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Introducciéon

El envejecimiento humano trae consigo cambios caracteristicos.
Algunos de ellos, como la apariencia, el deterioro motor y la pér-
dida de agudeza auditiva y/o visual pueden detectarse con relativa
facilidad; no obstante, también ocurren cambios en el organismo
que pueden comprometer la funcionalidad en las actividades de
la vida diaria. Ciertos cambios se deben a aspectos fisicos que
afectan la movilidad del paciente, mientras que otros implican
alteraciones en el funcionamiento cognitivo (por ejemplo, en la
velocidad de procesamiento, atencién, memoria, funciones eje-
cutivas, etcétera), los cuales pueden generar alteraciones graves
en la autonomia funcional, y con ello condicionar la dependencia
de un cuidador.

Por esta razon se propone la utilidad de actividades de esti
mulacién cognitiva para adultos mayores, direccionadas al man -
tenimiento de las actividades de la vida diaria, las cuales tienen
el proposito de favorecer los recursos de atencién, memoria,
lenguaje, calculo, funciones ejecutivas, habilidades espaciales,
etcétera, procesos que en conjunto favorecen el mantenimiento e
incluso el incremento en las habilidades cotidianas.

Bajo esta premisa, el presente material busca ser una guia sobre
el tipo de ejercicios sugeridos para el mantenimiento de la inde-
pendencia en actividades de la vida diaria dirigida a profesiona-
les de la salud, cuidadores, familiares y pacientes con deterioro
cognitivo, e incluso para adultos mayores que buscan conservar
su independencia funcional. Estos ejercicios tienen el proposito
de reducir la frecuencia de olvidos que el paciente podria tener
en las actividades cotidianas, de anticipar las problematicas que



podria encontrar en la realizacion de las mismas, asi como de
tener rutas de actuacion para llevar a cabo cada una de estas
actividades. Cabe mencionar que, si bien este material puede
emplearse como cuaderno de trabajo, su objetivo es en realidad
brindar pautas para que tanto el profesional de la salud como los
cuidadores, familiares y pacientes tengan claridad sobre el tipo
de ejercicios que pueden realizar en casa como entrenamiento.

El material esta dividido en las siguientes secciones: I) Recomen-
daciones generales para la realizacion de los ejercicios; II) Estrate-
gias para mantener y mejorar la orientacion en tiempo y espacio;
I1I) Uso del teléfono; IV) Preparacion para ir de compras; V) Rea-
lizar las compras; VI) Transporte fuera de casa; VII) Manejo del
dinero; VIII) Seguimiento médico y manejo de los medicamentos;
y IX) Mantener la comunicacion interpersonal.
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Recomendaciones generales para
realizar los ejercicios del material

Una duda frecuente entre los cuidadores y familiares de pacientes
que presentan deterioro cognitivo, en el momento de la elabora-
cién de ejercicios de estimulacion cognitiva, es qué tipo de ayudas
deben dar a los pacientes, en qué momento y como. Este factor es
relevante debido a que la estimulacion cognitiva solo tiene efecto
si se demanda al paciente cierto grado de actividad cognitiva, sin
que ello resulte frustrante o agotador, por lo que ser demasiado
estricto o demasiado permisivo con el paciente al elaborar los ejer-
cicios podria ser determinante en el grado de alcance que es posi-
ble conseguir con ellos.

A continuacion, se ilustran los niveles de apoyo sugeridos para
la realizacion de los ejercicios de estimulacion cognitiva; del lado
derecho se ilustra el grado de independencia funcional asociada
a cada tipo de apoyo. Debe considerarse que su presentacion
esta en orden jerarquico, partiendo del apoyo verbal escrito al
moldeamiento, y que el uso de cada uno de ellos dependera de
la etapa del deterioro en la que se encuentre el paciente, el grado
de conservacion o pérdida sensorial (visual, auditiva, tactil,
etcétera) y las funciones cognitivas preservadas y alteradas.

Pautas para el mantenimiente de las actividades de la vida diaria en adultos mayores cen deterioro cognitive



NIVELES DE APOYO:

1. INSTRUCCIONES VERBALES ESCRITAS Méxima
Permita que el paciente lea y siga instrucciones escritas. ndependencia
funcional

e Para asegurarse de que el paciente logra este nivel:

Pregunte respecto a la instruccién para asegurarse
de que ha entendido.

