RUTINAS DIARIAS
QUE AYUDAN

¢POR QUE SON IMPORTANTES?

Ls rutinas brindan estructura y
predictibilidad, reducen la ansiedad,
mejoran el estado de animo y facilitan
la participacién en las actividades

RUTINAS RECOMENDADAS

1. INICIO DEL DiA
Comenzar el dia con
tranquilidad y orientacién.

Ejemplos:

« Saludar y dar los buenos dias.
« Mirar el calendario y el clima.
« Elegir la ropa del dia.

diarias. Ej I
< jemplos:
Pequefias acciones cotidianas que dan - 2.ALIMENTACION S Desay oy clmbezaronce
seguridad, bienestar y autonomia. Mantenerboraricaregilaies ¥ cena a horas similares.
Y PRINCIPIOS CLAVE y comidas equilibradas. * Incluir alimentos nutritivos.

Simplicidad: rutinas claras
y féciles de entender.

Constancia: repetir cada dia
ayuda a la memoria.

3. ACTIVIDAD FiSICA
El movimiento diario mejora
el cuerpoy la mente.

4. ACTIVIDADES

e hidratacién.

Ejemplos:
+ Caminar 20-30 minutos al dia.
+ Estiramientos suaves.

* Bailar o moverse con musica.

Ejemplos:

ol ’ SIGNIFICATIVAS + Manualidades, jordineria
Adaptacién: ajustar segin s
. Realizar tareas que tengan o
sus gustos y capacidades. -l o « Leer, escuchar musica,
sentido y den alegria. Aot
Flexibilidad: estar atentos a 7
5. MOMENTOS SOCIALES ~ Ejemplos:

cambios y necesidades.

RONOIORORCS

El contacto con otros
fortalece el bienestar
emocional.

6. CIERRE DEL DiA

» Conversar en familia.

+ Liamar @ un amigo/a.

+ Participar en actividades
en comunidad.

Ejemplos:

ar reloje alendario grar istas o pi e o " « Actividades relajantes: m
Usarrelojes  Calendario grande  Listas o pictogramas  Ambientes. TeriRGrRl dia e forvd jantes:
visibles y féciles y actualizado conpasosdelas  ordenados, i i suave, lectura, respiracién.
de leer. a diari. actividades. con buena luz roniquile favarecesel + Preparar el descanso nocturno
y sefializacion. descanso. ala misma hora.

SENALES DE QUE LA RUTINA AYUDA

RECUERDA

o Cada persona es tnico. Lo importante es constu rutinas 5y

que respoten su hstoria,sus preferencias y su itmo.
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Mejorestado
de énimo.

Més tranquiidod  Mayor participacidn  Mejor memoria
ymenos ansiedad. |y autonomio. v ter

UN CONSEJO PARA CUIDADORES

Cuidarse también es parte
dela rutina. Para acompariar
mejor, necesitamos descansar,
pedir ayuda y darnos tiempo.
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Informacién clara, apoyo cercano
para vivir mejor.
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Mas informacién y recursos en ‘

dementia.cl
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