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INTFAS “docerad
CONSEJOS ESPECIFICOS

PARA PERSONAS CON UN DANO CEREBRAL ADQUIRIDO
EN UNA SITUACION DE CONFINAMIENTO

Establece rutinas.
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Lxggis DIARIAS CONF\NAM\E}: -
T\O‘.OO Ejercicio %%

12:00 Leer
13:00 Cocinar o0

14:30 Comer (X
15:30 Relax

Levantate y acuéstate a la misma hora, sigue tus habitos
de higiene diaria, vistete con ropa cémoda (quitate el

.o . « . . o 17:30 Dibujar
pijama) y establece un horario de actividades diarias o ercice —

que te propongas realizar.

22:00 Relax
23:30 A dormir

9
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™ Participa, segun tus posibilidades, en las tareas de casa.
Comparte con tu familia o compaferos las actividades de la
casa: barrer, fregar, poner, el lavavajillas, cocinar, etc.
g
” g

Realiza tu actividad de rehabilitacion cognitiva como lo
hicieras anteriormente. actidades  opansc?

tivas oo
cognil (XA

Si acudes a un centro, seguramente, te habra
proporcionado un programa especifico, realizalo. Si no
acudes a ningun centro, al final del documento te
proponemos algunos ejercicios cognitivos que podras
realizar en tu casa.

| Las actividades fisicas o deportivas que realices deben ser espe-

| cificas y adaptadas a ti.

(S
Practica deporte o una actividad fisica en la medida de tus
posibilidades.
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Realiza actividades de ocio.

Participa en juegos de mesa, escucha musica, desa-
rrolla alguna aficién, ve peliculas, lee libros, etc.
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CONSEJOS ESPECIFICOS

PARA PERSONAS CON UN DANO CEREBRAL ADQUIRIDO
EN UNA SITUACION DE CONFINAMIENTO

Mantén una comunicacion activa con las personas que :
tengas a tu alrededor.

/|
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Es importante que hables y participes en las conversacio-
nes, asi como que expreses tu opinion y como te sientes.
También, interésate por como se encuentran los demas.

Puedes usar las nuevas tecnologias para mantenerte
activo socialmente.

‘ - Tienes a tu disposicion el teléfono, las redes sociales, las
videollamadas, foros, etc.

.

Sigue las indicaciones del Ministerio de Sanidad.
No salgas de casa, mantén una adecuada higiene de manos,

vigila la aparicion de sintomas, etc.

Si deseas obtener informacion sobre la situacion
actual, hazlo tnicamente a través de fuentes oficiales.

'3 - Esta es la manera de evitar falsas noticias.

- Te recomendamos hacerlo una vez al dia.

O)
o

Identifica y acepta tus emociones. aa% oy
Es normal sentir incertidumbre, miedo o tristeza, por ello es

bueno expresarlo. Si estas emociones te generan ansiedad o < >

hacen que estés nervioso, puedes usar técnicas de relaja- é,

cién (yoga, pilates, etc.), o incluso puedes distraerte con tus

familiares realizando una actividad divertida (contar chistes, ‘
hacer juegos de mimica, etc).

En caso de que estas medidas sean insuficientes podemos ayudarte. Contacta con nosotros.
CLINICA DE LA MEMORIA ZAMORA: e-mail: epv@intras.es / teléfono: 980 51 64 27
CLINICA DE LA MEMORIA VALLADOLID: e-mail Ana: ahb@intras.es / teléfono: 660 86 57 25
DACERAD: info@dacerad.org

Documento elaborado por Clinica de la memoria Zamora. Marzo 2020
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Ejemplos de actividades cognitivas

ORIENTACION

Al despertarte mira el calendario y tacha el dia en el que estas. Observa bien el dia o fecha, dia de la
semana, mes, estacion, y ano para poder recordarlo a lo largo del dia. Después trata de ver las noticias
en la television, periodicos online, etc.

ATENCION

Coge un periodico o revista y tacha en el primer parrafo que haya todas la palabras que empiecen por le
letra A. En el segundo parrafo todas las palabras que empiecen por B y asi hasta la letra que quieras.

LENGUAJE

Escribe en un papel o pizarra palabras de las siguientes categorias: nombre de personas, apellidos,
ciudad, animales, vegetales y comida. Pero deben empezar por una letra determinada, por ejemplo la A:
Ana-Antén-Abeja-Amapola-Alubias. Las categorias puedes cambiarlas y elige la letra que desees.

PERCEPCION

Escoge 10 objetos de casa (si vives con alguien pidele que los escojan por ti), ponlos encima de la mesa,
luego véndate los ojos y s6lo tocandolos con las manos trata de identificar qué objeto es.

PRAXIAS

Dibuja aquello que te guste ver. Puede ser una persona, una mascota, un objeto, una escultura,...No
seas exigente, lo importante es hacerlo, te quede mejor o peor. También puedes hacer mapas de tu
ciudad (situando las calles que conoces), de tu edificio (incluyendo los nombres de tus vecinos), etc.

MEMORIA

Lee un parrafo o dos de un texto, después trata de recordar lo leido: los personajes que apareceny lo
que sucede. Mas tarde lee otro y haz lo mismo. También puedes proceder igual con un capitulo de una
serie o con una pelicula, memoriza personajes y lo que sucede.
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Ejemplos de actividades cognitivas

RAZONAMIENTO

Selecciona varias palabras de un texto (puede ser de una revista o de un periédico), y piensa 5 palabras
relacionadas con ellas. Luego, escribe algun sinénimo y anténimo de las palabras. Por ultimo, trata de
hacer una frase que contenga dos de esas palabras.

FUNCION EJECUTIVA

Sefala algun objeto de casa y en lugar de decir su nombre di el nombre de otro objeto, hazlo con 10
objetos.

En caso de que estas medidas sean insuficientes podemos ayudarte. Contacta con nosotros.
CLINICA DE LA MEMORIA ZAMORA: e-mail: epv@intras.es / teléfono: 980 51 64 27
CLINICA DE LA MEMORIA VALLADOLID: e-mail Ana: ahb@intras.es / teléfono: 660 86 57 25
DACERAD: info@dacerad.org

Documento elaborado por Clinica de la memoria Zamora. Marzo 2020



