> iEmpieza
ahoral!

DESAFIO

Cuidando al )
Cuidador i

Alianza para el cuidado
Formacién, apoyo y servicio

. . tedeb D - . Siguenos en:
H ? L X *
@ ¢Cual es tu nombre, cuidadors: Fecha de inicio del desafio: Lo mejor de la semana fue: (1 Yokin] > 10)

Miércoles Jueves Viernes

Mira una serie () Escucha masica () Ve al parque de (O Leeun libro () Toma una siesta
o pelicula de de tu género tu preferencia (25 nuevo, revistda o (entre 20 a 30
tu preferencia favorito (1:00 p.m min. después de articulo de tu min).

(4:00p.m-4:35 a 1:30 p.m). desayunar). preferencia. (10:00 .
p.m). a.m -1:00 am). () iNoolvides
etiquétarnos con

() canta (10 min. () Toma un bafo () Llama por (O Realiza actividad el #AlianzaParakl
en la preparacion caliente (4:00 teléfono a amigos fisica dentro o Cuidado cuando
de las comidas). p.m). (3:00 p.m). fuera de casa lo implementes en

(30 min minimo). tu rutina diaria!

@ Marca el recuadro una vez hayas finalizado tu actividad.

Tomado de:

iSeguramente esto puede parecer muy costoso y dificil al principio, pero hacer actividades que son agradables
. ) . L . - . > https://www.ucm.es/data/cont/docs
para ti, te ayudardn a encontrarte mejor, recuerda que cuidar de ti es el primer paso para cuidar a los demas! /110-2017-06-26-cuidadores_person

as_mayores.pdf



> iEmpieza
ahoral!

DESAFIO

Cuidando al
Cuidador @

Calendario personalizado AR b idade

alianzaparaelcuidado

. . Saded .. ) . Siguenos en:
H P L * 3
® cCual es tu nombre, cuidadors: Fecha de inicio del desafio: Lo mejor de la semana fue: Yool 1o

Te proporcionamos un calendario para que lo personalices con actividades de tu agrado, no olvides anotar cudndo las vas a
hacer y de qué manera las llevaras a cabo, procura que todos los dias tengan, al menos, un par de actividades agradables.

m Martes Miércoles Jueves Viernes

Escribe aqui Escribe aqui Escribe aqui Escribe aqui Escribe aqui

iNo olvides etiquétarnos con el #AlianzaParaEICuidado cuando lo implementes en tu rutina diarial



