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~STEVE

Introduccion

Le presentamos este Cuaderno de ejercicios de estimulacidon cognitiva y activi-
dades de la vida diaria. Su objetivo es que usted mejore la memoria y se man-
tenga independiente en su vida diaria, favoreciendo un envejecimiento activo y
saludable.

Le proponemos seis actividades:

e Tener habitos saludables.

¢ Manejar el dinero.

e Iralacompra.

e Usar los medios de transporte.
e Estar informado.

o Disfrutar el tiempo libre.

Con la realizacion de los ejercicios que propone este cuaderno, queremos que
estimule su memoria, su atencidn, su lenguaje, sus habilidades de calculo y lo
que es mas importante, que mantenga su autonomia.

Esimportante que realice estos ejercicios y actividades, hay que dedicarles tiem-
po Yy paciencia, requieren esfuerzo y constancia. Si lo consigue, podra favorecer y
aumentar su autoestimay su bienestar.

Al final de cada actividad, encontrara un apartado dedicado al familiar o cui-
dador que debe valorar las tareas llevadas a cabo por usted, siempre que sea
posible.

Este Cuaderno ha sido elaborado pensando en nuestros mayores por profesio-
nales del Centro de Prevencion del Deterioro Cognitivo (Ayuntamiento de
Madrid). Si utiliza y completa el cuaderno, el trabajo de estos profesionales ha-
bra merecido la pena.






TENER HABITOS SALUDABLES

Tener habitos saludables

Actividades de la vida diaria
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TENER HABITOS SALUDABLES

{Qué quiero conseguir con la realizacion de este cuaderno de actividades de la
vida diaria?

- Favorecer mi autonomia en la realizacién de las actividades cotidianas.

- Conseguir que familiares o cuidadores me apoyen en el mantenimiento de mi
independencia.

« Aumentar mi autoestima.

. Favorecer mi bienestar.

{Qué quiero conseguir con esta actividad?

1. Mantenerme activo:
« Sequir realizando labores y actividades diarias.
- Mantener aficiones y disfrutar del tiempo libre.
- Participar en actividades sociales.
« Realizar actividad fisica regularmente.
 Realizar estimulacién mental.

2. Cuidar mi salud:
« Seguir una dieta sana y equilibrada.
« Sequir las recomendaciones de los profesionales de la salud.

« Acudir alas revisiones médicas.

RECUERDE

Busque siempre esta imagen (3 antes de realizar cada
ejercicio con el fin de leer atentamente las instrucciones, asi podra com-

prender mejor lo que tiene que hacer.

Cuaderno de ejercicios de Estimulacion Cognitiva




TENER HABITOS SALUDABLES

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

(%)@, INSTRUCCIONES

3

-~ Unir mediante una linea cada habito saludable con un consejo
de salud.

o,

IS

Ejercicio fisico Comunicarse todos los dias

Descanso Utilizar un calzado adecuado

Control periddico de la

Vida social -, .
presion arterial
Alimentacién equilibrada Leer todos los dias
Prevencion de caidas Andar todos los dias
Control de la salud Comer alimentos variados
Estimulacion de la Dormir en los horarios
memoria adecuados

Cuaderno de ejercicios de Estimulaciéon Cognitiva




TENER HABITOS SALUDABLES
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TENER HABITOS SALUDABLES

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

= Observe la fotografia de la pagina anterior y diga en alto lo que
ve en ella. Intente recordarlo.
Responda a las siguientes preguntas relacionadas con la fo-

tografia sin mirarla.

1. Escriba lo que ha visto en la fotografia:

2. ;En qué posturas se encuentran las personas que estan en la primera barca?

Primera persona: ... e e e .

Segunda persona:

Tercera persona:

3. ;jCuantas barcashayenelestanque .. . . . ...

4. ;En qué mes del ano piensa usted que esta sacada esta fotografia?

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

INSTRUCCIONES

=¥  Responda a las siguientes preguntas relacionadas con la foto-
grafia anterior.

4. Marque con una X lo que recuerde haber visto en la fotografia anterior:

p Senora
Coche i
; Agua Barca
Nino Arbol
Remo Columnas
Bicicleta
Farola
Papelera Estatua
Kiosco
Barandilla
Banador
Caballo
Escalera
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TENER HABITOS SALUDABLES

Nombre:

Hora

Dia de la semana

Dia del mes

Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

S\

2 INSTRUCCIONES

Escriba palabras utilizando las letras de la siguiente palabra:

ESTIMULACION

Por ejemplo: LACON.

Recuerde que no puede utilizar otras letras y sélo el mismo numero de veces que apa-

recen en la palabra.

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

-.,_> INSTRUCCIONES
’ = ) Complete las siguientes palabras.

__EATR__
NU__RIC_ON
__ONCI__RT__
VI_JA__
M_TIV_CI_N
EX__O0S_ClO__
TE_ TU_I__
_AIL__

BA_N__AR_O

A__MAR_DO

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

Nombre:

Hora

Dia de la semana | Dia del mes

Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

IR AL CINE

« Comprar las entradas.

« Caminar hasta el cine.

« Mirar la cartelera del cine.
+ Invitar a un amigo al cine.

Numere poniendo del 1 al 4, en las casillas de la izquierda, el
orden de los pasos que debe seguir para:

IR AL MEDICO

- Coger la tarjeta sanitaria.

« Ircaminando al Centro de Salud.
« Llamar al Centro de Salud para pedir cita.
« Llevar las recetas a la farmacia.

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

INSTRUCCIONES

Observe con atencion las siguientes imagenes sobre actividades
saludables.

3 HORAS 2 HORAS

CINE

2 HORAS

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

=¥  Responda a las siguientes preguntas relacionadas con las ima-
genes de la pagina anterior.

1. Si usted acude al taller de memoria tres dias a la semana, cada dia durante hora y
media, jcuantas horas dedica a la semana en mantenerse activo mentalmente?

2. Siusted monta en bici durante 1 hora cada dia excepto los fines de semana, jcuantas
horas dedica mensualmente a hacer esta actividad?

3. Siustedsaleacenartodos los sabados, jcuantas horas dedica a esta actividad durante
2 meses?

4. Siusted acude dos veces al mes al cine y dos dias a la semana a clases de baile, jcuan-
tos dias dedica al mes en mantenerse activo con estas actividades?

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

=5 Lea con atencién el siguiente TEXTO sobre EJERCICIO FiSICO y
subraye lo que le parezca mas importante. Después debera res-
ponder a unas preguntas sobre él.

EJERCICIO FISICO

La actividad fisica se basa en movimientos voluntarios del cuerpo, que con-
sumen energia. Hay actividades fisicas que forman parte de nuestra rutina diaria:
andar, subir y bajar escaleras, hacer las tareas del hogar, ir a la compra, etc.; casi
todas las personas mayores pueden realizarlas.

El ejercicio fisico es un tipo de actividad fisica en el que se realizan movimien-
tos repetidos, planeados y estructurados, de manera planificada y reglada. Su
practica mantiene y mejora la capacidad fisica. Incluye actividades como andar a
paso ligero, bicicleta, natacion... Un ejercicio fisico muy recomendable y al alcan-
ce de todo el mundo es caminar al aire libre.

Entre los beneficios de realizar ejercicio fisico se encuentran: mejorar la oxigena-
cién de nuestro cuerpo, bajar la frecuencia cardiaca, tonificar y mantener la masa
muscular, conservar flexibles nuestras articulaciones, fijar el calcio a nuestros
huesos y ayudar a relajarnos. Se ha comprobado que mejora el estado de animo
y contribuye a aliviar algunos dolores musculares y articulares.

El ejercicio fisico es un pilar basico del envejecimiento saludable.

Cuaderno de ejercicios de Estimulacion Cognitiva



TENER HABITOS SALUDABLES

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

7Y - Responda a las siguientes preguntas relacionadas con el texto
Y o sobre EJERCICIO FISICO que esta en la pagina anterior. Puede
consultarlo las veces que sean necesarias.

1. Segun se indica en el texto, jes lo mismo Actividad Fisica que Ejercicio Fisico?

salud?

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

(@)@, INSTRUCCIONES
= Lea con atencién el siguiente TEXTO sobre DIETA Y NUTRICION
_ y subraye lo que le parezca mas importante. Después debera

responder a unas preguntas sobre él.

o,

DIETA Y NUTRICION

Una buena nutricién debe ser variada, equilibrada y moderada. El aporte de
alimentos debe estar en relacion al gasto de calorias que realiza una persona. Si
se hace ejerciciofisico intenso debe haber un mayor aporte de calorias, la persona
que realiza poco ejercicio fisico, debe cuidar su dieta para tomar menos calorias.

Una alimentacién o dieta saludable es aquella que hace posible el mantenimiento
de un buen estado de salud, por ejemplo la dieta mediterranea.

Le recomendamos:
- Consuma cereales y vegetales a diario.
« Consuma mas pescado que carne.
- Beba un litro y medio de liquido al dia.
« No abuse de la sal, de los dulces (pueden provocar diabetes), de las grasas
animales (pueden aumentar su colesterol) ni de las bebidas alcohdlicas.

La dieta mediterranea puede ayudar a reducir el riesgo de padecer algunas de las
enfermedades comunes entre los adultos, en especial enfermedades del corazén.
Esta dieta aporta una gran cantidad de fibra que favorece el transito intestinal y
contribuye a mejorar el estado general de salud.

La dieta puede incluso contribuir a la relacion personal, por ejemplo mediante el

intercambio de recetas, haciendo experiencias sobre platos nuevos, invitando a
amigos o companeros a compartir comidas especiales, etc.

Cuaderno de ejercicios de Estimulacion Cognitiva




TENER HABITOS SALUDABLES

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

>, INSTRUCCIONES

@
=¥  Responda a las siguientes preguntas relacionadas con el texto
s sobre DIETA Y NUTRICION. Puede consultarlo las veces que sean

necesarias.

1. ;Cémo debe ser una buena nutricion?

4. Si usted sigue una dieta mediterranea, ;qué enfermedades tiene menos riesgo de
padecer?

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

INSTRUCCIONES

@5
v"\‘) buscando las palabras en: horizontal, vertical y diagonal.

Solucione la siguiente Sopa de Letras. Recuerde que se resuelve

[ BAILE
[JPINTURA
JLECTURA

[ DIETA
JCINE

1 CAMINAR

1 JARDINERIA
JVIAJAR

1 GIMNASIA
JYOGA

1 MUSICA

1 GOLF
[JTEATRO
[JGANCHILLO
O TAICHI
JMANUALIDADES

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

Actividad para realizar
con un familiar o cuidador

NOTAS PARA EL FAMILIAR O CUIDADOR

* El objetivo de este ejercicio es ayudar a la persona a que se organice para
llevar a cabo esta actividad. Es conveniente acompanarle en la realizacién de
la mismay, si es necesario, prestarle ayuda.

* Usted tendra que responder a las preguntas de la tabla de valoracion de la
actividad después de la realizacién de la misma.