2. INSTRUCCIONES VERBALES ORALES
Dé instrucciones verbales claras y cortas.

e Para asegurarse de que el paciente logra este nivel:

N
2 Pida al paciente que explique qué debe hacer antes
O de realizar el ejercicio para asegurarse de que
2 comprendié.
s
g 3. MODELADO DE LA ACTIVIDAD
wn Muestre un ejemplo de cémo debe hacerse la actividad.
@ e Para asegurarse de que el paciente logra este nivel:
® Pida que lo reproduzca él solo sin ayuda.
S Minima
z 4. MOLDEAMIENTO independencia
p Haga la actividad con el paciente. il
K
= e Para asegurarse de que el paciente logra este nivel:
(o)
<

Pida que lo haga al mismo tiempo que usted.

Estrategias para mantener y mejorar la
orientacion en tiempo y espacio

Objetivos de la seccion

Favorecer la orientacion temporo espacial a partir del uso
de estrategias y recursos externos.

Facilitar la generacion de rutinas de actividades cotidianas
a partir del uso de horarios para las actividades y agendas.

Promover el uso del reloj de manecillas como recurso que
permita mantener y mejorar el calculo del tiempo.



Estimular el desplazamiento en espacios cotidianos y ajenos.

Actividad 1

Instrucciones. Maneje un tablero de orientacion en una cartulina, piza-
rron blanco o en un cuaderno, en el cual cada dia escriba su nombre,
dia de la semana, dia del mes, mes, afio y alguna actividad que haya rea-
lizado el dia anterior. Adicionalmente se sugiere que represente en un
reloj de manecillas la hora del dia en que se encuentra. A continuacion,
se presenta un ejemplo de esta actividad:

Nombre: Marque la hora:

Dia de la semana | Dia del mes Mes Ano

Escriba algo que realizé el dia de ayer

Recomendaciones adicionales

Mantenga el uso de calendarios con cuadros grandes, agen-
das y pizarrones en los cuales pueda enlistar las activida-
des que tiene que realizar los dias posteriores. Una vez que
haya realizado cada actividad marquela con una paloma o
con un marca textos para asegurarse de que cumpli6 con
todos sus pendientes.

Mantenga el uso de reloj de manecillas, ello permite tener
mayor claridad del tiempo total del que dispone para reali-
zar sus actividades.

Actividad 2

Instrucciones. Observe el siguiente horario de actividades
y realice el llenado del formato que se encuentra vacio; si es
necesario elabore la tabla en una cartulina o en un espacio mas
grande. Asegurese de incluir todas las actividades fijas que rea-
liza (por ejemplo: levantarse, bafiarse, comer, acudir a algtin
lugar, etcétera).

1oro cognitive
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Actividad 3

Instrucciones. A continuacion se presenta del lado izquierdo la lista
de actividades que realiza Leonor en un dia; ordénelas colocando
los numeros del 1 al 8. Del lado derecho escriba en forma de lista
las actividades que realiza usted en un dia comun.

Comer

Acostarse a dormir

Bafarse

Desayunar

Vestirse

Ponerse el pijama

Despertarse

Cenar

Actividad 4

Instrucciones. Dibuje las manecillas y escriba con numeros las horas
en las que cree que Leonor realiza sus actividades de la vida diaria.

Ejemplo: Desayunar
Comer Hora con
Hora con nimeros:
numeros:
3:00 pm
Acostarse a Vestirse
dormir Hora con
Hora con nimeros:
ndmeros:
BaRarse Cenar
Hora con Hora con
numeros: nimeros:




Actividad 5

Instrucciones. Escriba en cada cuadro de manera ordenada las acti-
vidades que usted realiza diariamente, luego escriba con numeros
los horarios en los cuales realiza cada actividad y finalmente dibuje
las horas en relojes en su cuaderno.

Actividades de la mafiana | Actividades de la tarde | Actividades de la noche

Actividad: Actividad: Actividad:
Hora con nimeros: Hora con ndimeros: Hora con nimeros:

Actividad: Actividad: Actividad:
Hora con nimeros: Hora con nimeros: Hora con numeros:

Actividad: Actividad: Actividad:
Hora con nimeros: Hora con nimeros: Hora con ndmeros:

Actividad: Actividad: Actividad:
Hora con nimeros: Hora con ndmeros: Hora con nlimeros:

Recomendaciones adicionales

Use un cuaderno en el que pueda escribir su rutina sema-
nal completa siguiendo el formato que se presenta en esta
pagina; es decir, incluya las actividades de cada parte del
dia (manana, tarde, noche), escribiendo con numeros los
horarios en que realiza cada actividad y dibujando relojes
de manecillas en los cuales represente los horarios.

