me siento deprimido/a

o friste:

Nunca
Algunas veces

Siempre
P

Asisto a consulta para
v;ﬁllor mi estado de
salud:

Converso con infegranies
de mi fomilia femas de
sexvalidad:

Siempre
Algunas veces
Nunca

Me acepto y me siento
satisfecho/a con mi
apariencia fisica o
la forma como me veo:

Siempre

Algunas veces
Nunca

Soy organizado/a con
las responsabilidades
diorias

Siempre
Algunas veces

Nunca

Respeto las normas de
trénsito (Cinturén de
seguridad, poso por las
cobras, puentes peatonales,
som:

Siempre
Algunas veces

Nunca
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NOMBRE DEL COLEGIO: Piblico: Privado:

Edad: Género: Masculino Femenino GradoEscolar:

BarrioDonde Vive: Nombre delaEnfidad que lo atiende en Salud:
Religion: Catolica Profestante Cristiano Testigo de Jehova Otro
Esg:::;iddrae? . Sinestudios  |EstudiosPrimarios| |Estudios Secundarios  Estudios técnicos o Universitarios
Esgglda;i?ad - Sinestudios| |EstudiosPrimarios| |EstudiosSecundarios|  Esfudios técnicos o Universitarios

A continuacidn encontraras dos tablas. La primer tablala deberas leer enel momento querespondas
lapregunta del cuestionario sobre alimentacion. La tabla del puntaje final deberas diligenciarla al

terminar de responder todas las preguntas . NO LO OLVIDES!!!

(*Alimentacion balanceada para mi edad:

Frutas : al
Verduras:

menos 2 6 3 porciones al dia
al menos 1 o 2 porciones al dia

Calorias: 2 porciones con cada comida principal, arroz, papa,

Plétano

Fuentes de proteinas: Al menos una porcion de carnes al dia
como pollo o res o cerdo o pescado o sardinas o aftin o huevo.
Leche y sus derivados: Al menos 4 al dia cémo: leche

o yogurt o queso o kumis. Entre 4 y 6 vasos de agua al dia.)

Puntaje Final
X2

Suma todos los resultados de las columnas y multiplica tu puntaje final por
dos. Mira lo que significa tu puntaje y sigue las recomendaciones.

De 103 a 120
De 85 a 102
De 73 a 84
Ded47 a 72
De 0 a 46

Felicitaciones. Tienes un estilo de vida fantastico.
Buen trabajo. Estas en el camino correcto.
Adecuado, estds bien.

Algo bajo, podrias mejorar.

Estas en la zona de peligro, pero la honestidad es tu
real valor.

Nota: El puntaje total no significa que has fallado. Siempre es posible
cambiar el estilo de vida, empezando ahora. Mira las dreas donde

has tenido 0 6 1
iBuena suerte!

punto y decide por dénde quieres empezar a cambiar.

Salud Uninorte. Barranquilla (Col.) 2015; 31 (2): 214-227

227