Cuaderno de ejercicios de Estimulaciéon Cognitiva
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TENER HABITOS SALUDABLES

PREPARACION DE LA MEDICACION
Y USO DE LA TABLA DE MEDICAMENTOS

:{Qué quiero conseguir con esta actividad?

Control diario y semanal de la medicacion para asegurar una correcta administra-
cion de las medicinas.

Evitar la toma repetida o el olvido de algin medicamento.

Elegir un sistema contenedor para las medicinas (pastillero semanal).

@ 3. INSTRUCCIONES

. Rellene la tabla de medicamentos que se encuentra en la pagi-
M na anterior.

« Debe anotar el nombre de las medicinas.

« Anotar dosis diaria de cada medicina en el Desayuno, Comida y Cena (COLUMNA
AZUL).

- Anotar la fecha.

« Marque con una X la casilla correspondiente para confirmar la toma de las medici-
nas (COLUMNA AMARILLA).

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES

ACTIVIDAD: CONTROL DE LA MEDICACION

Fecha: . Hora: ... .. ...

TAREAS ANTES DE TOMAR LA MEDICACION

(@)
_ INSTRUCCIONES

Poner las medicinas en el pastillero para toda la semana, siguiendo las instruccio-
nes de la tabla de medicacion, una vez rellenada por usted o familiar.

Tomar las medicinas del pastillero, en el desayuno, comida y cena.

Confirmar con una X cada toma en la casilla correspondiente de la tabla de medi-

cacion.

TAREAS DESPUES DE TOMAR LA MEDICACION

| INSTRUCCIONES

e .

« Comprobar al final del dia y de la semana, la correcta toma de las medicinas,
revisando el pastillero y la tabla de medicacion.

RECUERDE

« Marcar con una X en la tabla de medicacion (COLUMNA AMARILLA) después de
cada toma en el desayuno, comida y cena, como confirmacion, asi podra saber
si ha tomado o no la medicina.

Pagina
26 Cuaderno de ejercicios de Estimulacion Cognitiva



TENER HABITOS SALUDABLES

PARA FAMILIAR O CUIDADOR
TABLA DE VALORACION DE LA ACTIVIDAD “CONTROL DE LA MEDICACION”

Responda a estas preguntas después de la realizacion de la misma.

Si el mayor NO realizé la actividad de control de la medicacién. j;Por qué no lo hizo?

Rodee con un circulo el valor elegido 2, 1 6 0 en cada pregunta.

SI SI
(solo) | (con ayuda) AL

iRecordd el mayor que debia realizar esta acti-

: 2 1 0
vidad?
iSupo utilizar adecuadamente la tabla de me-

L 2 1 0
dicacién?
iColoco las medicinas en el pastillero para toda 2 1 0
la semana?
;Confirmé con una X cada toma en la casilla co- 2 1 0
rrespondiente de la tabla de medicacion?
iComprobé al final del dia y de la semana la co-
rrecta toma de medicinas, revisando el pastille- 2 1 0
roy la tabla de medicacion?

Sume el TOTAL de numeros marcados en las
tres columnas: TOTAL: e .

Pagina
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TENER HABITOS SALUDABLES
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MANEJAR EL DINERO +~STEVE

mds cerca

Manejar el dinero

Actividades de la vida diaria
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{Qué quiero conseguir con la realizacion de este cuaderno de actividades de la
vida diaria?

Favorecer mi autonomia en la realizacion de las actividades cotidianas.

« Conseguir que familiares o cuidadores me apoyen en el mantenimiento de mi
independencia.

Aumentar mi autoestima.

Favorecer mi bienestar.

{Qué quiero conseguir con esta actividad?

« Crear el habito de registrar los gastos realizados en la semana.

- Favorecer el reconocimiento y utilizacién de la moneda del euro.

« Crear conciencia de un gasto adecuado y con criterio, trabajando la asociacion
precio - producto.

RECUERDE

Busque siempre esta imagen antes de realizar cada

r
ejercicio con el fin de leer atentamente las instrucciones, asi podra com-

prender mejor lo que tiene que hacer.

Cuaderno de ejercicios de Estimulaciéon Cognitiva




MANEJAR EL DINERC ESTEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

B 000 N Y

L 10

INSTRUCCIONES

Escriba en el espacio de abajo los billetes y monedas de euro
que ha encontrado arriba.

BILLETES MONEDAS

Euros

Euros

Cent

Cuaderno de ejercicios de Estimulacién Cognitiva




MANEJAR EL DINERO

INSTRUCCIONES

Sume la cantidad de dinero representada en cada columna.

10¢use

oMz 9

TOTAL TOTAL TOTAL

Pagina
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+~STEVE
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Nombre:

Hora

Dia de la semana | Dia del mes

Mes

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Sume la cantidad de dinero representada en cada columna.

TOTAL

TOTAL

TOTAL

TOTAL

Cuaderno de ejercicios de Estimulacién Cognitiva




INSTRUCCIONES

Resuelva estos ejercicios.

En la carniceria he gastado 23 euros y he pagado con 50 euros.

;Cuanto dinero me tienen que devolver?

En la farmacia he gastado 12,50 euros y he pagado con 20 euros.

iCuanto dinero me tienen que devolver?

En el kiosco he gastado 2,40 euros y he pagado con 5 euros.

iCuanto dinero me tienen que devolver?

@ En el pan he gastado 1,30 euros y he pagado con 5 euros.
iCuanto dinero me tienen que devolver?

En la fruteria he gastado 5,20 euros y he pagado con 20 euros.

iCuanto dinero me tienen que devolver?

En la pescaderia he gastado 13,46 euros y he pagado con 50 euros.

iCuanto dinero me tienen que devolver?

Pagina
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AANEJAF NER +~STEVE
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Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

INSTRUCCIONES

' S @ Lea con atencion los gastos que realiza una persona en una
® . semana.

Comida: 35 euros Transporte: 10 euros Otros gastos: 20 euros

< MetroMadrid v
é& Sencillo "

1 Viaje ks
VALIDO EN MetroMadrid
Urilizacsdn segun tanifas. Incluidos IVLA. y 5.0V
C.LF. 0-7850003 J (Consérvese hasta la salida)

Pagina
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MANEJAR EL DINERO

INSTRUCCIONES

Marque con una X con qué moneda o billete es mas adecuado
pagar en cada caso.

" %

_;'r.l ,..* :
= |
B A

(1]

o

50 Bt
1,20 euros

45 euros

17 euros
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MANEJAR EL DINERO

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

Marque con una Xlos billetes y monedas adecuados para pagar
el importe exacto en cada caso.

:-{"""f—,‘

Pagina
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INSTRUCCIONES

A ~ Unir mediante una linea el precio que le corresponde a cada
¢ producto.

1.800 euros
3 euros
1,50 euros
5 euros
€I . 0,90 euros

@ @ @ @ @ 340 euros

5 bombillas

170 euros
1,30 euros

0,10 euros

Pagina
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+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora

Dia de la semana | Dia del mes

Mes

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Escriba una lista de 8 productos que sumen en total 50 euros.
Indique el precio de cada producto.

PRODUCTO

PRECIO

Pagina
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MANEJAR EL DINERO

v, INSTRUCCIONES

) Senale con un circulo el producto mas barato y con una Xelmas
— caro. Escriba debajo de cada producto el precio aproximado.

1

KETCHUP

J

Pagina
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VIANEJAR E IINERC ESTEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

. INSTRUCCIONES
=¥  Escriba los precios de estos productos en el cuadro correspon-
® diente. Después sume el importe total.
5,20 euros 1,40 euros 12 euros 28 euros

Y (-1~
o= -
-
24 euros 3,30 euros 15 euros 4 euros 17 euros
ROPA FERRETERIA FARMACIA
Total: ... .. ... | [+] £ | Total: ... .. ...

Pagina
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_.]

[1CAJERO

1 MONEDAS
[1EUROS
[1BILLETES
) CALCULO
[1VUELTAS
1 CARTERA
1 DINERO

1 PAGAR
1CAJA
CTIVA
[1PRODUCTO
O TICKET
[1PRECIO
[1BANCO
[1COMPRA

INSTRUCCIONES

Solucione la siguiente Sopa de Letras. Recuerde que se resuelve

buscando las palabras en: horizontal, vertical y diagonal.

P O|C R D|U T 0
VI ClA A Z | B T|E
Ul G|L E N | U ViU
E|K|C J RO D|R
L B|U R N|Z | 1 O
T|1]L M N | I N|S
A/D| O O B|V E|C
SIN|F E E|lA RO
E/ MO D 51Q O|M
JJO|A L F IR N | P
Z|B|T K TR O R
L|S|O L E T ST A
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MANEJAR EL DINERO +STEVE

mds cerca

Actividad para realizar
con un familiar o cuidador

NOTAS PARA EL FAMILIAR O CUIDADOR

* El objetivo de este ejercicio es ayudar a la persona a que se organice para
llevar a cabo esta actividad. Es conveniente acompanarle en la realizacién de
la mismay, si es necesario, prestarle ayuda.

* Usted tendra que responder a las preguntas de |la tabla de valoracion de la

actividad después de la realizacion de la misma.

Cuaderno de ejercicios de Estimulacién Cognitiva



USO DE LA TABLA DE REGISTRO
DE GASTOS SEMANALES

:{Qué quiero conseguir con el uso de esta tabla?

Registro diario y semanal de los gastos en la tabla para crear en el usuario el habi-
to de trabajo continuado sobre el control de sus gastos mensuales.

- Facilitar el calculo del gasto total mensual, utilizando una tabla por semana.

INSTRUCCIONES

(@5

+ Elregistro debe ser diario.
« Se deben guardar diariamente los tickets de compra.
« Sedeben rellenar los datos requeridos (mes y dia del mes).

« Se debe utilizar una tabla por semana (4 o 5 al mes).
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ACTIVIDAD: RETIRAR DINERO DEL BANCO

Fecha: ... e Hora: ... .. ... ...

TAREAS A REALIZAR ANTES DE RETIRAR DINERO DEL BANCO
_ INSTRUCCIONES
y —_ 4 Escriba los datos del banco.

Nombredel banco: .

Direccién: . e e e e

HoOTariO:

(@)@, 'NSTRUCCIONES

A3 - Escribalos documentos necesarios que debe llevar para realizar
L la actividad.

; . INSTRUCCIONES

Escriba las calles por las que va a pasar hasta llegar al banco.

ANTES DE SALIR DEL BANCO:

RECUERDE

« Compruebe que el importe retirado es correcto.

« Compruebe que no ha dejado en el banco ningiin documento.
« Guarde de forma segura el dinero.
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PARA FAMILIAR O CUIDADOR

+~STEVE

mds cerca

TABLA DE VALORACION DE LA ACTIVIDAD “MANEJAR EL DINERO”

Responda a estas preguntas después de la realizacion de la misma.

