La fecha de hoy es _______________________
	¿A qué hora se despertó esta mañana? 


	 ____:____ AM / PM (haga un círculo a lo que corresponda)

	Muestra #1 (al despertarse)

	 ____:____  AM / PM

	Muestra #2 (30 minutos después de despertarse)

	 ____:____ AM / PM

	DESAYUNE DESPUES DE TOMAR LA MUESTRA  #2
¿A qué hora acabó de desayunar?
	____:____AM / PM

	Muestra #3 (1 hora después de terminar de desayunar)

	 ____:____ AM / PM

	Muestra  #4 (alrededor de las 10 a.m.)

	 ____:____ AM / PM

	Muestra  #5 (alrededor del mediodía, antes del almuerzo)

	 ____:____ AM / PM

	ALMUERCE DESPUES DE TOMAR LA MUESTRA #5

¿A qué hora acabó de almorzar?
	____ :____ AM / PM

	Muestra #6 (alrededor de las 4 p.m.)

	 ____:____AM / PM

	Muestra #7 (alrededor de las 6 p.m.)

	 ____:____ AM / PM

	CENE DESPUES DE TOMAR LA MUESTRA  #7

¿A qué hora acabó de cenar?
	____:____ AM / PM

	Muestra #8 (al acostarse, antes de lavarse los dientes)

	____:____ AM / PM

	¡RECUERDE CONTESTAR LAS PREGUNTAS AL REVERSO!


 Por favor, no coma, ni beba, ni se lave los dientes durante 15 minutos antes de tomar cada muestra 

RESPONDA A ESTAS PREGUNTAS AL FINAL DEL DÍA

1. ¿Hoy fue a trabajar?


i.   ( Sí


ii.  ( No

2. ¿Cuál de las siguientes opciones describe mejor cómo le fue el día de hoy ¿(por favor elija una sola respuesta).


i.    ( Hoy fue un día típico desde el punto de vista de mi nivel de estrés


ii.   ( Hoy me sentí más estresado de lo habitual


iii.  ( Hoy me sentí  menos estresado de lo habitual

3. ¿Cuán feliz, excitado, o contento se sintió hoy? (por favor elija una sola respuesta)


Para nada     Algo        Mucho         Extremadamente
4. ¿En qué medida se sintió hoy preocupado, ansioso o temeroso  hoy? (por favor elija una sola respuesta)


Para nada     Algo         Mucho         Extremadamente
5. ¿Cuál de las siguientes declaraciones describe mejor cómo durmió anoche? (Por favor elija una sola respuesta)


i.    ( Dormí profundamente y desperté descansado/descansada


ii.   ( Me costó un poco dormir pero dormí casi toda la noche


iii.  ( No dormí bien, me costó dormirme o mantenerme dormido
6.  ¿Notó hoy algún sangrado en su encías?               ( Sí   ( No

7. ¿Fumó hoy?                ( Sí   ( No            Si la respuesta es sí, ¿cuántos cigarrillos fumó? _______________

