Apéndice B



FORMULARIO I HOJA DE RECOGIDADE DATOS PARA LA RELAJACION
DE ADULTOS ¥ NINGS MAYORES

Moimbre: : S Codige: N.A. = No aplicado
Escala:de 1 a5
Fechs . | = Bajo; 5 = Al

Rellene este formulario despues de cada sesion de
ralajacion. Intente hacerlo a la misma hora todos
los dias. Practique durante dos semanas de 13 a
20 minutos, dos veces al dia.

Lun. | Mar. {Miér. | J wev. | Vier. | Sab. | Dom.

EDSI 0*‘4 DE RELAJACION
POSICION DE TENSION
Frents I | ] |
Oijos :
MWariz i
Sonrisa
Lengzua
Mandibula
Labios
Cuello
Brazo deracho
Brazo izquierdo
Pierna derecha
Pierna izquicrda

s e

Ezpalda .l
Torax
Estdmago e
Debajo de la cintura
RESPIRACION
RELAJACION SIN TENSION
Y RESPIRACION !
Comienzo !
| HERA Terminacion ! _i




El ABC

{ Al Aconiecimiento B. Pensamientos , C. Conductas |
Emociones
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en el ambiente
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Lista de situaciones problems

Hesolucion de Problemas

Froblema

Alternativas de
solucion

Solucion

Evaluacion