Si el mayor NO realizé la actividad de uso de la tabla de registro de gastos. ;Por qué

no lo hizo?

Rodee con un circulo el valor elegido 2, 1 6 0 en cada pregunta.

Si SI
(solo) | (con ayuda) A
iRecordé el mayor que debia realizar esta acti-
. 2 1 0

vidad?
iSupo utilizar adecuadamente la tabla de

h 2 1 0
registro de gastos?
iEscribié a diario los gastos en la tabla de

) 2 1 o
registro?
iRecogid y orden6 adecuadamente los tickets 2 1 0
de compra?

Si el mayor NO realizo la actividad de retirar dinero del banco, ;Por qué no lo hizo?

iSe organizé antes de salir? (Cogio los 2 1 0
documentos necesarios)
iRetird del banco el importe correcto? 2 1 0
iRecogidé los documentos antes de salir del
; 2 1 0

banco?
iGuardod de forma segura el dinero antes de

) 2 1 0
salir del banco?
Sume el TOTAL de niumeros marcados en las
tres columnas: TOTAL: ...

Pagina
Cuaderno de ejercicios de Estimulacién Cognitiva 47



MANEJAR EL DINERO
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IRA LA COMPRA +~STEVE

Ir ala compra

Actividades de la vida diaria

Cuaderno de ejercicios de Estimulacién Cognitiva



J

{Qué quiero conseguir con la realizacion de este cuaderno de actividades de la
vida diaria?

Favorecer mi autonomia en la realizacion de las actividades cotidianas.

Conseguir que familiares o cuidadores me apoyen en el mantenimiento de mi
independencia.

Aumentar mi autoestima.

Favorecer mi bienestar.

{Qué quiero conseguir con esta actividad?

Organizar y planificar siempre la actividad de ir a la compra antes de realizarla.

Crear el habito de realizar la lista de la compra.

Facilitar que la compra se corresponda con las necesidades reales.

Evitar olvidos.

RECUERDE

Busque siempre esta imagen antes de realizar cada

ejercicio con el fin de leer atentamente las instrucciones, asi podra com-

prender mejor lo que tiene que hacer.
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VIPRA \

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

Conteste a las siguientes preguntas.

Escriba el nombre y la calle del mercado al que suele acudir:

(En qué calle se encuentra la farmacia? ...

(En qué calle se encuentra el kiosco de prensa?

(En qué calle se encuentra la ferreteria? .

(En qué calle se encuentra la panaderia?

Cuaderno de ejercicios de Estimulaciéon Cognitiva




INSTRUCCIONES

Resuelva estos ejercicios.

1. Siva ala compra una vez por semana, ;Cuantas veces ira en dos meses?

2. Enla primera semana del mes ha gastado 20 euros en la compra, en la segunda 15,50
euros, en la tercera 21,40 euros y en la ultima 10,75 euros. ;Cuanto ha gastado en el

mes?

g |
2,50 euros 0,90 euros 1,20 euros

4. ;Cuanto le devolveran si paga con un billete de 10 euros?

5. Si gasta en la carniceria 57,30 euros y en la fruteria 25 euros. ;Cuanto le quedara de
un billete de 100 euros?
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Nombre:

Hora

Dia de la semana

Dia del mes

Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

\9)

INSTRUCCIONES

Escriba 20 articulos que compre mensualmente.

CARRITO LAGO BOLSA

INSTRUCCIONES

Marque seis palabras que estén relacionadas con la LISTA DE LA

COMPRA.

LAPIZ CIELO

DESPENSA

RUEDA FAROLA

CARPETA

LUNA

EDIFICIO

BALCON

FRUTA PELOTA TENDERO

MERCADO MAR

SEMAFORO

BICICLETA MUNECA

RAQUETA
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;j ~ INSTRUCCIONES

Escriba una frase utilizando los siguientes pares de palabras.

PESCADERIA = NUMERO:

MERCADO — LECHE:

BOLSA = PANADERO: ...

AGUA — LS T A e

;j ~ INSTRUCCIONES

Escriba 12 articulos que puede comprar en una ferreteria.

‘“ ~ INSTRUCCIONES

Escriba una historia usando las siguientes palabras.

VECINO - PUESTO - DINERO - CAJERA - PORTAL - UVAS - BOLSA - FRUTA
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VIPRA \

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

(@)@, 'NSTRUCCIONES

Escribacincoarticulos en cadauno de estos grupos dealimentos,

1N _ ~ segun el ejemplo.

LACTEOS FRUTAS PESCADOS PRODUCTOS | PANADERIA
r‘ Y VERDURf\S Y CARNES DE LIMPIEZA Q}jb
—— —d—_‘ m ﬁ l\

YOGURES

@ >\ INSTRUCCIONES

~ % Ng#d  Leaatentamente durante dos minutos los articulos del ejercicio
N ~ anterior. A continuacion tape la lista y escriba los articulos que
recuerde.
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VIPRA \

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

- Observe con atencion el cuadro de alimentos que se encuentra
N - enlapagina anterior y responda a las siguientes preguntas.

1. ;Qué alimentos no estan repetidos? ...

2. ;Qué alimento se repite mas veces?

3. ;Cudntos perritos calientes hay?

4. ;Qué frutas estan partidas? .. S

5. {Cuantos platanos pelados hay?

6. ;Qué alimentos que se encuentran en el cuadro se compran en la carniceria?

7. Rodee con un circulo los productos que no se encuentran en el cuadro de alimentos
de la pagina anterior.
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J

@ > INSTRUCCIONES

Unir mediante una linea los articulos del carro con la categoria
v correspondiente. Algunos quedaran sin unir.

PERFUMERIA LIMPIEZA
CONGELADOS

PANADERIA

CARNICERIA

FERRETERIA

ESCRIBA LOS ARTICULOS QUE QUEDAN SIN UNIR
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Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

(@)@, 'NSTRUCCIONES

_ - Una mediante una linea cada dibujo con la palabra que le co-
# _  rresponde.

Harina Desinfeccion |  Canarias Red Vaca Buey

(@)@, 'NSTRUCCIONES

A continuacion tape los dibujos y palabras de arriba y escriba

DA ~ enlatablade abajo las parejas (el dibujo y su palabra) que re-
cuerde.
DIBUJOS PALABRAS
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} RA LA COMPRA

INSTRUCCIONES

Y . - Copie aladerecha, por orden, los pasos a seguir para realizar la
@ actividad.

ANTES DE IRA LA COMPRA

Escribo la lista de la compra 10

Cojo dinero 20

Miro en la despensa y veo qué hace

falta 3°

Salgo de casa 4o

Cojo el carrito o la bolsa para la
compra

50

INSTRUCCIONES

Ordene las imagenes del 1 al 4 segun lo que usa primero al rea-
lizar la compra.
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VIPRA

Nombre:

Hora Dia de la semana

Dia del mes

Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

--- - "~ actividad.

INSTRUCCIONES

Copie a la derecha, por orden, los pasos a seguir para realizar la

HACER LA COMPRA
Coloco los articulos en la 10
despensa
Busco los puestos y pido lavez | 2°
Pago la compra 'y compruebo
que me han dado bien las 30
vueltas
Camino hasta el mercado 40
Camino hacia mi casa con la 50
compra
Hago la lista de la compra 6°
Compruebo qué hace falta 70
comprar
Compruebo que llevo todos los go
articulos en el carro
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; . INSTRUCCIONES

Solucione la siguiente Sopa de Letras. Recuerde que se resuelve

v "~ buscando las palabras en: horizontal, vertical y diagonal.
“ICARRO | |lU|P|E|S|C|A|D|O|L|M|E
1MERCADO

, SIHIA|/R|I|N|A|Z|C|L|JI|Y
1 FRUTERIA
JCARNE M O/N E|D E|R|/O|U|IE|W|O
1PESCADO
 BINERO DI T|I|E|N/D A/V|R|IC|SI|G
ICAFE A/ILIRIUM|IU|S|TIA/H|A|U
1 PAN
VOGURES RIC/IA|RINIE|X|I|LIE|O|R
HILECHE RIA/N|A/E|/I|R|N|B|N|AIE
1 TIENDA
 AZUCAR O F|B|V|O|E|Z|C|C|S|K|S
—QUESO ZIE|IPINITIP M|E|A|T|V]|U
1MONEDERO
5 ARROZ SIT|Q|U|E|S|O0O|S|R|ID|Y|E
~ HARINA W/ E|R|IC|ID|/IIN|E|RIO|O|K

O|F|L|E|C|/H|E|O|O|P|UI|E
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IRA LA COMPRA +~STEVE

Actividad para realizar
con un familiar o cuidador

NOTAS PARA EL FAMILIAR O CUIDADOR

* El objetivo de este ejercicio es ayudar a la persona a que se organice para
llevar a cabo esta actividad. Es conveniente acompanarle en la realizacién de
la mismay, si es necesario, prestarle ayuda.

* Usted tendra que responder a las preguntas de |la tabla de valoracion de la
actividad después de la realizacion de la misma.

Cuaderno de ejercicios de Estimulacién Cognitiva




} RA A IIVIPRA

ACTIVIDAD: REALIZAR LA LISTA DE LA COMPRA

Fecha: ... . e Hora: ... .. ... ...

INSTRUCCIONES

' g @ Escriba en la tabla los articulos que tiene que comprar y el
@® precio aproximado de cada uno de ellos. Al final sume el total
para calcular el dinero que va a necesitar.

ARTICULOS PRECIO
Limpieza
Frutas y verduras
Carnes y pescados
Lacteos
Otros
TOTAL EUROS:

Cuaderno de ejercicios de Estimulaciéon Cognitiva




VIPRA \

TAREAS A REALIZAR ANTES DE HACER LA COMPRA

(@5

INSTRUCCIONES

Escriba los datos del supermercado.

Direccion o calle: .

Horario de apertura: ...

Horario de cierre:

\9)

INSTRUCCIONES

Escriba la lista de objetos que tiene que llevar en su bolso o
cartera al salir de casa.

INSTRUCCIONES

Escriba las calles por las que va a pasar hasta llegar al supermer-
cado.
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ACTIVIDAD: HACER LA COMPRA

Fecha: ... e Hora: ... .. ... ...

; . INSTRUCCIONES

Escriba las tiendas en las que tiene que comprar.

ANTES DE SALIR DEL SUPERMERCADO:

RECUERDE

« Comprobar cuanto ha gastado.
« Comprobar que lleva todos los articulos de su lista.

« Comprobar si le han dado correctamente las vueltas.
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PARA FAMILIAR O CUIDADOR
TABLA DE VALORACION DE LA ACTIVIDAD “REALIZAR LISTA Y HACER LA COMPRA”

Responda a estas preguntas después de la realizacion de la misma.

Si el mayor NO realizo6 la actividad. ;Por qué no lo hizo?

Rodee con un circulo el valor elegido 2, 1 6 0 en cada pregunta.

