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SESION 4. MEMORIA INICIAL.

El otofio es una estacion en la que el descenso de las
temperaturas, el acortamiento de los dias (recuerda que han
cambiado la hora este fin de semana), los cambios en el entorno
con la caida de las hojas, la lluvia, etc. hacen que muchas
personas se sientan melancdlicas y bajas de tono. Esta semana las
actividades giraran en torno al otofio.

ACTIVIDAD 1:

Es cierto que el otofio es el momento en el que se empieza a hacer
complicado (o a dar mucha pereza) salir de casa por el descenso
de temperaturas. También la transicion del calor al frio y a la falta
de luz solar, que obligan a cambiar rutinas y horarios. Sin
embargo, también se puede plantear el otofio otra la perspectiva y
convertirlo en una oportunidad para iniciar actividades, tejer,
dedicar rato a la lectura. Hoy os proponemos colorear un mindala
otonal. Coge un estuche de colores, elige aquella gama mads
apropiada para el otoflo y empieza a darle color. Al final de la
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actividad los informamos de los beneficios que aporta colorear
aun siendo personas adultas.
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ACTIVIDAD 2:

Una de las primeras precauciones que deben tener las personas
mayores en otofio a partir de los 60 afios, es vacunarse contra la
gripe. Estad atentos al calendario y acercaos al centro de salud, si
no os han vacunado ya. El otofio, ademds de la gripe, es propicio
para otras enfermedades respiratorias. Para evitar el contagio, las
medidas bdsicas de los mayores y su entorno son: lavarse las
manos con frecuencia, salir a la calle con una mascarilla, ventilar
las habitaciones y no compartir vasos, cubiertos... El ejercicio
fisico es otro habito saludable que nos ayuda a estar sanos durante
la época de frio.
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Hoy hemos salido de paseo y hemos cogido unas hojas de otofio.
(Estan bonitas verdad? Si puedes sal a la calle, date un paseo y
coge alguna hoja, si no te facilitamos algunas de las nuestras para
que realices la siguiente actividad.

Completa el dibujo segun te inventes. Nosotros hemos convertido
la primera hoja en la peluca de un nifio- Tu debes convertir el
resto de hojas en animales, objetos...Lo que tu quieras.
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ACTIVIDAD 3:

En cuanto a la alimentacion, deben hacerse al menos cinco
comidas diarias. El desayuno es fundamental y por la noche las
cenas deben ser ligeras y de facil digestion. No hay que dejar
mucho tiempo entre comidas y conviene seguir atentos a la
hidratacion, pues al no sentir calor, se tiende a estar menos
pendiente de beber lo necesario; zumos, sopas e infusiones son
grandes y apetecibles aliados.

En la siguiente actividad te proponemos ordenar las distintas
fichas del puzle y descubrirds un fruto tipico de otofio.
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ACTIVIDAD 4:

Para combatir el aislamiento y la tristeza que propicia la falta de
luz y el descenso de temperaturas, os dejamos unas cuantas
vifietas de chistes para subir el dnimo y terminar de conseguir un
envejecimiento activo y saludable.
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Intenta recordarlos y contéarselos a alguien de tu entorno.

En definitiva, cada estacion tiene cosas buenas y malas pero para
las personas mayores en otofio puede ser una época de
oportunidades y es la ocasion de preparar un invierno lleno de
salud y de experiencias enriquecedora.

Os recordamos los beneficios que habéis obtenido al trabajar la
ficha de hoy:

e Mejorar la concentraciéon y la atenciéon, muy relacionadas
con la memoria.

e Aumentar la serenidad y tranquilidad: centrarnos en la tarea
de colorear el dibujo que tenemos delante hara rapidamente
que olvidemos las preocupaciones por un rato.

e Quitar el estrés y la ansiedad: Liberarnos de la carga de
malos pensamientos hard que recuperemos el temple y
volvamos a las responsabilidades con un poco mas de
energia.

e Disminuir pensamientos negativos y aumentar la
satisfaccion, siempre quedan bonitos.
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e Fomentar la creatividad: colorear nos obliga a planificar y
elegir colores, asi estamos desarrollando nuestra capacidad
para imaginar soluciones creativas ante problemas nuevos.

e Ahorrar: es una tarea de lo mas econdémica, pocas aficiones
tan baratas podemos encontrar.
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2&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjVtr2HgcvsA
hUc40OAKHct2BOYQ AU0AXoECAQOQAw&biw=1908&bih=9
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SESION 3: MEMORIA INICIAL.

