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Establir una rutina ocupacional pot
ajudar-te a mantenir estructurat el dia
a dia, sense perdre el ritme de la rutina
habitual. Pots crear-te un horari amb
diferents ocupacions per a cada dia per
tal de mantenir-te actiu, a més el fet
de mantenir-te ocupat i complir amb

el que has de fer t'aportara motivacio [NeEiEENRR: 1010 0le8ELTo)
extra, millorant el teu estat animic. aay Ly

A continuacid et proposem alguns
exemples d’ocupacions per facilitar la
creacié d’una rutina a la teva mida.
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Aquest concepte fa referéncia a la percepcid o I'experiéncia subjectiva que té el propi
individu sobre tenir la quantitat adequada d'ocupacions, la varietat d’ocupacions i la
satisfaccio amb el temps dedicat a aquestes.

Per aconseguir un adequat equilibri
ocupacional haurem de tenir en compte
la realitzacié d’una rutina ocupacional
correcta, per tal de dedicar el temps
necessari a cada ocupacido a meés de
poder distribuir les ocupacions al llarg
del dia, de manera que tinguem un
nivell d’ocupacié adequat en cada

@ moment.
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Per tenir un adequat equilibri ocupacional és recomanable la participacié en activitats,
dins d’'una varietat d’arees de la nostra vida quotidiana i en varietat d’entorns.
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Es important comprendre que les persones tenim diferents
nivells de funcionament al llarg del dia, que quan arribem a la
nostra franja de major rendiment s’anomena acompliment en
prime-time. Per aquesta questio, ajustar les activitats i la
rutina és fonamental considerar el nostre prime-time i la

relacido cos-ment-sentits en el disseny d’aquesta.
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Les activitats significatives son aquelles que tenen un valor especial per nosaltres, sén del
nostre interes, ens permeten estar connectats amb la vida i donen sentit a qui som.

Poden ser des de la lectura, fer esport, cuinar...son personals de cada persona.

Es important que en la situacid actual puguis continuar fent aquelles activitats
significatives si les feies a casa o que puguis trobar com adaptar-les, per exemple: si feies
esport a l'aire lliure pots fer exercici a casa amb el suport si ho necessites d’algun video
on-line.

Ara també pots recuperar aquelles activitats que no feies per falta de temps i que tenies
ganes de fer. | també pots descobrir noves activitats que poden arribar a ser significatives

@tu en un futur.
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En aquestes variables s’inclouen elements del cos,
indispensables en la realitzacid d’activitats significatives.

la ment

els sentits, com a factors
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A través del joc es pot JOCS DE COMPETENCIA JOCS D’ATZAR
comprendre amb més [ B

profunditat els elements de No ésiterién en compte els

I’atraccié cap a determinades |§ - jugadors no poden cont

’ S’estableix una lluita de poder mentre es comparteix

un mateix espai. Es posen a prova les habilitats i
de la Teoria Culturista del joc, estrategles de Ia persona

activitats. Roger Caillois, autor

va fer una classificacio dels

tipus de joc i els elements que L_J‘_—-_

els caracteritzen, que ens
. . JOCS D’IMITACIO
poden servir com a guiar per

entendre la complexa relacio

: | |
entre els gustos de les Yo = ! Aquestes activitats representen algun tipus de perill
{ ’ i son la manera més directa de portar els sentits als

persones i les activitats que
extrems.

cadascun realitza.

Es practica en les arts i el teatre. La persona
intenta se una altra @viure en una altra realitat.
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S IMPORTANT IDENTIFICAR LA UTILITAT QUE TE PER UN i

MATEIX CADA ACTIVITAT
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Quan a una persona li agrada el que fa i esta motivada, centrar la ment en |'activitat no li resulta
dificil.

Estat de flow: L’atencid esta completament immersa en 'activitat. El que sentim, pensem i desitgem

estar en harmonia.

A
e Et concentres en objectius clars i assequibles.
® Proporciona satisfaccié immediata. ,
Ansiedad
. . D
® Les capacitats estan a I'alcada dels desafiaments. =
U
o
e |’activitat t’agrada pel simple fet de fer-la. 3 = i
o reocupacion
[
Pl
Si el grau d’habilitat és superior al grau de desafiament, L
sentirem avorriment. Si el grau de desafiament és superior a :
I’habilitat sentirem ansietat. Grado de habilidad
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A continuacidé trobaras una avaluacio per a poder registrar la rutina que segueixes durant
el dia a dia amb el nivell de dificultat que et suposa i el nivell de satisfaccié que sents al
fer-la. Realitzar aquest registre et servira per ser més conscient de quines ocupacions
t’ajuden a sentir-te millor. Un seglient pas pot ser posar si aguesta ocupacio et relaxa,
t’activa, et diverteix....

El questionari d’interessos és una eina que et servira per recuperar activitats d’oci que
feies en un passat i explorar nous hobbies que et piquin la curiositat.

Aprofita aguest moment per descobrir noves coses!
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AUTOAVALUACIO

AVALUACIO
M’HA RESULTAT... M’HA FET SENTIR...
TASCA A HORARI | MOLT MOLT | MOLT MOLT
REALITZAR (Inici- DIFICIL | DIFICIL | FACIL | FACIL | INSATISFET INSATISFET | SATISFET SATISFET

Fin)




QUESTIONARI D'INTERESSOS

QUIN HA SIGUT EL TEU NIVELL DE INTERES... PARTICIPES T'AGRADARIA
ACTUALMENT | FER-LAAL
ACTIVITAT EN ELS DARRERS 10 ANYS? | EN EL DARRER ANY? EN AQUESTA | FUTUR?
ACTIVITAT?
MOLT | POC | CAP MOLT | POC | CAP S NO SI NO

Jardineria

Costura

Jocs de taula

Escoltar
musica
Caminar

Escriptura
Ball

Cuidar
mascotes
Veure la TV
(pel-licules,
séries...)




QUESTIONARI D'INTERESSOS

QUIN HA SIGUT EL TEU NIVELL DE INTERES... PARTICIPES T’AGRADARIA
ACTUALMENT | FER-LAAL
ACTIVITAT EN ELS DARRERS 10 ANYS? | EN EL DARRER ANY? EN AQUESTA FUTUR?
ACTIVITAT?
MOLT | POC | CAP MOLT POC | CAP Sl NO Sl NO

Lectura

Exercici fisic

Tasques de la
llar (rentar,
planxar....)

Decoracié de
lallar

Cuinar

Pintar/dibuixar

Cura dels nens




