
RUTINA OCUPACIONAL
Establecer una rutina ocupacional, puede 

ayudarte a mantener estructurado el día a 

día, sin perder el ritmo de la rutina habitual. 

Puedes crearte un horario que incluya 

diferentes ocupaciones para cada día, de 

esta manera podrás estar activo. Además el 

hecho de mantenerte ocupado y cumplir 

con lo que te propones te aportará una 

motivación extra que mejorará tu estado de 

ánimo.

A continuación te proponemos algunos 

ejemplos de ocupaciones para facilitar la 

creación de una rutina a tu medida. 



EQUILIBRIO OCUPACIONAL
Este concepto hace referencia a la percepción o la experiencia subjetiva que tiene cada persona sobre la 

cantidad adecuada de ocupaciones la variedad y la satisfacción que tiene en relación al tiempo dedicado a 

las mismas.
Para conseguir un adecuado 

equilibrio ocupacional, habrá que 

tener en cuenta la realización de una 

rutina ocupacional correcta, para 

dedicar el tiempo necesario a cada 

ocupación, además de poder 

distribuir las mismas a lo largo del día, 

de forma que tengamos un nivel de 

ocupación adecuado.



EQUILIBRIO OCUPACIONAL
Para tener un adecuado equilibrio ocupacional es recomendable la participación en 

actividades, dentro de una variedad de áreas de nuestra vida cotidiana y en diferentes 

entornos. 



“PRIME-TIME”

Es importante comprender que las personas tenemos 

diferentes niveles de funcionamiento al largo del día. Cuando 

llegamos a nuestra franja de mayor rendimiento se denomina 

desempeño en “prime-time”. Por esta cuestión, ajustar las 

actividades i la rutina es fundamental considerar nuestro 

“Prime-time” i la relación cuerpo-mente-sentidos en el diseño 

de la misma. 



ACTIVIDADES SIGNIFICATIVAS
Las actividades significativas son aquellas que tienen un valor especial para nosotros, son 

de nuestro interés, nos permiten estar conectados con la vida y le dan sentido a nuestra 

personalidad.Pueden ser desde la lectura, hacer deporte, cocinar… son intrínsecas a cada 

persona.

Es importante que en la situación actual puedas continuar haciendo las actividades 

significativas para ti. Si no las hacías en casa, poder adaptarlas, por ejemplo: si 

practicabas deporte al aire libre, puedes hacer ejercicio en casa con el apoyo (si lo 

necesitas) de algún vídeo on-line.Ahora también puedes recuperar aquellas actividades 

que no hacías por falta de tiempo, y que tienes ganas de recuperar. También es la 

oportunidad de descubrir nuevas actividades que pueden llegar a ser significativas para ti 

en un futuro. 



CARACTERÍSTICAS DE ATRACCIÓN INDIVIDUALES

En estas variables se incluyen elementos del cuerpo, la mente y los sentidos, como factores 

indispensables en la realización de actividades significativas. 



EXPLORAR A TRAVÉS DE LA TEORÍA CULTURISTA DEL JUEGO

A través del juego se pueden 
comprender con más 
profundidad los elementos de 
atracción a determinadas 
actividades. Roger Caillois, 
autor de la teoría culturista 
del juego, hizo una 
clasificación de los tipos de 
juego y los elementos que los 
caracterizan, que nos pueden 
servir cómo guía para 
entender la compleja relación 
entre los gustos de las 
personas y las actividades 
que cada uno realiza. 



ES IMPORTANTE IDENTIFICAR LA UTILIDAD QUE TIENE 
PARA UNO MISMO CADA ACTIVIDAD

DESCARCARCONECTAR

DESCONECTAR

RELAJARSE

PLACERDIVERTIRSE



ESTADO DE “FLOW”
Cuando a una persona le gusta lo que hace y está motivada, centrar la mente en la actividad no le 

resulta difícil. 

Estado de flow: La atención está completamente inmersa en la actividad. Lo que sentimos, 

pensamos y deseamos está en armonia. . 

● Concéntrate en objetivos claros y asequibles

● Proporciona satisfacción inmediata.

● Las capacidades están al alcance de los desafíos.

● La actividad  te gusta por el simple hecho de hacerla

 

Si el grado de habilidad es superior al grado de desafío, 
sentiremos aburrimiento. Si el grado de desafío es 
superior a la habilidad, sentiremos ansiedad



AUTOEVALUACIÓN Y CUESTIONARIO DE INTERESES

A continuación encontrarás una evaluación para poder registrar la rutina que sigues 
durante el día a día con el nivel de dificultad que te supone y el nivel de satisfacción que 
sientes al realizarla. Hacer este registro te va a servir para ser más consciente de que 
ocupaciones te ayudan a sentirte mejor.  El siguiente paso podría ser poner si esta 
ocupación te relaja, te activa, te divierte…

El cuestionario de intereses es una herramienta que te servirá para recuperar 
actividades de ocio que realizabas en un pasado y explorar nuevos hobbies que 
despierten tu curiosidad.

Aprovecha este momento para descubrir cosas nuevas!



AUTOEVALUACIÓN



CUESTIONARIO DE INTERESES



CUESTIONARIO DE INTERESES