Si SI
(solo) | (con ayuda) A
iRecordé que debia realizar esta actividad? 2 1 0
iRealizé correctamente la lista de la compra? 2 1 0
i Se organizé antes de salir? (Cogié la lista de la
. . 2 1 0

compra, dinero, llaves y bolsa o carrito)
iRealizé la actividad en la hora programada? 2 1 0
iSe orientd para llegar al supermercado y lo 2 1 0
reconocio?
iPudo encontrar y seleccionar todos los

, : 2 1 0
articulos de la lista?
iHizo el pago correctamente? 2 1 0
;Pudo ordenar en casa la compra? 2 1 0
Sume el TOTAL de numeros marcados en las
tres columnas: TOTAL: ...
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IRA LA COMPRA
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE TSTEVE
mas cerca

Usar los medios de transporte

Actividades de la vida diaria




USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

{Qué quiero conseguir con la realizacion de este cuaderno de actividades de la
vida diaria?

Favorecer mi autonomia en la realizacion de las actividades cotidianas.

Conseguir que familiares o cuidadores me apoyen en el mantenimiento de mi
independencia.

Aumentar mi autoestima.

Favorecer mi bienestar.

{Qué quiero conseguir con esta actividad?

« Crear el habito de planificar y organizar los recorridos, bien sea en autobus,
metro, taxi o andando.

. Evitar la desorientacion.

« Ser mas independiente.

RECUERDE

Busque siempre esta imagen antes de realizar cada

ejercicio con el fin de leer atentamente las instrucciones, asi podra com-

prender mejor lo que tiene que hacer.
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Conteste a las siguientes preguntas.

Nombre:
Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ao
Escriba algo que hizo ayer:
INSTRUCCIONES

Escriba su direccién actual, calle y nimero:

Escriba la direccién de otros domicilios donde haya vivido:

Lineas de autobus:

Escriba las lineas de autobus o metro que pasan cerca de su domicilio.

Lineas de metro:

Lineas de autobus:

Escribalaslineas de autobus o metro que utiliza para llegar al Centro de Prevencion
del Deterioro Cognitivo, C/ Montesa 22, desde su casa.

Lineas de metro:

Cuaderno de ejercicios de Estimulacién Cognitiva




USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE
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INSTRUCCIONES

Mire con atencion el plano; el punto seinalado enrojo es el Centro
de Prevencion del Deterioro Cognitivo, C/ Montesa 22. Escriba
las calles principales que se encuentran cerca del Centro.

INSTRUCCIONES

Escriba las calles por las que camina usted habitualmente para
llegar a este Centro. C/ Montesa, 22.
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+~STEVE

mds cerca

USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Resuelva estos ejercicios.

1. En la primera semana del mes he gastado 10 euros en transporte, la sequnda, 5,50
euros, la tercera 15 euros y la ultima 9,50 euros. ;Cuanto he gastado en el mes?

Total:

2. He comprado los abonos de transporte mensual de mis dos nietos y me han costado
30,50 euros cada uno y el de mi hija me ha costado 47,50 euros.

iCuanto he gastado en total He pagado los tres abonos
en los tres abonos? con 120 euros,
icuanto me tienen que devolver?

Total: Total:
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES

Resuelva estos ejercicios.

1. Si cada semana gasto 8 tickets de viaje, jcuantos tickets gasto en cuatro semanas?
Senale el resultado correcto.

36 euros 34 euros 32 euros

2. Siunviaje en taxi me cuesta 8,60 euros y pago con un billete de 20 euros, jcuanto me
tienen que devolver? Senale el resultado correcto.

10,60 euros 11,40 euros 11,60 euros

3. Siun billete de tren me cuesta 5,75 euros y pago con un billete de 50 euros, jcuanto
me tienen que devolver? Sefale el resultado correcto.

44,25 euros 43,25 euros 44,35 euros

4. Si compro tres abonos a 11,50 euros cada uno, jcuanto debo pagar en total? Sefale
el resultado correcto.

35,70 euros 34,50 euros 41,20 euros

5. Si compro tres billetes de tren de Madrid a Sevilla a 83 euros cada uno, jcuanto me
cuestan los tres? Senale el resultado correcto.

239 euros 250 euros 249 euros

Cuaderno de ejercicios de Estimulaciéon Cognitiva




USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

INSTRUCCIONES

Escriba 12 medios de transporte.

INSTRUCCIONES

®
wf  Sehale seis palabras que estén relacionadas con la palabra
TRANSPORTE.

RUEDA MESA PESCADO BILLETE VASO
CORTINA PARADA CASA RECORRIDO PLUMA
ALCACHOFA PASAJERO CAMISA PLATO SOL
CONDUCTOR PELOTA LIBRO TERRAZA CIELO

@ INSTRUCCIONES

Escriba una frase utilizando los siguientes pares de palabras.

ABONO TRANSPORTE - PASAJERO:

CONDUCTOR - PARADA:
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES
) ‘ Leayrecuerde el siguiente texto, después tendra que responder
v"\ a algunas preguntas sobre lo que ha leido.

“Ayer me encontré con un amigo de la infancia en la estacion de metro de Sainz
de Baranda, seguimos juntos hasta la estacién de O'Donnell, donde nos bajaria-
mos los dos. Durante el recorrido charlamos animadamente recordando la escue-
la, el pueblo y los amigos.

Cuando llegamos a nuestro destino nos despedimos y quedamos en vernos al
dia siguiente a las doce de la mafana en la Plaza de la Opera, para tomar un café

juntos”.

INSTRUCCIONES

Tape el texto antes de responder a las preguntas y senale la
respuesta correcta.

1. ¢{Con quién me encontré ayer en el metro?

Companero de la escuela Amigo de la infancia Vecino del pueblo

2. ;En qué estacion de metro nos encontramos y cual era la estacién de destino?

3. ;Sobre qué temas charlamos animadamente durante el recorrido?

4. ;Cudl era la estacion de metro de destino?

O’Donnell Diego de Ledn Sainz de Baranda

5. iDonde quedamos y a qué hora para vernos al dia siguiente?

Plaza Mayor Plaza de la Opera Plaza de la Opera
alas 12 horas alas 11 horas alas 12 horas
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:
Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ao
Escriba algo que hizo ayer:
INSTRUCCIONES

Escriba una historia que contenga las siguientes palabras.

CALLE - BICICLETA - PARADA - PABLO - ACERA
NINO - BOLSA - AUTOBUS

INSTRUCCIONES

Escriba palabras utilizando las letras de la palabra:

TRANSPORTE

Sélo puede utilizarlas el mismo numero de veces que aparecen en la palabra.
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES

Unir mediante una linea cada dibujo con la palabra que le
corresponde.

REMOLQUE CINTURON CABALLO CASCO MANILLAR

INSTRUCCIONES

Tape los dibujos y palabras del ejercicio anterior y escriba en la
tabla de abajo las parejas que recuerde.

PAREJAS QUE RECUERDO
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Senale con una X las imagenes que son de igual tamano.

INSTRUCCIONES

Haga lo mismo con las siguientes imagenes.

< MetroMadrid 5w it $
S'EHCi“O n < MetroMadrid T h E z
‘= I Viaje s Gencine SN i1t %3
VALIDD KN MatreLadrid _ VAR A BN At it 17%= E 2
Usisasion sagim tatm incholdon by A ¢ 40 :?"“-'I?‘;f T e o ¥ AL = “1 £ =
CLP 0 MR J (Covvadrymam Samie ln atdp) 11 ?E.
B
. A0 . . | Ry 1'1
< MetroMadrid < MetroMadrid -7
- Sencillo " 4= Sencillo ;
! Viaje :l"'i‘-:‘ VALIDO KN qm-sl.-:c:ll* o
VALIDO EN MetroMadrid ' ' 8 s
Usizacisn segis tarilas. lackaidos LVA y SOV DTEEE AP 00000 5 1Comatoeces e b skt .
CLF, D-7850003 J (Constresse havia L salids) ) ’
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES

= — Unir mediante una linea cada palabra con el billete que le
corresponde.

MADRID

NORTE COMBINADO

MADRID ******* TRANSPORTES [-:11I:;;::::J'.'-:4| @ M et rosu r }.I-.i';:."i:"('»"

Combinado .
« Metro . « Sencillo -
Fr M-35TH M
. 1Viaje Adlizss by - _ 1Viaje ANSK
VALIDO en MetrMadrid. MetrSur, TEM, VALIDO EN MetroSur —
Uillzacdn sagin taniss, Incluioos LA ¢ SOV ! h'"'-"l'-:“l:f Utilizacion sadn taréss. Ircluslns VA y 5.0V '“'""r_lﬁt‘.

C.LF. Q-T850003 J (Cargénvese hasta Ia solidal

C.LE Q-7850003 J |Conzervese hasta ta salidal

rRRA 000001
MADRID * 2% TRANSPORTES 13233% MADRD "N TRANST 181 Eatte Wit
MetroEste MetroNorte va
T1 N ay T2
Sencillo ! Veir i Sencillo ! Vaie b
.vm' _.EN:“MF‘;,W l‘lhdnf:mﬂa hokidos IVA ySON  19/04/7
Lo _ , [
16 0 7RSO mf‘;::i: :.:;Io CLF - 7850003 | Conadrvess hasta i sabds’ 1R

- — MADRD **A* TRANSPORTES 000001
@ MetroMadrid 1weonw g SENCILLOMETRO+
l-(l] Suplemento T1

. w
« Sencillo - L T Vinje rC
| _ I Viaje At VALIDO EN MetroMadrid, T2 y T4
V .{LlllO EN :‘\Imfs:\iadrld. T— Ueiiracién seoUn wnfes. inchados (VA y SOV Josroaror
Liilizacian segun tarifas. Incluicas LV A v SOV = 303 CIE O TEEANT | Ao bames b ool 09:0%

C.LF. O-TAE0003 J |Cansérvese hasta |a salida)

ESTE AEROPUERTO

SUR
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

INSTRUCCIONES

Calcule aproximadamente el tiempo que emplea en realizar
las acciones que se indican desde que se levanta hasta llegar
al Centro de Memoria y escribalo en la columna de la derecha.
Después calcule el tiempo total.

TIEMPO QUE EMPLEA

ACCIONES EN REALIZARLO

Tomar el desayuno

Recoger la mesa

Ordenar algunas cosas en casa

Vestirse

Ordenar bolso o cartera y carpeta de tareas que debo
llevar al centro

Ir hasta la parada de autobus o metro

Recorrido en autobus, en metro o andando hasta el centro

TIEMPO TOTAL
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES

— Numere poniendo 1, 2 0 3 en las casillas de la izquierda, los
pasos que debe seguir para:

o,
N

e

BUSCAR EL BILLETE EN EL BOLSO

« Cerrar el bolso.

« Abrir el bolso.

« Coger el billete.

IR AL METRO

« Cerrar la puerta de casa con llave.

« Coger el plano del metro en casa.

« Irandando hasta el metro.

