Planilla sugerida de Relajacion

Técnicas sugeridas para ayudarlo a relajar.

Aprender técnicas de relajacidn activa puede ayudar a que su cuerpo se relaje de manera mas completa. A esto se le denomina lograr la respuesta de relajacién.
Utilizar esta planilla puede ayudarlo a:

«Programar un horario para practicar técnicas de relajacion.

« Practicar diferentes técnicas para encontrar la que le gusta y beneficia.

« Construir el habito de practicar técnicas de relajacion.

Paso1 Elija una técnica de relajacién Paso 2 programe un horario para practicar
Existen varias técnicas de relajacion comunes que puede realizar por su cuenta. Disponga un horario determinado para practicar
Puede marcar la casilla de la técnica que desea practicar: la técnica que elija. Propdngase como meta practicar
[ Relajacion muscular progresiva. tan frecuentemente como pueda. Para ayudar a medir

O Imagineria guiada.

[J Respiracién profunda.

00 Meditacion Mindfulness.

[ Relajacion autogena.

[ Otra técnica que le gustaria probar:

su progreso, escriba el nombre de la técnica que
desea probar y el horario en que se programé en
las casillas de la planilla.

Paso 3 Califique su nivel de fatiga, dolor y estrés
Utilice las siguientes escalas para calificar cuanta fatiga, dolor y estrés
siente antes y después de la sesidn. Escriba los niimeros en las casillas
de la planilla.

FATIGA

Nada de fatiga Mucha fatiga

DOLOR

Nada de dolor Mucho dolor

ESTRES

L[| 5 « 7S .

Nada de estrés Mucho estrés
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TECNICA DE HORARIO

RELAJACION PROGRAMADO

Ejercicios de %%0 pm - 8 5 9 b 8 b Me tomo unos minutos concentrarme en ello, pero dl rato comence
Lunes regP“'ua()n Propundq %45 PM a sentir menos Fﬂtl@ﬂ, dOlor y estrés.

TECNICA DE HORARIO

RELEJACION PROGRAMADO

Lunes

Martes

Miercoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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