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Práctica 1 · Diario de evidencias de
capacidad

Construir evidencias de capacidad sin exigir un cuerpo invulnerable.

Propósito
Registrar experiencias concretas que muestran capacidad, adaptación, recuperación y
límites durante una actividad valiosa.

Duración
5 minutos al día durante 14 días

Materiales
Cuaderno o registro digital

Antes de empezar
No fuerces movimientos, respeta las restricciones clínicas y no utilices esta práctica para
retrasar una consulta. Ante una emergencia real en España o en la Unión Europea, llama al
112.

Proceso · pasos 1 a 3
01 Elige una actividad valiosa.

02 Describe qué hiciste.

03 Anota la adaptación utilizada.
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Proceso · pasos 4 a 6
04 Registra la respuesta y recuperación.

05 Escribe la capacidad demostrada.

06 Decide repetir, ajustar, ampliar o consultar.

Hoja de trabajo
Situación o tarea Qué observo Decisión siguiente
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Mapa, límites y cierre

Límites y prudencia
No convertir el diario en una obligación de progreso. Registrar también límites y consultas.
Las señales de alarma requieren atención sanitaria.

Preguntas para integrar
• ¿Qué significa confiar en el cuerpo?

• ¿Qué es la autoeficacia en dolor?

• ¿Necesito estar sin dolor para retomar actividades?

• ¿Un aumento de síntomas destruye el progreso?
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