PAGAR EL BILLETE EN EL AUTOBUS

« Pagar.

« Recoger el billete.

« Buscar las monedas.

TOMAR UN TAXI

« Indicar la direccién al taxista.

« Parar el taxi.

« Subir al taxi.
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

Lea con atencion la informacién sobre algunas lineas de metro.
Después tendra que recordarla.

LINEA 1 LINEA 8 LINEA 10
Pinar de Chamartin Aeropuerto T4 Hospital Infanta Sofia
Valdecarros Nuevos Ministerios Puerta del Sur

INSTRUCCIONES

Tape el recuadro de arriba y complete la informacion del recua-
dro de abajo.

LINEA 8 LINEA 10

Pinar de Chamartin Hospital Infanta Sofia

Valdecarros Nuevos Ministerios
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES

Mire con atencidon estos cinco simbolos relacionados con el
transporte publico. Luego tendra que reconocerlos entre otros.

INSTRUCCIONES

Tape el recuadro de arriba. ;Qué simbolos recuerda? Senalelos
en el recuadro de abajo.
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mds cerca

USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Unir mediante una linea cada problema o situacion nueva, con
la solucion correspondiente.

PROBLEMAS SOLUCIONES
Extravio de bolso o cartera Canjear abono en estacién de
en el tren o autobus metro o cercanias RENFE
Consultar horarios de tren Teléfono de informaciéon de

de cercanias abono: 91 58045 40

Pedir plano de metro en

Pérdida de abono transporte )
mostrador para consultar lineas

Abono estropeado Informar del extravio al guarda

de seguridad
Realizar un recorrido nuevo o Informacidn horarios servicios
desconocido en metro de transportes: 012
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES

Lea con atencion las siguientes situaciones planteadas y escriba
lo que haria para resolver cada caso.

. Va en el metro y no reconoce el nombre de las estaciones por las que pasa el tren.
Necesita confirmar que va en la direccién correcta.

. Ha cogido una linea de metro incorrecta y necesita saber cdmo modificar el trayecto
para llegar a su destino.

. Se encuentra en un barrio desconocido y necesita saber cémo regresar a casa.

. No recuerda la linea de autobus que tiene que tomar para regresar a casa.

. No encuentra el portal de una direccién determinada.
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora

Dia de la semana

Dia del mes

Mes

Escriba algo que vaya a hacer manana:

INSTRUCCIONES

Complete el dibujo segtin el modelo de la izquierda.

INSTRUCCIONES

Copie a la izquierda el dibujo.

e
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES

Copie y pinte de colores este autobus en el recuadro de abajo.
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

Seleccione de estalista lo que necesita para facturar su equipaje.

Dinero Maleta Guia turistica
D.N.l. o pasaporte Periodico Billete de avion
Calculadora Boligrafo Reserva de hotel

INSTRUCCIONES

Seleccione de esta lista lo que necesita para pasar el control
policial.

Equipaje de mano Tarjeta de embarque Movil
Dinero Reloj Pasaporte
D.N.I. Billete de avion Maletas
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES

Lea con atencidn las siguientes frases, estan desordenadas.
Escribalas ordenadamente en el espacio de abajo para formar
el relato.

e Llega al aeropuertoy se dirige al mostrador

e al cerrarla, recuerda que tiene que llamar al servicio de taxi para que lo recojan a la
manana siguiente.

e ydespués de esperar en la cola 20 minutos, realiza la facturacion.
e cuando el taxista toca el timbre, ya son las 8 y 10.

e Juan prepara su maleta la noche anterior,

e yalas7y45yaesta duchadoy esta tomando el desayuno...

e Selevanta alas 7 de la manana
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora

Dia de la semana

Dia del mes

Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Escriba una frase relacionada con cada imagen.

Frase:

Frase:

Frase:

Frase:
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

PLANO DE METRO

(000 ® 0L Arturo Soria

Tetuan fa‘il.'.'-.il PLAZA DE Duque de Avda. de la Paz
Estrecho CASTILLA |  Pastrana Alfonso XIIT

Cuzco
Prosperidad

Concha Espina

Alvarado Santiago Cruz del Rayo

Bernabéu

CUATRO AVDA. o
CAMINOS _ DE AMERICARE] ¥ &
6 @
NUEVOS 1bli
MINISTERIOS Ef;’:ﬁ#ﬁi
Rios @0'5']
JANAL Rosas Ca
Alonso GREGORIO DIEGO, Pe
Cano MARANOGN _ DE LEON la
Iglesia 8¢
la
AN MANUEL E
JERNARDO | DILBAD m]ﬂez EEEERRA Y
DE BALBOA m
" :.{'%';‘,‘22 VENTAS | Ou
/[ICIADO Colén Velazquez
(@' ®)GOYA La Elipa
TRIBUNAL Serrano La Almudena
PRINCIPE w Alsacia
DE VERGARA Avda. de
' Guadalajara
) Retiro
(®°®)GRAN Via LAS ROSAS(®)
(' ®)cALLAD Banco = 2
de Espafia Ibiza 0’ Donnell
Sevilla
SAINZ

m DE BARANDA
Parque a )
I del Retiro

Tirso de Molina
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora

Dia de la semana

Dia del mes

Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

INSTRUCCIONES

Observe con atencion el plano de metro que se encuentra en la
pagina anterior y realice los siguientes ejercicios.

1. Escriba las estaciones de metro que hay entre SOL Y PRINCIPE DE VERGARA.

2. Escriba la estacion de metro mas cercana al Parque del Retiro.

3. Escriba las estaciones de metro en las que se puede enlazar con “Cercanias’, repre-

sentado en el plano con este simbolo @

4. Escriba cuantas veces se repite este simbolo E en el plano.

5. Senale los simbolos que aparecen en el plano.

N

&
\Mg
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

INSTRUCCIONES
Solucione la siguiente Sopa de Letras. Recuerde que se resuelve

buscando las palabras en: horizontal, vertical y diagonal.

"1 COCHE | [E/Q|U| I |P|A|J|E|A|T|U

JBILLETE

AUTORUS M|A|L|E|T|A|U|Z | B|V|T]|E

"1VIAJERO Z|C/O|C|H|E|T|N|U|I|RJA

JTREN

 EQUIPAJE PIR|E|V|I|S|O/R|IMIO|A|S

~ AVION A/L/IPILIM/R|[B|N|Z|N|NJI

1 RESERVA

 LITERA RICIP|/I|A|E|U|I|F|E|V|N

O BICICLETA EIA/N|[T|Z|I|S|N|T|N|I|T

JREVISOR

MOTO SIS|F|E|E|E|Z|E|T|S|A|O

HCASCO E|C/M/R/T/P/L E/A/R|V/| A

1 TRANVIA

 MALETA RIO/O/A|O|L|O|D/R|S|E|O
VIE|T|V|I|A/J|E|R|O|O|N
A[S|O|B|I|C|I|C|IL|E|T|A
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE ‘ESTEVE

mds cerca

Actividad para realizar
con un familiar o cuidador

NOTAS PARA EL FAMILIAR O CUIDADOR

* El objetivo de este ejercicio es ayudar a la persona a que se organice para

llevar a cabo esta actividad. Es conveniente acompanarle en la realizacién de
la mismay, si es necesario, prestarle ayuda.

* Usted tendra que responder a las preguntas de la tabla de valoracion de la
actividad después de la realizacion de la misma.
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USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

ACTIVIDAD: TOMAR EL BUS O METRO PARA IRA LA PLAZA MAYOR

Fecha: Hora: ... .. ... ...

TAREAS ANTES DE REALIZAR LA ACTIVIDAD

INSTRUCCIONES

Responda a las siguientes preguntas.

Linea de autobus o metro que debo tomar:

Nombre de la calle donde debo tomarlo:

Nombre de la calle donde debo bajarme:

Tiempo que tardo en hacer el recorrido:

Hora a la que tendré que salir de casa para llegar a la hora programada:

INSTRUCCIONES

Escriba la lista de objetos que debe llevar en su bolso o cartera.
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mds cerca

USAR LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

PARA FAMILIAR O CUIDADOR

TABLA DE VALORACION DE LA ACTIVIDAD
“TOMAR EL AUTOBUS O METRO PARA IRA LA PLAZA MAYOR”

Responda a estas preguntas después de la realizacion de la misma.

Si el mayor NO realizo6 la actividad. ;Por qué no lo hizo?

Rodee con un circulo el valor elegido 2, 1 6 0 en cada pregunta.

SI SI
(solo) | (con ayuda) A
iRecordé la persona que debia realizar esta
L 2 1 0

actividad?
iOrganizo el bolso o cartera antes de salir? 2 1 0
;Calculo el tiempo para llegar a la hora

2 1 0
programada?
iSe orientd para encontrar la parada 'y
reconocié el autobus o metro que debia 2 1 0
tomar?
iPudo subir solo al autobus o entrar en el

2 1 0
metro?
iPudo pasar su abono o billete por la maquina 2 1 0
o comprarlo en el momento?
iSupo dénde bajar del autobus o metro? 2 1 0
iReconocié el lugar de destino? 2 1 0
Sume el TOTAL de numeros marcados en las
tres columnas: TOTAL: ...
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{Qué quiero conseguir con la realizacion de este cuaderno de actividades de la
vida diaria?

Favorecer mi autonomia en la realizacion de las actividades cotidianas.

Conseguir que familiares o cuidadores me apoyen en el mantenimiento de mi
independencia.

Aumentar mi autoestima.

Favorecer mi bienestar.

{Qué quiero conseguir con esta actividad?

« Crear y mantener el habito de informarme a diario, utilizando los distintos
medios de comunicacion.

« Aprender a seleccionar la informacién de mayor utilidad e interés para mi.

RECUERDE

Busque siempre esta imagen antes de realizar cada

ejercicio con el fin de leer atentamente las instrucciones, asi podra com-

prender mejor lo que tiene que hacer.
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Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

% N  Unir mediante una linea cada titular con la seccion correspon-
»  diente.

La Seleccion Espanola de Judo, lista para el Mundial de Paris

[4' Con récord de participacion en tomo al millar de judokas promete ser el mundial mas 'atroz’ antes de
los juegos y también es el Glitimo, se celebra en el mitico pabellon Paris Bercy de la en la capital

§ francesa, y en un pais que rinde pleitesia a esta disciplina y lo ha encumbrado hasta llegar a ser el

R segundo deporte. El martes dard comienzo un torneo que reparte la méxima cifra en cuanto a p...

fik ailin Barsali ELTIEMPO El Gobierno rebaja el
Media ESpaha [VA para la compra
acalorada yla otra de vivienda nueva al
media, bajo la lluvia 4%

i Recomendar DEPORTE B Recomendar

.

INMOBILIARIA
El Gobigrme ha rebajado &l WA para
la compra de vivienda del 8 al 4 por
- ciento. Ez una me_.
ECONOMIA

CENTRICO

Apartamento en Calle Orense, N° 18

850 €/mes
60m* 1hab. 14€°
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(@5

INSTRUCCIONES

Unir mediante una linea el programa de television con la des-

Vi N ~ cripcion correspondiente.