1oro cognitive
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Puede hacer variaciones de esta actividad escribiendo la
rutina que realiza los fines de semana, en vacaciones o
cuando va de viaje o de paseo.

Actividad 6

Instrucciones. Dibuje en una hoja de papel, en un cuaderno o en una
cartulina un croquis de su casa, intente ser lo mas preciso posible
e incluya los nombres de las habitaciones, muebles y objetos. Si lo
desea, use una regla o los materiales que necesite.

Actividad 7
Instrucciones. A partir del mapa que realizd en la actividad anterior,
escriba y describa las instrucciones para llegar a una habitacién o
espacio de su casa a otro. Guiese con los siguientes ejemplos y desa-
rrolle mads en su cuaderno o en una hoja de papel.

Asegurese de que las instrucciones que usted escriba incluyan

dos cosas:

1. Hacia donde se debe caminar: derecha, izquierda, adelante,
atras, abajo, arriba.

2. Cuanta distancia se debe caminar, puede ser en metros
(de manera aproximada), pasos, o bien, definir referentes,
por ejemplo: caminar hacia enfrentehasta llegar al sillon
mediano, luego dar vuelta a la derecha.

Describa como llegar de la cocina al bafio.

Describa como llegar de su recamara a la puerta de entrada.

Describa como llegar del bafo al patio.

Describa cémo llegar de su recamara al patio.




Recomendaciones adicionales

Trabaje las instrucciones para llegar a las habitaciones, primero
observando el croquis que realizd y posteriormente inicamente
recordando los espacios de su casa (esta actividad debe realizarse
de preferencia fuera de casa o en una habitacién cerrada para
evitar que el paciente se beneficie con ver directamente su casa).

Si logra realizar estas actividades de manera correcta,
puede hacer mas compleja la actividad: trabajar realizando
croquis de las casas de familiares o amigos, e incluso de
lugares que frecuente, como la iglesia, el centro comercial,
etcétera y pidiendo al paciente que describa las instruccio-
nes para llegar de un lugar a otro.

Uso del teléfono
Objetivos de la seccion

Promover que el paciente mantenga el uso del teléfono
como medio de comunicacion, especialmente cuando
requiere expresar necesidades.

Introducir u optimizar el uso de una agenda telefonica.
Mantener el conocimiento numérico.

Estimular la memoria a partir de la retencién y evocacion
de series numéricas.

Actividad 1

Instrucciones. Escriba en su cuaderno algunas estrategias para
evitar el olvido de niimeros telefénicos.

Actividad 2

Instrucciones. A continuacion, se presenta un listado de estrategias
que podrian apoyarle a disminuir la frecuencia de olvido de niime-
ros telefonicos. Escriba del lado derecho si los ha usado y sile han
servido. Sino los ha usado, escriba si usted cree que podrian serle

1oro cognitive

Pautas para el mantenimiente de las actividades de la vida diaria en adultos mayores cen deter



de utilidad y por qué. Si el espacio que se presenta es insuficiente,
continte esta actividad en hojas blancas o en un cuaderno.

Estrategias para disminuir el olvido de ¢ Utiliza esta estrategia?

numeros telefénicos ¢Le funciona?
¢Podria ser de utilidad?

Repetir el nimero telefénico varias veces hasta
aprenderlo.

Registrar el nimero telefénico en el celular.

Anotar el nimero de teléfono en una agenda.

Relacionar el nimero de teléfono con otros datos, por
ejemplo, la fecha de nacimiento, una fecha histérica, etc.

Actividad 3

Instrucciones. Ordene los pasos para realizar las siguientes activi-
dades con el teléfono.

Pasos para llamar por teléfono

") Samudio Cruz

Esperar a que la persona conteste.

Tomar el teléfono.

Seleccionar a la persona a la que se va a llamar.

Decirle a la persona la razén por la cual se le llamé (transmitir el mensaje).

Aguilar Navarre

Buscar el nimero de teléfono de la persona en la agenda
telefénica en papel o en el celular.

Marcar el nimero.

Pasos para recibir una llamada telefénica

Responder a la llamada.

Tomar el teléfono.

Anotar en una libreta el mensaje o datos importantes que le hayan
comunicado.

Escuchar el timbre del teléfono.

