
Horario de 
Actividades Agradables

ACTIVIDAD DOM LUN MAR MIÉ JUE VIE SÁB

Jardinería

INSTRUCCIONES
1 Elija actividades que tiendan a aumentar su dolor o fatiga.
2 Decide cuántos minutos de actividad y cuántos minutos de descanso harás para cada actividad.
3 Lleve un registro de cómo le está yendo (¿cuántas veces dejó de exagerar?).

Usado con permiso. Murphy, JL, McKellar, JD, Rafa, SD, Clark, ME, Kerns, RD y Karlin, BE.
Terapia cognitivo-conductual para el dolor crónico entre veteranos. Manual del terapeuta. Washington DC:
Departamento de Asuntos de Veteranos de EE. UU. p.116
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