PROGRAMAS DE TELEVISION

Telediario matinal

Corazén

El tiempo

Deportes

Telediario de la tarde

Teletienda

(@5

Vb G - correspondiente.

[

EL PAIS

EL£MUNDO
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INSTRUCCIONES

Unir mediante unalinea el nombre del peridodico con la categoria

DESCRIPCION DEL TIPO DE PROGRAMA

Venta de productos por television

Informacién de las noticias mas
importantes de la jornada

Informativo deportivo que resume lo mas
destacado del dia

Informacién de personajes famosos y
crénicas sociales

Espacio informativo que incluye las noticias
mas destacadas de la mafana

Informacién meteoroldgica actualizada

PRENSA as
DEPORTIVA
PERIODICO
INFORMATIVO m
PRENSA DEL
CORAZON _



Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES
; Unir mediante una linea cada tipo de noticia con la seccion del
» periodico correspondiente.
TIPO DE NOTICIA SECCION DEL PERIODICO
El derbi Madrid-Barcelona se jugara el SOCIEDAD
domingo
No hay que descuidar la ingesta de liquidos METEOROLOGIA

en la tercera edad

La exposicion sobre Leonardo Da Vinci esta

siendo muy visitada POLITICA
Este invierno ha sido uno de los mas secos CULTURA
El préximo mes se reuniran en Madrid los .
presidentes de las Comunidades Autbnomas ECONOMIA
Salén internacional de moda en Paris DEPORTES
Andlisis de los mercados. Inician la jornada al SALUD

alza

:Donde puede conseguir un periodico gratuito? Marque lo correcto.

Kiosco Estaciones de metro En la calle

También puede conseguir los periédicos gratuitos en centros de salud,
centros culturales, cafeterias,...
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INSTRUCCIONES

' S = Unirmediante unalinea cadaimagen con la categoria de revista
® . quelecorresponde.

BOLSA e MADRID

I Ranking: MAS CONTRATAN
Hamtra Ly o % Diwctres
INDITEX 63,8204 _ OLS0N 114,975, 808

TELEFONICA 13,8807  «1,00% 100,080, 656
SANTAMDER 5.893° 0, 19% TO.115.313
BEYA 5,837 =1,10% 58102830
REPSOL YPF 19,765 | <0,53% 39112782
IBERDROLA 5,018 -0, 38% 29.751.424
AMADELS 12,330 -3,22% 21466118

JOVEN

CINE YTV MOS'CA

DECORACION

ECONOMIA
ARTE

Lé PROGRAMACION TV PASATIEMPO

ey

tvel=» tve2»

i INFANTIL
COMICS SALUD

LA, FUES ALEC 51 GUE
fyl-u!. ,a-rumm‘t,amuu
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Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

INSTRUCCIONES

Y Ng#  Escriba ala derecha, por orden, los pasos a seguir para realizar
#» . cadaactividad.

COMPRAR EL PERIODICO

Guardar el cambio 10
Pagar 20
Elegir el periddico 30

LEER EL PERIODICO

Elegir el articulo 10
Coger el periodico 20
Cerrar el periédico 30
Leer el articulo 40

VER LA TELEVISION

Buscar el canal del programa 10
EncenderlaTV 20
ApagarlaTV 30
Sequir el programa 40
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INSTRUCCIONES

Lea con atencidn el articulo y subraye lo que le parezca mas
v importante. El ejercicio contintia en la pagina siguiente.

Las Comunidades Auténomas promueven el Envejecimiento Activo para

los jubilados y las personas mayores.

15 de Febrero de 2014. Noticiero.

La Comunidades Auténomas ofrecen actividades gratuitas, como gimnasia,
natacion, taichi o golf, parapromover el envejecimiento activo. Se trata de talleres
de ocio y tiempo libre que se ofertan a socios de los Centros de Mayores de la
region. Ademas, se ofrecen otra serie de programas, como“Ciudad Singular”para
conocer a fondo la regién, “Universidad para Mayores’, que permite comenzar
o ampliar estudios superiores, o “Mayores de Cine’, gracias al cual se pueden

visionar peliculas por sélo un euro.

El objetivo de esta oferta es impulsar el envejecimiento activo y evitar posibles
situaciones de dependencia. “Tratamos de incentivar la participacion de las
personas mayores en la sociedad, asi como impulsar sus relaciones sociales,
pero también pretendemos que el proceso de envejecimiento sea lo mas
saludable, activo y también, por qué no, divertido posible”. Ademas promueven
también programas de vacaciones; viajar y conocer otros lugares y gentes es
una actividad que se puede realizar de diferentes formas en funcién de las
necesidades e intereses de cada persona, pero siempre son enriquecedoras

para el viajero.
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INSTRUCCIONES

- Responda a las siguientes preguntas relacionadas con el articulo
» de la pagina anterior. Puede mirarlo cuantas veces sean necesarias.

1. Escriba la fecha del articulo:

2. Subraye las frases que tienen que ver con el articulo:
+ “Programas de ocio y tiempo libre”
« “Plan de medidas econdmicas para sostener a la banca”
+ “Prevencion de la dependencia”
+ “Vida activa y saludable”
« “Para hoy se esperan cielos totalmente despejados”

3. Senale las palabras que aparecen en el articulo:

+ Taichi « Vacaciones - Ocio

+ Saludable - Calle « Ciclista
+ Consumo - Cine - Via

+ Promocién « Noche - Mayores

4. ;Cuales son los tres programas que se nombran en el articulo?

INSTRUCCIONES

- , escriba dos frases relacionadas con el tema
v del articulo.

Pagina
Cuaderno de ejercicios de Estimulacién Cognitiva 107




INSTRUCCIONES

Resuelva estos ejercicios.

1. Unir mediante una linea el numero de peridédicos con la cantidad de euros que le
corresponda, teniendo en cuenta que cada perioédico vale 1,30 euros.

e 4 periddicos 26 euros
« 7 periddicos 10,40 euros
« 20 periodicos 9,10 euros
« 8 periddicos 5,20 euros

2. Siel periddico cuesta 1,30 eurosy paga con unamoneda de 2 euros jcuantos céntimos
tienen que devolverle? Senale la respuesta correcta.

65 céntimos 70 céntimos 60 céntimos 75 céntimos

3. Si el periddico cuesta 1,30 euros y paga con un billete de 10 euros, jcuanto dinero
tienen que devolverle? Senale la respuesta correcta.

9,30 euros 8,30 euros 8,75 euros 8,70 euros

4. Si compra el periodico sélo de lunes a viernes, jcuantos compra al mes? Senale la
respuesta correcta.

15 periodicos 22 periddicos 18 perioddicos 25 periodicos

5. Si gasta 26 euros al mes comprando peridédicos a 1,30 euros cada uno. ;jcuantos
periddicos ha comprado? Senale la respuesta correcta.

24 periodicos 22 periodicos 20 periodicos 21 periodicos
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Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

Unir mediante una linea las imagenes que completan cada

Bm & 7

cANNE ire’
cu: 2 T
EL] PATS

Escriba a continuacion los anuncios encontrados.

Escriba el nombre de otros periodicos o revistas que conozca.
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; . INSTRUCCIONES

Escriba 3 palabras relacionadas con cada categoria de noticias.

SALUD ECONOMIA DEPORTES POLITICA CULTURA

(3)@), NSTRUCCIONES
- __ — ~Unir mediante una linea cada palabra de la izquierda con la pa-
# . labrarelacionada de la derecha.
Tiempo Pilas
Futbol Pelicula
Periddico Lluvioso
Cine Liga
Mando TV Kiosco

(%@)@), NSTRUCCIONES

) - Escriba una frase con cada pareja de palabras del ejercicio an-
#» __  terior que haunido con una linea.
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Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Lea atentamente y en voz alta las siguientes frases.

pero se esperan lluvias para el domingo.

Para el lunes volveran a estar los cielos despejados.

Iran apareciendo algunas nubes el sabado,

Prondstico del tiempo para los préximos 4 dias:

Para hoy viernes, cielos despejados con temperaturas maximas de 18e.

INSTRUCCIONES

. @ = Como ha podido ver, las frases estan desordenadas. Escriba en
AN el recuadro de abajo las frases de manera ordenada, para for-

mar el relato.

12 frase | Prondstico...

22 frase

3a frase

42 frase

52 frase
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(@5,

1ARTE
[JARTICULO
1 DEPORTES
1 IMAGEN

1 KIOSCO
[JPERIODICO
1 PERIODISTA
[1PROGRAMA
1RADIO
1REVISTA

[ TELEVISION
O TEXTO

O TIEMPO

O TITULAR

(@5,

Comedor

Libro

Arroz

Camarero

INSTRUCCIONES

Solucione la siguiente Sopa de Letras. Recuerde que se resuelve
buscando las palabras en: horizontal, vertical y diagonal.

JIA|/D|/E|P|O TV E|S KIA

T HI{V | T|Y/ I NI C|E|I|F
P LEIR|{IT]O/D|I|S|T|A|O|N
RIX|Y T|IFIAIWAR|G|S|O
oO|lL/Z|U|P R|S|T O|B|C|I
G|IF|C/ILIDIN/IE]J|LIAJO|S
RiT|SITA|O]T|CINJU|N|A]I

AIM|B/R|IO|K|Z|L|C|S|K|V
M AP T NP ME|I|T|V]|E
AIG X/ RIE|V|I|S|TJA|N|L
W EO|C|I|D/O|I | R|E|P|E
TIN/T]IT|TE/ M PO A P|U|T

INSTRUCCIONES

Marque con una X las palabras relacionadas con los medios de

comunicacion.

Silla
Cesta Camara
Paisaje Periodico

Periodista
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Guionista

Chupete

Blanco Verano

Receta Documental
Pantalon Pantalla

Presentador

Sol

Casa

Radio

Television




Nombre:

Hora Dia de la semana

Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

>N - cada actividad.

INSTRUCCIONES

Escriba a la derecha, por orden, los pasos a seguir para realizar

APRENDER UN NUMERO DE TELEFONO

Relacionar y asociar el nUmero a
otra cosa o a datos conocidos

‘lO

Repetirlo varias veces hasta

20
aprenderlo
Apuntar el nimero de teléfono 30
y el nombre de la persona

LLAMAR PORTELEFONO

Comunicar el recado que 10
queremos transmitir
Marcar el nimero de teléfono 20
Elegir a la persona que vamos a 30
llamar
Buscar en el listin el nimero 40

RECEPCION DE UNA LLAMADA DE TELEFONO

Escuchar con atencién al
interlocutor

'IO

Responder a la llamada

20

Tomar nota de quién llama,
n° de teléfono y recado

30
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;j ~ INSTRUCCIONES

Escriba niimeros de teléfono que recuerde de memoriay la per-
2R sona a quién corresponde, incluido el suyo.