Escuchar atentamente a la persona que llama.

Colgar el teléfono.




Recomendaciones adicionales
Si es necesario, tenga la lista de los pasos que usted escribid
cerca del teléfono con el fin de seguirla cuando usted desee
realizar o recibir una llamada.
Tenga cerca del teléfono un cuaderno de notas y pluma
para que pueda registrar los mensajes que reciba para

usted o para alguno de sus familiares.

Si usted tiene dificultades para aprender a usar el teléfono
celular, pidale a algun familiar o amigo que le explique paso
a paso qué debe hacer y tome nota en su cuaderno. Asegu-
rese de incluir toda la informacion que le den para que pueda

consultar sus notas cuando lo necesite.

Actividad 4

Instrucciones. Escriba en la tabla que se presenta a continuacion los
numeros de teléfono que recuerde, el nombre de las personas y el
parentesco o relacion que guarda con ellas. Observe el ejemplo. Si
el espacio que se presenta es insuficiente, continte registrando esta
informacion en un cuaderno o en hojas blancas.

Nombre

Parentesco o relacién que
se tiene con la persona

Teléfono

Juana Chévez

Hermana

Casa 53-79-25-97
Cel. 55-67-89-23-23

Actividad 5

Instrucciones. Escriba en la tabla que se presenta a continuacion,
el nombre de las personas con las que habla por teléfono y sus
nameros de teléfono.

Pautas para el mantenimiente de las actividades de la vida diaria en adultos mayores cen deterioro cognitive



Personas con las que habla casi a diario

Nombre Teléfono

Personas con las que habla con frecuencia
(Aproximadamente una vez por semana)

Nombre Teléfono

Personas con las que habla una o dos veces al afio

Nombre Teléfono

Recomendaciones adicionales

Utilice una libreta para realizar su propia agenda telefénica
siguiendo este modelo. Separe una cantidad de hojas para
teléfonos de personas con las que habla casi a diario, una
cantidad menor para personas con las que habla muy fre-
cuentemente (una vez a la semana), frecuentemente (una
vez al mes) y rara vez (una o dos veces por afo).

O bien:

Compre una agenda telefénica habitual y escriba el nom-
bre de la persona, su parentesco o relacién que guarda con
esa persona (por ejemplo: prima, amiga de la iglesia, etcé-
tera) y su o sus numeros telefénicos.

Actividad 6
Instrucciones. Marque con unaX en los teléfonos los siguientes
numeros telefénicos.

") Samudio Cruz
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EMERGENCIAS: 911 LOCATEL: 56-58-11-11 BOMBEROS: 068



Actividad 7

Instrucciones. Marque con una X en los teléfonos los nimeros
telefonicos de sus familiares cercanos, amigos y servicios que fre-
cuentemente solicite por teléfono.

Nombre: Nombre: Nombre:

Teléfono: Teléfono: Teléfono:

Recomendaciones adicionales
Realice esta actividad pidiendo al paciente que dibuje los
teléfonos en diferentes formas: teléfonos fijos, celulares,
teléfonos publicos, etcétera y que sefiale con una X los digi-
tos que tiene que tocar para llamar a los diferentes lugares.

Preparacion para ir de compras
Objetivos de la seccion

Mantener las habilidades de planeacion y anticipacion res-
pecto a los productos que el paciente requiere para su cui-
dado personal, su alimentaciéon y el mantenimiento de su
casa.

Promover las habilidades de orientacion espacial y navega-
cion.

Actividad 1
Instrucciones. Conteste las siguientes preguntas:

Pautas para el mantenimiente de las actividades de la vida diaria en adultos mayores cen deterioro cognitive



(3 Samudio Cruz

eaY

Aguilar Navarre

Escriba el nombre del lugar donde habitualmente realiza sus compras:

Escriba los dias en los que acude a las compras:

Escriba las calles en las que se encuentra el lugar en donde realiza
sus compras:

Actividad 2

Instrucciones. Observe con atencidn el croquis que se presenta en
la siguiente pagina, y realice los siguientes ejercicios.

Describa las instrucciones para llegar al banco si usted se encuentra
en el punto A.

Describa las instrucciones para llegar a la escuela si usted se encuentra
en el punto B.

Describa las instrucciones para llegar a la iglesia si usted se encuentra
en el punto C.

Describa las instrucciones para llegar al supermercado si usted se
encuentra en el punto D.

