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La situacion de confinamiento en casa que estamos viviendo, conlleva no poder
continuar con algunas de las rutinas habituales, como asistir al centro dia, salir a
pasear, visitar a (o recibir visitas de) amigos, familiares, etc. Por ello, ahora es muy
Importante generar nuevas rutinas que le proveeran tanto al paciente como al
cuidador, para minimizar momentos de estres, alteraciones conductuales y del

suefio.

Levantarse cada dia a la misma hora.

Realizar actividades cognitivas (adaptadas a la capacidad de la persona):
Ser participes en actividades de juegos de mesa o en actividades
domésticas (barrer, doblar ropa, etc.)

Realizar actividad fisica, mediante ejercicios suaves, de estiramiento o
coordinacidn.

Comer algo entre comidas, como una porcidn de fruta, galletas, etc.

Pueden ver televisidn, escuchar musica, la radio o bailar en familia.

Salir un rato al balcén o asomarse a la ventana para que puedan tomar un
poco el sol y el aire ademds pueden aprovechar este momento para realizar
juegos estimulantes: contar arboles, carros, buscar cosas de algun color en
especifico.

Realizar lecturas o ver fotogratias.

Realizar llamadas telefénicas a familiares o amigos.

Ver algo tranquilo en la televisidn
Mantener una regularidad a la hora

de acostarse.

Cuidador, su paciente lo necesita mds fuerte que nunca,
por eso, si se siente cansado, estresado, recurra a técnicas de relajacidn, a
sus redes de apoyo para que lo ayuden en estos momentos, mantenga
comunicacion con sus familiares, amigos. Recuerde, cuide y cuidese mucho.
No se olvide de usted y de su bienestar emocional, mental y fisico.

Recuerda que en este tiempo de confinamiento es clave
intensificar el lavado de manos, para disminuir el riesgo de

contagio y propagacion del coronavirus.
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