NOMBRE TELEFONO FLJO TELEFONO MOVIL

(@)@, INSTRUCCIONES

Escriba el nombredelas personas conlas que habla porteléfono.

Casi a diario:

RECUERDE

Es importante que sepa su numero de teléfono y el de algun familiar directo:
esposo/a, hijo/a, hermano/a,... y si no lo sabe, jjintente aprenderlo!!
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Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

L

|
 Sefiale objetos que usted necesita para usar el teléfono.
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MANEJO DEL TELEFONO

@. INSTRUCCIONES
@

Marque con una X en el teclado los siguientes nimeros de telé-
fono.

URGENCIAS: 112 INFORMACION: 110

POLICIA: 091 BOMBEROS: 080
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Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Marque con una X en el teclado los nimeros de teléfono que uti-
. liza con mayor frecuencia y a continuacion escribalos en el recua-

dro de abajo.

o
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NOTAS PARA EL FAMILIAR O CUIDADOR

* El objetivo de este ejercicio es ayudar a la persona a que se organice para
llevar a cabo esta actividad. Es conveniente acompanarle en la realizacién de
la mismay, si es necesario, prestarle ayuda.

* Usted tendra que responder a las preguntas de la tabla de valoracion de la
actividad después de la realizacién de la misma.
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\

ACTIVIDAD: COMPRAR O BUSCAREL PERIODICO

Fecha: . Hora: ...

(%)), 'NSTRUCCIONES

. - Responda a las siguientes preguntas antes de realizar la activi-
v dad.

1. Escriba la lista de objetos que tendra que llevar en su bolso o cartera:

2. Recorrido andando. Escriba las calles por las que pasa hasta llegar al kiosco:

3. Datos del periodico:

Nombre:

P O

Fecha: . Hora: ... ...

Tenga a mano un lapiz o boligrafo y papel.
- Subraye el titulo o alguna parte del texto que le interese.

Segun vaya leyendo escriba aquellas noticias que sean de su interés.
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PARA FAMILIAR O CUIDADOR

TABLA DE VALORACION DE LA ACTIVIDAD
“COMPRAR O BUSCARY LEER EL PERIODICO”

Responda a estas preguntas después de la realizacion de la misma.

Si el mayor NO realizo6 la actividad. ;Por qué no lo hizo?

Rodee con un circulo el valor elegido 2, 1 6 0 en cada pregunta.

Si SI

(solo) | (con ayuda) NO

iRecordo que debia realizar esta actividad? 2 1 0

iSe organizé antes de salir? (Eleccion del
periddico a comprar, guardar dinero en la 2 1 0
cartera, llevar las llaves)

;Salié de casa a la hora programada? 2 1 0

iSe orientd para llegar al kiosco y lo reconocio? 2 1 0

iReconocié y pidi6 adecuadamente el

o1 , 2 1 0
periédico que queria?
iHizo el pago correctamente? 2 1 0
iSupo encontrar la informacién que buscaba 2 1 0
en el periédico?
iComprendid y realizé algunos comentarios 2 1 0

sobre lo que habia leido?

Sume el TOTAL de numeros marcados en las
tres columnas: TOTAL: o
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ACTIVIDAD: VER EL TELEDIARIO

Fecha: .

(@)@, 'NSTRUCCIONES

Responda a las siguientes preguntas antes de ver el telediario.

Nombre del programa: .

Cadenadeemision: ..

Tematica:

Horadeinicio:

Hora de finalizacion:

(@)@, INSTRUCCIONES

Mientras mira el telediario vaya anotando las noticias que va
v escuchando.

Al terminar intente comentar con su familiar o cuidador lo mas interesante de

lo que ha visto en el telediario.
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ACTIVIDAD: ESCUCHAR LA RADIO

Fecha: .

(@)@, 'NSTRUCCIONES

Responda a las siguientes preguntas antes de escuchar la radio.

Nombre del programa: .

Cadenadeemision: ..

Tematica:

Horadeinicio:

Hora de finalizacion:

(@)@, 'NSTRUCCIONES

Mientras escucha la radio vaya anotando las noticias en el re-
v cuadro de abajo.

Al terminar intente comentar con su familiar o cuidador lo mas interesante de
lo que ha escuchado.
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PARA FAMILIAR O CUIDADOR

TABLA DE VALORACION DE LA ACTIVIDAD
“VER EL TELEDIARIO O ESCUCHAR LA RADIO”

Responda a estas preguntas después de la realizacion de la misma.

Si el mayor NO realizo6 la actividad. ;Por qué no lo hizo?

Rodee con un circulo el valor elegido 2, 1 6 0 en cada pregunta.

SI SI
(solo) | (con ayuda) NO
iRecordo que debia realizar esta actividad? 2 1 0
iSupo encender la television o la radio? 2 1 0
iUso las funciones basicas del mando del
televisor o mandos de la radio? (Buscar canal, 2 1 0
volumen...)
iPrestd atencion y comprendio las noticias que 2 1 0
fue escuchando?
iSe dio cuenta de cuando termin¢ el telediario
. 2 1 0

o programa de radio?
iSupo como apagar la television o la radio? 2 1 0
iRecordd mas tarde lo que habia visto y oido? 2 1 0
iPudo hacer comentarios sobre las noticias

2 1 0
con usted u otra persona?
Sume el TOTAL de numeros marcados en las
tres columnas: TOTAL: ...
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ACTIVIDAD: USO DEL TELEFONO

Fecha: ... ..

(%)), 'NSTRUCCIONES

Responda a las siguientes preguntas antes de realizar la llamada.

Nombre de la persona que se va a llamar:

Namero:

Motivodelallamada: ..

(%)), INSTRUCCIONES

Responda a las siguientes preguntas después de recibir una lla-
v mada.

Nombre de la persona que ha llamado:

Ndamero:

Motivodelallamada: ...

RECUERDE

- Tener a mano papel y lapiz.

- Gafas y audifonos.

- Bajar volumen de la television o radio.

- Asegurarse que no haya comida en el fuego.
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PARA FAMILIAR O CUIDADOR

TABLA DE VALORACION DE LA ACTIVIDAD
“USO DEL TELEFONO”

Responda a estas preguntas después de la realizacion de la misma.

Si el mayor NO realizo6 la actividad. ;Por qué no lo hizo?

Rodee con un circulo el valor elegido 2, 1 6 0 en cada pregunta.

SI ]|
(solo) | (con ayuda) NO

iRecordo que debia realizar esta actividad? 2 1 0
iSupo buscar adecuadamente el nimero de 2 1 0
teléfono en la agenda?
iRecordé el nombre de la persona a quien 2 1 0
queria llamar?
iExplic6 adecuadamente el motivo de su 2 1 0
llamada?
iResolvié el motivo de su llamada? 2 1 0
iAnotdé el nombre y el nimero de la persona 2 1 0
que llamé?
iRecibié y anoté adecuadamente el recado? 2 1 0
;Tuvo en cuenta las recomendaciones

. 2 1 0
sugeridas en el recuerde?
Sume el TOTAL de numeros marcados en las
tres columnas: TOTAL: ...
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ESTAR INFORMADO
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE CSTEVE
mas cerca

Disfrutar el tiempo libre

|
i 4
‘\'.
)

¥
%*

Actividades de la vida diaria




DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

{Qué quiero conseguir con la realizacion de este cuaderno de actividades de la
vida diaria?

e Favorecer mi autonomia en la realizacion de las actividades cotidianas.

e Conseguir que familiares o cuidadores me apoyen en el mantenimiento de mi
independencia.

e Aumentar mi autoestima.

e Favorecer mi bienestar.

{Qué quiero conseguir con esta actividad?

Organizar y planificar siempre la actividad antes de realizarla.

Crear el habito de acudir periédicamente a alguna actividad de ocio y tiempo
libre.

Mantenerme informado sobre las actividades de ocio y tiempo libre que tienen
lugar en mi ciudad.

Evitar el aislamiento social y personal acudiendo a aquellas actividades que sean
de mi interés.

Favorecer la estimulacién de mi mente a través de actividades de ocio y tiempo
libre.

RECUERDE

Busque siempre esta imagen \
)

ejercicio con el fin de leer atentamente las instrucciones, asi podra com-

/,f' antes de realizar cada

o

prender mejor lo que tiene que hacer.
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DISFRUTAR ELTIEMPO LIBRE ESTEVE
mas cerca
Nombre:
Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ao
Escriba algo que hizo ayer:
INSTRUCCIONES

Marque con una X las actividades que considere que son de
TIEMPO LIBRE.

Ir al cine Ir al médico Jugar al mus Viajar

Llevar a los nietos Pasear por el

al cole

Jugar a la petanca

Ir al banco

campo

Salir a cenar

Hacer la comida

Hacer la compra

Recoger la casa

Hacer gimnasia

Ir a un concierto

VerlaTV

Lavar la ropa

INSTRUCCIONES

Escriba otras actividades de tiempo libre que usted realice.
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

INSTRUCCIONES

Unir mediante una linea cada imagen con la actividad que le co-
rresponde.

JUGAR A LAS CARTAS
IR A UN MUSEO
VISITAR MONUMENTOS
BAILAR
— PASEAR POR LA CIUDAD
O] .._;p.! IR AL CINE

T* W =

PASEO EN COCHE DE CABALLOS

; i In!
UNEEEEE U Ry PREEY
BEBBONN B nlaln g
AT
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora

Dia de la semana

Dia del mes

Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Senale los objetos necesarios para ir a la playa.

INSTRUCCIONES

Escriba en la tabla de abajo los objetos sefalados y otros mas

que llevaria.
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

INSTRUCCIONES

Escriba lo que ve en cada imagen.
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer manana:

INSTRUCCIONES

) Lea con atencidn la siguiente lista y sefnale los lugares donde
1»“\ ~_ puede pedir informacion sobre actividades de tiempo libre.

« Centrode salud « Teléfono de informacion del Ayuntamiento
« Supermercado e Museo

« Comisaria « Centro cultural

« Centro de mayores « Polideportivo

« Farmacia « Oficina de turismo

INSTRUCCIONES

@  Escriba en el espacio de abajo lugares donde pueda informarse
@ orealizar actividades de tiempo libre que se encuentren cerca
de su domicilio.

LUGAR DIRECCION
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

INSTRUCCIONES

Lea con atencion la informacion del recuadro y luego responda
a las preguntas.

RECORRIDO HISTORICO POR LA ZONA ANTIGUA

“Descubrir el pasado visitando los lugares ocupados por cristianos,
arabes y judios”

DOMINGOS A LAS 12 HORAS
Dirigido a publico en general

ES NECESARIO HACER RESERVA
GRATIS PARA MAYORES DE 65 ANOS

INICIO DEL RECORRIDO: Plaza de ZOCODOVER, 2.

1. ¢Qué tendria que hacer primero, si decidiera realizar este plan?

2. ;Con quién podria ir acompanado?