Recomendaciones adicionales
Describa las instrucciones para llegar a los diferentes lugares
del mapa (farmacia, iglesia, parque, cruz roja, banco, escuela,

supermercado) desde cada uno de los puntos A, B, Cy D.

Realice las instrucciones de las rutas de dos maneras:

1. Tome como referente su propio cuerpo, indicando si
para llegar a los sitios se tiene que dirigir a la derecha,
izquierda, adelante, atras, etcétera.

2. Describa las instrucciones como si usted estuviera
enfrente, considerando que su derecha es su izquierda,
su izquierda su derecha, etcétera.



Actividad 3

Instrucciones. En su cuaderno o en una hoja blanca dibuje un
croquis de su colonia, en el que incluya su casa y el lugar o los
lugares en donde habitualmente realiza sus compras. Describa las
rutas para llegar de su casa a los diferentes lugares y de regreso.

Av. Hidalgo
MLE | B |
Calle Zapata
== [CRUZROJA u:u
o o
=N :
S~ 7 o 5
o Calle Colén o z 8
S B| 8 3‘3 -
oo )
ac <
— Av. Juarez
SUPER __ -]
juun|
er
Av. Jalisco I

Recomendaciones adicionales

Practique la generacion de rutas diariamente. Antes de salir
de casa a realizar sus compras o a las actividades que realice
procure visualizar (imaginar) los recorridos que debe hacer,
las calles que caminara y los transportes que tomara. De ser
posible anote y lleve sus anotaciones.

Describa en un croquis las rutas de su colonia y de los
lugares que visita comunmente (plazas publicas, centros
comerciales, hospitales, etcétera).

Asegurese de que sus rutas son correctas y estan claras, y
pida a otra persona que las lea y las realice; o bien, dictele
la ruta y corrobore que la persona llegé al sitio que usted
deseaba.
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Actividad 4

Instrucciones. Describa en las lineas de la derecha en orden los
pasos que debe realizar antes de ir a realizar sus compras.

Tomar el dinero

Escribir la lista de compra

Salir de la casa

BKQIN=

Mirar la despensa y el refrigerador y ver qué hace falta

Actividad 5

Instrucciones. Observe los alimentos que se presentan a conti-
nuacion y forme grupos con ellos. Posteriormente escribalos
en las columnas que se presentan en la parte inferior; guiese
con el ejemplo.

Pollo Platanos Crema Carne de res
Tomates Pescado Espinacas Mandarinas
Mantequilla Calabazas Sandia Queso

Uvas Leche Chuletas de puerco | Lechuga

Ejemplo: Frutas

Platanos

Uvas

Mandarinas
Sandia

Actividad 6

Instrucciones. Sin ver las listas anteriores, escriba en un cuaderno
o en hojas blancas las palabras que recuerde. Practique este ejer-
cicio con su propia lista de compras.

Actividad 7

Instrucciones. Escriba en la tabla de abajo 12 productos de las
categorias que se presentan que usted compre usualmente.
Elabore sus listas de compras siguiendo este formato, asegurese



de incluir las categorias que necesite para que incluya todos los
productos que requiere comprar.

Frutas Higiene Productos de lim- Carnes
y verduras personal pieza de la casa

Realizar las compras
Objetivos de la seccion

Promover la anticipacion de los planes de accion necesa-
rios para realizar las compras.

Favorecer las habilidades de calculo aritmético y manejo
del dinero.

Estimular los procesos de memoria verbal y visual.

Actividad 1

Instrucciones. En las lineas del lado derecho escriba en orden los
pasos que debe realizar para hacer las compras en un supermer-
cado. Si es necesario, agregue o quite pasos.

Pagar la cuenta en las cajas. 1°

Salir del supermercado. 2°

Entrar al supermercado. 3°

Recibir el cambio de la cajera. 4°

Elegir los productos necesarios. 5°
Actividad 2

Instrucciones. Escriba los productos que compra habitualmen-
te y los costos aproximados. Calcule cual sera el gasto pro-
medio al realizar la compra de este mes. Después realice sus
compras y compare el gasto real contra su presupuesto inicial.
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Producto Precio estimado Precio real Diferencia

Total

Recomendaciones adicionales
Procure realizar presupuestos antes de realizar sus com-
pras y comparar los que planed gastar respecto a lo que
realmente gasto, esto le permitira tener mayor control del

dinero que destina para sus diferentes gastos.
O

(@]

®  Actividad 3

g Instrucciones. Resuelva los siguientes ejercicios, evite usar cal-
wn

culadora; escriba los calculos que debe realizar y, si es necesa-

<3 rio, apdyese con sus dedos o con un abaco.

