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Establecer una rutina ocupacional, puede

ayudarte a mantener estructurado el dia a
dia, sin perder el ritmo de la rutina habitual.
Puedes crearte un horario que incluya
diferentes ocupaciones para cada dia, de
esta manera podras estar activo. Ademas el
hecho de mantenerte ocupado y cumplir
con lo que te propones te aportara una
motivacion extra que mejorara tu estado de
animo.

A continuacién te proponemos algunos
ejemplos de ocupaciones para facilitar la
creacion de una rutina a tu medida.
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Este concepto hace referencia a la percepcion o la experiencia subjetiva que tiene cada persona sobre la
cantidad adecuada de ocupaciones la variedad y la satisfaccidon que tiene en relacién al tiempo dedicado a

las mismas.
Para  conseguir un  adecuado

equilibrio ocupacional, habra que
tener en cuenta la realizacién de una
rutina ocupacional correcta, para
dedicar el tiempo necesario a cada
ocupacion, ademas de poder
distribuir las mismas a lo largo del dia,
de forma que tengamos un nivel de
ocupacion adecuado.
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Para tener un adecuado equilibrio ocupacional es recomendable la participacién en
actividades, dentro de una variedad de areas de nuestra vida cotidiana y en diferentes
entornos.

Participacion
social
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Es importante comprender que las personas tenemos
diferentes niveles de funcionamiento al largo del dia. Cuando
llegamos a nuestra franja de mayor rendimiento se denomina
desempeno en “prime-time”. Por esta cuestion, ajustar las
actividades i la rutina es fundamental considerar nuestro
“Prime-time” i la relacion cuerpo-mente-sentidos en el diseno
de la misma.
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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 intrinsecas a cada
persona.

Es importante que en la situacién actual puedas continuar haciendo las actividades
significativas para ti. Si no las hacias en casa, poder adaptarlas, por ejemplo: si
practicabas deporte al aire libre, puedes hacer ejercicio en casa con el apoyo (si lo
necesitas) de algun video on-line.Ahora también puedes recuperar aquellas actividades
gue no hacias 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

| ‘f “In futuro.
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(( i En estas variables se incluyen elementos del cuerpo, la mente y los sentidos, como factores
indispensables en la realizacidon de actividades significativas.
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comprender con mas * el A —

profundidad los elementos de Nosse tienen en cuenta los logros personales y los
. . jugadores no pueden € |

atraccion a determinadas :

actividades. Roger Caillois, Se establece una lucha de poder mientra se

comparte un mismo espacio. Se ponen a prueva las o T ._l,y
e g2 . ‘."—'-

autor de la teoria culturista habilitades y estratégies de|a persona.

del juego, hizo una ~ — r l. =
clasificacion de los tipos de I ' - sl

juego y los elementos que los

caracterizan, que nos pueden JUEGOS DE IMITACION JUEGOS DE VERTIGO

servir cOmo guia para
entender la compleja relacion
entre los gustos de las
personas y las actividades
que cada uno realiza.

Se practica en lasartes ¥ el teatro. La persona
intenta ser otralo viVir en otra realidad.
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ES IMPORTANTE IDENTIFICAR LA UTILIDAD QUE TIENE i

PARA UNO MISMO CADA ACTIVIDAD
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Cuando a una persona le gusta lo que hace y esta motivada, centrar la mente en la actividad no le
resulta dificil.

Estado _de flow: La atencidon esta completamente inmersa en la actividad. Lo que sentimos,

pensamos y deseamos estd en armonia. .

e Concéntrate en objetivos claros y asequibles

® Proporciona satisfaccion inmediata.

Ansiedad

® Las capacidades estan al alcance de los desafios.

Preocupacion

® Laactividad te gusta por el simple hecho de hacerla

/

Si el grado de habilidad es superior al grado de desafio,
sentiremos aburrimiento. Si el grado de desafio es |
superior a la habilidad, sentiremos ansiedad Grado de habilidad

Grado de desafio

Relajacion
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A continuacidn encontraras una evaluacion para poder registrar la rutina que sigues
durante el dia a dia con el nivel de dificultad que te supone y el nivel de satisfaccidon que
sientes al realizarla. Hacer este registro te va a servir para ser mas consciente de que
ocupaciones te ayudan a sentirte mejor. El siguiente paso podria ser poner si esta
ocupacion te relaja, te activa, te divierte...

El cuestionario de intereses es una herramienta que te servira 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!
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AUTOEVALUACION

EVALUACION

ME HA RESULTADO... ME HA HECHO SENTIR...
TAREA A | HORARIO | MUY MUY | MUY MUY
REALIZAR | (Inicio- | DIFICIL | DIFICIL | FACIL | FACIL | INSATISFECHO | INSATISFECHO | SATISFECHO | SATISFECHO
Fin)




CUESTIONARIO DE INTERESES

¢CUAL HA SIDO TU NIVEL DE INTERES... (PARTICIPAS | ¢TE
ACTUALMENTE | GUSTARIA
ACTIVIDAD | EN LOS ULTIMOS 10 ANOS? | EN EL ULTIMO ANO? EN ESTA REALIZARLA
ACTIVIDAD? EN EL
FUTURO?
MUCHO | POCO | NINGUNO | MUCHO | POCO | NINGUNO | SI NO | NO

Jardineria

Costura

Juegos de
mesa
Escuchar la
radio/musica
Caminar

Escritura

Baile

Cuidar
mascotas
Ver la
television
(peliculas,
series...)




CUESTIONARIO DE INTERESES

¢CUAL HA SIDO TU NIVEL DE INTERES... éPARTICIPAS éTE

ACTUALMENTE | GUSTARIA

ACTIVIDAD | EN LOS ULTIMOS 10 ANOS? | EN EL ULTIMO ANO? EN ESTA REALIZARLA
ACTIVIDAD? EN EL

FUTURO?
_ MUCHO | POCO | NINGUNO | MUCHO | POCO | NINGUNO | SI NO | NO

Lectura

Ejercicio

fisico

Tareas del

hogar (lavar,
planchar....)

Decoracion

Cocinar

Pintar/dibujar

Cuidado de
ninos