3. ;Qué diay a qué hora puede realizar esta actividad?

4. ;Donde debemos quedar para iniciar el recorrido histérico?

5. ;En qué ciudad nos encontramos que tiene templos arabes, judios y cristianos?
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

)2 . INSTRUCCIONES

' /' Unir mediante una linea cada actividad con el tiempo de ejecu-
cion correspondiente.

Vacaciones de verano 2 horas

Clase de baile de salon Media hora
Viaje con el IMSERSO Un mes y medio
Tomar un café con un amigo 10 dias

Ir al pueblo fin de semana 3 dias

INSTRUCCIONES

' /' Escriba en la columna de la derecha el tiempo que le llevaria
realizar las siguientes actividades.

[
! i

ACTIVIDADES TIEMPO

Dar un paseo por el Parque

Visitar un Museo

Juntarse con amigos a jugar a las cartas

Salir a cenar

Tomar el aperitivo con amigos

Ir a ver un partido de futbol

Comer con la familia un domingo
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

INSTRUCCIONES

' /' Lea con atencion la lista de actividades del recuadro y escribalas
en la tabla de abajo, segun la categoria a la que corresponden.

[
! .

Bolillos Bailes de salén Dibujo/Pintura Electricidad
Gimnasia Taichi Aula de Informatica Biblioteca
Cante flamenco Taller de fotografia Historia del Arte

Encuadernacion de libros

ACTIVIDADES ACTIVIDADES ACTIVIDADES ACTIVIDADES
MANUALES ARTISTICAS CULTURALES FISICAS

~. INSTRUCCIONES

o

= "
! 1\;*\_

— /' Senale las imagenes que se relacionan con la categoria de acti-
- vidades manuales.
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

INSTRUCCIONES

Lea con atencion la siguiente informacion sobre alimentos.

1 - El anis de Chinchén constituye uno de los licores mas populares de Espaia. Esta bebida se
elabora con un grano de anis denominado Matalahuga.

2 - Las aceitunas que pertenecen a la variedad manzanilla de Campo Real se caracterizan por su
intenso color verde pardo y su gran calibre.

3 - La carne de la Sierra de Avila es rica en proteinas, vitaminas y minerales. La podemos distin-
guir por su aspecto ligeramente hiumedo, de color rojo- rosado y su textura firme.

4 - Los aceites de Jaén se producen fundamentalmente en las comarcas de La Campifa, Suroc-
cidental y Las Vegas. Se caracterizan por su escasa acidez, su color amarillo intenso y brillante y
su fragante aroma.

5 - En tres zonas de Madrid se elaboran vinos: Arganda, Navalcarnero y San Martin de Valdeigle-
sias. Los tintos de Valdeiglesias son robustos y ricos en cuerpo y color. Muy afrutados y sabrosos.

6 — La fresa de Aranjuez, superior a todas en aroma y sabor ha alcanzado una excelente fama.
La fresa es un alimento que se adapta perfectamente a los climas templados y frios, asi como a
diferentes terrenos y superficies.

INSTRUCCIONES

Escriba debajo de cada imagen, palabras relacionadas con la
informacion sobre alimentos.

—
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

INSTRUCCIONES

Escribaelnombre debajo de cadauno de estos platosyresponda
a las preguntas.

1. ¢De que paises, regiones o zonas son tipicos estos platos?

2. ;jCuadles de estos platos los toma en el desayuno?

3. ;jCuadles de estos platos los toma como aperitivo?
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

+~STEVE

mds cerca

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes

Mes

Escriba algo que vaya a hacer manana:

INSTRUCCIONES

Paco quiere ir al cine con su mujer.

« Vende las entradas para la funcion de las 8 y media.

Senale la opcidn correcta para cada frase.

« Compra dos entradas para la primera funcion de la tarde.

« Compra tres entradas para la funciéon de las 18 horas.

Margarita quiere invitar a su amiga a dar un paseo por el parque.

« Sale de su casa directamente al parque.
« Llama a su amiga para invitarla.

- Llama a Margarita para ver si le interesa ese plan.

Maria esta organizando la maleta para ir a Barcelona a pasar el aio nuevo con su hermana.

- Guarda dos banadores y un par de chanclas.

« Retira de la maleta los regalos que lleva para su hermana.

« Guarda dos jerséis y una bufanda de lana.

Manuela y Carmen estan esperando para entrar al teatro.

« Presentan su documento de identidad.
« Muestran las entradas.

« Muestran el ticket de compra de las entradas.

Pedro se va a jugar al mus con sus amigos.
« Coge las fichas de dominé.
« Coge la baraja espanola.

« Coge la baraja de pdker.
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

INSTRUCCIONES

Observe con atencion las siguientes imagenes.

INSTRUCCIONES

Dibujelas en el recuadro correspondiente de abajo.
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+~STEVE

mds cerca

DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que hizo ayer:

INSTRUCCIONES

Subraye las palabras que se relacionan con el dibujo.

Reserva

Pantalon

Electricidad

Habitacién

Ascensor )

Oficina Nieve
Playa
Autopista

Café Pendiente

Tratamiento Ladera

Camarera

Tintoreria

Recado

Incendio Domino
Pasatiempo
Peluqueria

Andén Mus

Billete Cartas

Horario

Gasolina

Asiento

Vuelo
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

INSTRUCCIONES

¥  Lea con atencién el siguiente TEXTO sobre ACTIVIDADES DE
@® _  OCIO Y TIEMPO LIBRE y subraye lo que le parezca mas impor-
tante. Después debera responder a unas preguntas sobre él.

ACTIVIDADES DE OCIO Y TIEMPO LIBRE

El ocio tiene un papel determinante para un envejecimiento activo.
Cada persona debe elegir la actividad de ocio segun su experiencia,
sentimientos, satisfacciéon y desarrollo como persona libre y auténo-
ma para poder disfrutar haciendo, incluso, lo que no se pudo hacer
antes de alcanzar la madurez. Por otra parte, en cada momento social

e histérico, el ocio adquiere perfiles diferentes.

Son actividades de ocio y tiempo libre: ir al cine, ir de excursion, visitar
a unos amigos, hacer un viaje, ir a una conferencia, visitar un museo,

jugar a las cartas, dar un paseo, jugar a la petanca, etc.

Una manera de disfrutar del tiempo libre son los programas de forma-
cion para la tercera edad que mantienen activas intelectualmente las
facultades mentales, proporcionan satisfaccién personal y confianza
en uno mismo y facilitan la relacion con personas de la misma edad,
con inquietudes, problemas o aficiones similares. Los programas de
formacion ayudan también a vencer la depresidn y a seguir activos, ya

gue obligan a salir de casa, ir a la escuela, intervenir en clase...
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE
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Nombre:

Hora Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que vaya a hacer hoy:

). INSTRUCCIONES

' /' Responda a las siguientes preguntas relacionadas con el texto
——— sobre ACTIVIDADES DE OCIO Y TIEMPO LIBRE que esta en la pa-
gina anterior. Puede consultarlo las veces que sean necesarias.

1. Segun el texto, jpor qué es determinante el ocio para un envejecimiento activo?

2. ;Por qué los programas de formacion para la tercera edad son beneficiosos?

3. Marque con una X las opciones que le parecen importantes a la hora de elegir una

actividad de ocio.

[ | Aficiones personales. [ ] Mantenimiento del estado fisico.
[ ] Recomendaciones de su médico. [ ] Diversion.
[ ] Interés profesional. [ | Aficiones de mi pareja.
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

INSTRUCCIONES

Solucione la siguiente Sopa de Letras. Recuerde que se resuelve
buscando las palabras en: horizontal, vertical y diagonal.

I PARCHIS G|V/AIK|IM|A|S|C|O|T|A|S

[1PASEOS

e | |[S|R|C|/U|E|L|I|A|B|T|K

"I CARTAS M|A|U|X|S|E/RIN|U|G|V A

[1BAILE

ARDINER(A NN/ T|W|I C|IT|E|A|T|R|O

I TEATRO AlJ|N|/DIC|A|C|Z|Z E|I|O

[1AMIGOS

 MASCOTAS SIL|I|P|A|R|[C|H I |S|S]|S

- GIMNASIA | R/P/ TIN|T/O/B|/V|/A|IO|E

[1MUSICA

 JUEGOS AlE|F|/E/C|A|Y| E|AG| G|

-~ FINTURA P A/S|E/O/S|A|S|E|R|I|H
Z|L|A|T|E/O|S|U|R|S M|A
E/U|/T|I | C/K|[J|T|R|O/A|F
MI/A|I|R|E|N/I|D|R|A|J V
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Actividad para realizar
con un familiar o cuidador

NOTAS PARA EL FAMILIAR O CUIDADOR

* El objetivo de este ejercicio es ayudar a la persona a que se organice para

llevar a cabo esta actividad. Es conveniente acompanarle en la realizacién de
la mismay, si es necesario, prestarle ayuda.

* Usted tendra que responder a las preguntas de la tabla de valoracion de la
actividad después de la realizacion de la misma.
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

INSTRUCCIONES

.- Elija la actividad que quiere realizar de las que le presentamos
@ . acontinuacion.

« Tarde de café y juegos de mesa
« Clase de baile de salon o ir a bailar
« Acudir a un teatro, concierto, cine, restaurante

« Excursion con interés historico o cultural

ACTIVIDAD:

Fecha: Hora:

Lugar:

Acompanantes:

INSTRUCCIONES
\ s ~ Marque con una X, en la columna de la derecha, las tareas que
®" " debe tener en cuenta antes de realizar la actividad.

Compra de entradas

Compra de billetes de transporte

Reserva en restaurante

Elecciéon de complementos apropiados para el baile

Eleccion de juegos de mesa

Eleccién de complementos apropiados para la excursion

RECUERDE

Dinero

+ Los complementos apropiados para la actividad
« Elabono transporte

« Eldocumento nacional de identidad
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE

PARA FAMILIAR O CUIDADOR

TABLA DE VALORACION DE LA ACTIVIDAD ELEGIDA
Responda a estas preguntas después de la realizacion de la misma.

Si el mayor NO realizo6 la actividad. ;Por qué no lo hizo?

Rodee con un circulo el valor elegido 2, 1 6 0 en cada pregunta.

Si ]|
(solo) | (con ayuda) M

iRecordo que debia realizar esta actividad? 2 1 0
iRealiz6 correctamente las tareas previas a la

. 2 1 0
actividad?
iCumplié los horarios previstos? 2 1 0
iManejé adecuadamente el dinero? 2 1 0
iSe organizo antes de salir? (Llevo los

. - 2 1 0

complementos apropiados para la actividad)
iSupo llegar al lugar de la actividad? 2 1 0
iReconocié el lugar de destino? 2 1 0
iSe orienté adecuadamente en el regreso a 2 1 0
casa?
Sume el TOTAL de nimeros marcados en las
tres columnas: TOTAL: ...
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DISFRUTAR EL TIEMPO LIBRE
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