[ ]

=

g 1. Si usted va de compras una vez a la semana, ; Cuantas veces ird en un mes?

©

zZ

.L:_: 2. En la primera semana gasté $570, en la segunda $725, en la tercera

$320 y en la dltima $650. ;Cuanto gasté en un mes?
()] y é 9
<

3. Si compra un litro de leche ($17), un kilo de tortillas ($13) y un
panqué ($25). ;Cuénto gasté en total?

Recomendaciones adicionales

Una vez que esté en el supermercado, revise constante-
mente la lista de compras que realiz6 en casa. Marque
con una linea o cruz los productos que ya eligié con el fin
de tener claro qué productos son los que le faltan.

De ser posible, elabore un presupuesto de gasto antes de
salir de casa y vaya realizando la cuenta al momento de



incluir los productos en su carro de mandado. Evite en
la medida de sus posibilidades el uso de la calculadora.

Evite distraerse de sus pertenencias al ir de compras. Man-
tenga a la vista su carro de mandado.

Al salir del supermercado asegurese de llevar todas sus
pertenencias, tanto los productos que compro asi como las
bolsas o mochilas que llevaba consigo.

Transporte fuera de casa
Objetivos de la seccion
Mantener la movilidad del paciente fuera de casa.

Promover la generacion de rutas, calculo de tiempos y dis-
tancias.

Favorecer la planeacidn y anticipacion de situaciones.
Reforzar la orientacion espacial.
Facilitar el calculo espacial y aritmético, y el manejo del dinero.

Actividad 1
Instrucciones. Conteste las siguientes preguntas.

1. Escriba su direccién actual, calle y nimero:

2. Escriba la direccién de otros domicilios en los que haya vivido.

3. Escriba las lineas de autobuses, camiones, metro, etcétera, que
pasan cerca de su domicilio:

Lineas de camiones: Lineas de metro:
Lineas de microbuses: Otras:
Actividad 2

Instrucciones. Escriba los cinco lugares que visite con mayor
frecuencia, y del lado derecho escriba las calles que debe ca-
minar para llegar a ellos. Practique este ejercicio con todos los
lugares que usted desee.
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1°

2°

3°

4°

5o

Actividad 3

Instrucciones. Ponga en orden los pasos para realizar las si-

guientes actividades.

Tomar el metro

Pasar los torniquetes.

Esperar el tren en el andén.

Bajar en la estacién seleccionada.

Comprar el boleto o recargar la tarjeta.

Subir al tren.

Tomar un camidn o microbus

Tomar asiento.

Bajar del transporte.

Pedir la parada al chofer.

Pagar al conductor.

Aguilar Navarre () Samudio Cruz

Estar atento al lugar en que se va a bajar.

Hacer la parada al transporte.

Tomar un taxi

Pagar el taxi.

Subir al taxi.

Indicar el lugar a donde se direge.

Hacer la parada.

Bajar del taxi.

Actividad 4

Instrucciones. Una con una linea cada problema o situacion

novedosa con la solucion correspondiente.



Perder la bolsa o cartera en el
metro.

Revisar el mapa del metro que se
encuentra ubicado en cada estacién .

Bajar en una linea del metro
desconocida.

Recargar la tarjeta en las taquillas.

La tarjeta del metro ya no tiene
saldo.

Avisar a los policias o vigilancia del
metro sobre la pérdida.

Estar perdido en una estacién

Pedir ayuda al policia que se ecuen-
tra en cada estacion.

Actividad 5

Instrucciones. Lea con atencion las siguientes situaciones y es-
criba lo que haria para resolver cada situacion. Si es necesario
pregunte a sus familiares y amigos.

1. Esté en el metro y no reconoce el nombre de las estaciones por las
que pasa; usted duda si va en la direccién correcta.

2. Tomé una linea del metro incorrecta y necesita saber qué linea

tomar para llegar a su destino.

3. Se encuentra en una colonia desconocida y necesita saber cémo

regresar a casa.

Recomendaciones adicionales

Siempre tenga claro qué transportes tomara para llegar a

los lugares que visita. De ser necesario escriba las rutas
y transportes que usard, cuanto le costaran, donde debe
tomarlos y donde debe bajarse.
De ser posible, siempre avise a algiin amigo o familiar a
que lugares ird y las horas aproximadas a las que espera
llegar. Si le es posible, andtelo en una libreta y déjela en un
lugar accesible (la mesa del comedor, la mesa de centro de
la sala, el refrigerador, etcétera).

