Escala Fase 1



Actividades de esparcimiento
A continuación se presenta una lista de actividades que solemos realizar en nuestro tiempo libre.  
Te solicitamos asignes un valor de acuerdo al esfuerzo físico, mental y social que tú consideres que implica cada actividad de acuerdo a la siguiente escala:  
0= nada            1= poco          2= moderado         3= mucho
Por ejemplo: 
	Actividad
	Físico
	Mental
	Social

	1. 
	0 = Nada
	1 = Poco
	2 = Moderado
	3 = Mucho
	0 = Nada
	1 = Poco
	2 = Moderado
	3 = Mucho
	0 = Nada
	1 = Poco
	2 = Moderado
	3 = Mucho

	2. Llenar crucigramas
	✓
	
	
	
	
	
	
	✓
	
	✓
	
	

	Las respuestas anteriores querrían decir queconsideras que la actividad de llenar crucigramas implica nada de esfuerzo físico, mucho esfuerzo mental y poco esfuerzo social.


Recuerda que te pedimos que valores, según tu punto de vista, el esfuerzo implicado en las tres áreas (físico, mental y social), aún cuando no la hayas realizado.
Entonces te pedimos que marques con una  ✓ según corresponda.
	Actividad
	Físico
	Mental
	Social

	3. 
	0 = Nada
	1 = Poco
	2 = Moderado
	3 = Mucho
	0 = Nada
	1 = Poco
	2 = Moderado
	3 = Mucho
	0 = Nada
	1 = Poco
	2 = Moderado
	3 = Mucho

	1. Descansar y no hacer nada
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Estudiar (temas no escolares)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Aprender idiomas
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Hacer trabajos manuales
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5. Pintar, dibujar o tomar fotos
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6. Escribir (diario, cartas, cuentos, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7. Leer libros
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8. Leer revistas, periódicos o cómics
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9. Realizar pasatiempos (crucigramas, sopas de letras, sudokus, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10. Jugar juegos de mesa (cartas, ajedrez, dominó, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11. Jugar videojuegos
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Físico
	Mental
	Social

	4. 
	0 = Nada
	1 = Poco
	2 = Moderado
	3 = Mucho
	0 = Nada
	1 = Poco
	2 = Moderado
	3 = Mucho
	0 = Nada
	1 = Poco
	2 = Moderado
	3 = Mucho

	12. Tocar algún instrumento musical
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13. Hacer deporte
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14. Ver televisión
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15. Escuchar música
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	16. Escuchar la radio
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	17. Navegar en internet
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	18. Chatear o enviar mensajes
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	19. Bailar
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	20. Utilizar redes sociales
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	21. Ver videos en internet
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	22. Platicar (con amigos, compañeros, familiares, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	23. Convivir con familiares y amigos
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	24. Asistir a museos, exposiciones, conciertos, espectáculos, obras de teatro, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	25. Ir al cine
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	26. Salir de paseo
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	27. Ir de excursión-viajar
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	28. Ir de compras
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	29. Ir a discotecas, bares, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	30. Participar en grupos (religiosos, de convivencia, etc.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	31. Participar en voluntariado social
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Muchas gracias por tu participación.


Escala Fase 2
Actividades de esparcimiento
A continuación se presenta una lista de actividades que solemos realizar en nuestro tiempo libre.  Por favor  marca la frecuencia con la que has realizado cada actividad en el último año, de acuerdo a la siguiente escala:  
	0= Nunca
	3= Algunos días a la semana (de 1 a 3 veces a la semana)

	1= Sólo algunas veces al año
	4= Casi todos los días (de 4 a 5 veces por semana)

	2= Sólo algunas veces al mes
	5= Todos los días (6 o 7 veces por semana)



	
	Nunca
	Sólo algunas veces al año
	Sólo algunas veces al mes
	Algunos días a la semana
	Casi todos los días
	Todos los días

	Actividades
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	1. Descansar y no hacer nada
	
	
	
	
	
	

	2. Estudiar (temas no escolares)
	
	
	
	
	
	

	3. Aprender idiomas
	
	
	
	
	
	

	4. Hacer trabajos manuales
	
	
	
	
	
	

	5. Pintar, dibujar o tomar fotos
	
	
	
	
	
	

	6. Escribir (diario, cartas, cuentos, etc.)
	
	
	
	
	
	

	7. Leer libros
	
	
	
	
	
	

	8. Leer revistas, periódicos o cómics
	
	
	
	
	
	

	9. Realizar pasatiempos (crucigramas, sopas de letras, sudokus, etc.)
	
	
	
	
	
	

	10. Jugar juegos de mesa (cartas, ajedrez, dominó, etc.)
	
	
	
	
	
	

	11. Jugar videojuegos
	
	
	
	
	
	

	12. Tocar algún instrumento musical
	
	
	
	
	
	

	13. Hacer deporte
	
	
	
	
	
	

	14. Ver televisión
	
	
	
	
	
	

	15. Escuchar música
	
	
	
	
	
	




	0= Nunca
	3= Algunos días a la semana (de 1 a 3 veces a la semana)

	1= Sólo algunas veces al año
	4= Casi todos los días (de 4 a 5 veces por semana)

	2= Sólo algunas veces al mes
	5= Todos los días (6 o 7 veces por semana)



	
	Nunca
	Sólo algunas veces al año
	Sólo algunas veces al mes
	Algunos días a la semana
	Casi todos los días
	Todos los días

	Actividades
	0
	1
	2
	3
	4
	5

	16. Escuchar la radio
	
	
	
	
	
	

	17. Navegar en internet
	
	
	
	
	
	

	18. Chatear o enviar mensajes
	
	
	
	
	
	

	19. Bailar
	
	
	
	
	
	

	20. Utilizar redes sociales
	
	
	
	
	
	

	21. Ver videos en internet
	
	
	
	
	
	

	22. Platicar (con amigos, compañeros, familiares, etc.)
	
	
	
	
	
	

	23. Convivir con familiares y amigos
	
	
	
	
	
	

	24. Asistir a museos, exposiciones, conciertos, espectáculos, obras de teatro, etc.
	
	
	
	
	
	

	25. Ir al cine
	
	
	
	
	
	

	26. Salir de paseo
	
	
	
	
	
	

	27. Ir de excursión-viajar
	
	
	
	
	
	

	28. Ir de compras
	
	
	
	
	
	

	29. Ir a discotecas, bares, etc.
	
	
	
	
	
	

	30. Participar en grupos (religiosos, de convivencia, etc.)
	
	
	
	
	
	

	31. Participar en voluntariado social
	
	
	
	
	
	


[bookmark: _GoBack]Muchas gracias por tu participación