Para esta semana hemos inspirado la sesién en un juego de
escape. Para quien no lo haya oido nunca, son juegos de aventura
fisico y mental que consiste en encerrar a un grupo de jugadores
en una habitacion, donde deberan solucionar enigmas y
rompecabezas de todo tipo para ir desenlazando una historia y
poder escapar en un tiempo dado.

Vosotros ahora sois los jugadores, os encontrdis secuestrados en
una habitacion de la que debéis salir. Para ello os vamos a ir
proponiendo retos que deberéis resolver. jSuerte!

RETO 1: ORIENTACION PERSONAL. En esta prueba debéis
presentaros para ello debéis rellenar la siguiente tabla de datos:

Nombre

Apellidos

Fecha de
nacimiento

Lugar de
nacimiento

Nombre de tus
padres

Numero de
hermanos o
hermanas
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Como lo has hecho bien, puedes pasar a la siguiente prueba....

RETO 2: ORIENTACION TEMPORAL. Sitiate en el tiempo y
conseguirds avanzar en el juego.

No sabemos en qué dia vivimos, ;puedes ayudarnos?

Dia Depende cuando lo hicieses
Mes

octubre
Ano 2020

Estacion | otoiio

Hora Depende de cuando lo hicieses

Seguro que estés en lo cierto, has superado el reto. Puedes
continuar... No te confies, las siguientes pruebas pueden
complicarse.
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RETO 3: ORIENTACION ESPACIAL Y COORDINACION
OCULO -MANUAL. ; Te has perdido? Sélo podemos darte esta
pista: Te encuentras en la flecha de inicio del laberinto, debes
tomar el camino correcto que te lleve hasta el fin sin cruzar lineas.
i Animo!
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iLo has conseguido! Tienes la llave para entrar a resolver la

siguiente prueba.
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RETO 4: LENGUAJE Y ATENCION. Observa el dibujo y
contesta las preguntas que se te hacen a continuacion.

(@)
ey |
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1.  Identifica el dibujo. ;qué es? Una casa

2.  Explica cada una de sus habitaciones.

3.  Localiza: la cama, el televisor, tres puertas y el
fregadero.*

4.  Colorea : el armario de azul, la escalera de rojo y la
bafiera de verde
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RETO 5: RECONOCIMIENTO VISUAL Y RAZONAMIENTO.
Observa el dibujo y contesta.

o RN
- Y R
ol &
i, il i

Identifica los siguientes dibujos: helicoptero, bicicleta, yate,
furgoneta, avion, camion, coche, autobis, todoterreno, vespa ,
motocicleta, tractor, coche, coche

(A qué grupo pertenecen? MEDIOS DE TRANSPORTE
¢ En cudles has montado alguna vez?
. Qué es mas lento, la bicicleta o el camion? BICICLETA

Entonces, ;cudl es el medio de transporte que utilizarias para huir
(el més rapido) sin que te pillasen tus secuestradores? AVION
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11 LO TIENES, LO HAS
CONSEGUIDO!!!!!

Ademas de ganar, a lo largo de esta ficha has conseguido trabajar
y por tanto mejorar:

Tu orientacion.

Tu atencion.

Tu memoria.

Tu coordinacion oculo visual.
Tu autoestima.

Tu creatividad

NNk wd =
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Esperamos que te haya gustado. Recuerda, si te han surgido dudas
puedes consultarlas en: merylillo10@hotmail.com
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