Evite acudir por la noche a lugares muy lejanos de su casa
o desconocidos; considere que la falta de luz solar puede
generarle desorientacién y ponerlo en riesgo de perderse.
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Si tiene dudas sobre el transporte que debe tomar, pre-
gunte a sus familiares, amigos o vecinos. Procure tener
claridad antes de salir de casa.

Manejo del dinero

Objetivos de la seccion
Mantener el conocimiento del dinero (billetes y monedas).
Promover la planeacion y anticipacién de situaciones que
impliquen el uso del dinero.
Reforzar las habilidades de calculo aritmético y la resolu-
cién de problemas matematicos.
Facilitar las habilidades de monitoreo de los gastos que realiza.

Actividad 1
Instrucciones. Identifique las monedas y los billetes mexicanos.

Actividad 2

Instrucciones. Escriba en el espacio de abajo las monedas y los
billetes mexicanos que encontro en la actividad anterior.



Billetes

Monedas

Actividad 3

Instrucciones. Sume la
cada columna.

cantidad de dinero que se representa en

R 0

>

Total

Total

Total

Actividad 4

Instrucciones. Resuelva los siguientes problemas.

En el mercado el gasto fue de $95 y pagé con un billete de $200.

¢Cuanto dinero es de cambio?

En la panaderia el gasto fue de $35 y pagd con un billete de $50.

¢Cuanto dinero es de cambio?
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En el supermercado la compra fue: un kilo de manzanas de $25, dos litros
de leche: $18 cada uno y una caja de galletas de $35. ;Cuél es el total? Si
el pago fue con un billete de $200 ; cuanto dinero es de cambio?

Actividad 5
Instrucciones. Escriba dos listas de productos que sumen $150.
Producto Precio Producto Precio
1. 1
N 2. 2
2
) 3. 3
o
'_g 4. 4
2 |5 5
& |e 6.
7. Total $150
O
Total $150
e
© Actividad 6
(©
Z  Instrucciones. Seleccione en cada caso las monedas o billetes para
=2 pagar de manera exacta las cuentas.
>
[e2]
<




Actividad 7

Instrucciones. Revise con atencion los gastos que Luisa realiza en
una semana.

Alimentos Transporte Salidas

: -
-

$330 $270 $450

Calcule lo que Luisa gasta en total en un mes.

Calcule lo que Luisa gasta en comida en un mes.

Calcule lo que Luisa gasta en salidas en un mes.

Calcule lo que Luisa gasta en transporte en un mes.

Calcule lo que Luisa gasta en comida y transporte en 3 semanas.

Recomendaciones adicionales

Elabore una tabla de control en la que incluya los gastos
que realiza y el monto que destina a cada uno; por ejem-
plo, gastos en alimentacién: $300 semanales; gastos en
transporte: $250 semanales, etcétera.

Una vez elaborada la tabla, calcule los gastos semana-
les y mensuales totales y distribuya el dinero siguiendo
esa tabla.

Seguimiento médico y
manejo de los medicamentos

Objetivos de la seccion
Mantener el seguimiento médico adecuado promoviendo
la asistencia a las citas.
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Propiciar la planeacién y anticipacidn de las citas médicas
y de los medicamentos que toma.

Favorecer la organizaciéon como estrategia para reducir los
errores en la toma de medicamentos.

Actividad 1

Instrucciones. Escriba en un calendario todas las citas médicas
que tendra en el mes; asegurese de revisar diariamente el dia en
que se encuentra y de identificar cuantos dias faltan para su cita.

Actividad 2

Instrucciones. Observe los pasos para ir al médico y luego escriba
en su cuaderno los pasos para ir a comprar medicamentos a la
farmacia.

Pasos para ir al médico.

Revisar en el calendario cuando es la cita.

Tomar el carnet o registro de citas.

") Samudio Cruz

Salir de casa con anticipacion.

Llegar al Centro de Salud o a la Clinica.

Registrar la llegada y realizar el pago.

Esperar el turno en la sala de espera.

Entrar a la consulta.

Aguilar Navarre
® [N oo | [w|N |

Comprar o solicitar los medicamentos que indicé el doctor.

Ahora escriba los pasos para ir a comprar
los medicamentos a la farmacia.




Actividad 3

Instrucciones. Llene el registro de medicamentos que se presenta
a continuacion, incluyendo el nombre del firmaco, la hora en que
lo tomo y si lo tomd como se le indicé. Revise este registro al final
de la semana con el fin de verificar que estd tomando su medica-
mento de manera correcta. Se sugiere realizar el llenado de este
registro cada que cambie de medicamentos con el fin de asegurar
que la toma de medicamentos sea correcta.

Registro de medicamentos

Semana:
Dia | Medicamentos Hora de toma del ¢El medicamento fue
medicamento tomado como se indicé?
Manana | Tarde | Noche Sio No

o lu | W|IN | =

Recomendaciones adicionales

Lleve una bitacora de los medicamentos que consume,
anote el nombre de los fairmacos, la dosis que toma, el
gramaje, quién se lo receto, desde cudndo y por cudnto
tiempo. Cuando le realicen un cambio de medicamentos
anote la fecha del cambio, quién realiz6 el cambio y en
qué consistio.

Apdyese con un pastillero en el que organice los medi-
camentos que debe tomar en la semana. Si es necesario,
pidale a algin familiar que le ayude a organizar su pas-
tillero.
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Mantener la comunicacion interpersonal

Objetivos de la seccion
Favorecer el uso social de la lectoescritura como forma de
interaccion con el medio.
Mantener el conocimiento del mundo utilizando medios for-
males e informales de transmision de informacion.
Promover la comunicacion efectiva entre el paciente y sus
familiares.

Actividad 1

Instrucciones. En un cuaderno dedicado exclusivamente para

N esta actividad, escriba al final de cada dia lo que realizd, las per-
O sonas con las que convivio, los lugares que visitd, etcétera. Revise
-2 alfinal de la semana las anotaciones que hizo cada dia.
>
E Actividad 2
s Instrucciones. Lea atentamente una noticia de un periddico y rea-
<7 lice las siguientes actividades.
[
E Titulo de la noticia:
(ZU Fecha de la noticia:
5 Idea principal:
g’ Ideas secundarias:
< a)
b)
<)

Resumen de la noticia:

Proponer otro titulo a la noticia:

Recomendaciones adicionales
Realice esta actividad con los materiales escritos que le sean de
interés; por ejemplo: articulos de revistas, capitulos, libros, etc.

Para fortalecer la memoria, al dia siguiente de realizar esta
actividad, escriba en su cuaderno el titulo de la noticia y el
resumen sin ver lo que escribio el dia anterior y compare
la informacién que recordé y la que olvidé.



Si usted asiste a una platica, curso o clase, puede usar este
formato para registrar y recordar informacion.

Recomendaciones adicionales

Mantenga comunicacién con amigos o familiares, apro-
veche los dias que tenga libres para reunirse con ellos.

Si es posible acuda a lugares como museos, iglesias, cen-
tros comerciales, parques, acompanado de familiares o
amigos, con el fin de que estas ocasiones puedan empe-
larse para hablar sobre las cuestiones cotidianas.

Lecturas recomendadas

Obra Social Fundaciéon La Caixa (2010). Vive el envejecimiento
activo. Memoria y otros retos cotidianos. Ejercicios y actividades
para la estimulacion cognitiva. Barcelona, Fundaciéon La Caixa

Roqué, M. et al. (2010). Guia para el cuidado de la salud de las per-
sonas adultas mayores. Buenos Aires, Secretaria Nacional de Nifez,
Adolescencia y Familia.

Para mayor informacion y adquisicién de materiales ttiles para el
manejo de problemas de memoria, se sugiere visitar la siguiente pa-
gina de internet:
Infogerontologia http://www.infogerontologia.com/estimulacion/
index2_1.html
O bien, puede visitar las siguientes paginas de juegos de estimula-
cidn cognitiva:
http://obrasocial.lacaixa.es/ambitos/activalamente/activalamen-
te_es.html
Plataforma de estimulacion cognitiva disefiada por profesionales de
la neuropsicologia y pensada para explicar la mente en forma sen-
cilla y entretenida.

http://www.alzheimerastorga.es/juegos

Pagina realizada por la asociacion de familiares de enfermos con

demencia de Astorga, con algunos juegos cognitivos para estimular

la memoria y otras funciones mentales.
http://www.gamesforthebrain.com/spanish/

Juegos variados para estimular el cerebro y mejorar el rendimiento
cognitivo.
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