Anexo A:

Consentimiento Informado
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FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA EL
RESIDENTE

Titulo del estudioXPrograma de entrenamiento de la atencion, la memaiy la

psicomotricidad”.

Introduccion El siguiente estudio tiene como objetivo demaostaaeficacia de un

programa de intervencidbn combinada que consta deenamiento en atencion,
memoria y psicomotricidad en personas sanas. Serfegesario demostrar la validez
de este tipo de programas, como tratamiento noafestagico, para el mantenimiento

de las capacidades cognitivas basicas y la megla chlidad de vida del residente.

1. Confirmo que se me ha explicado con detalle®jgxto de investigacion en el que
se ha solicitado mi participacion.

2. Comprendo que la participacion en este estugdimkintarial’

3. Soy consciente de que los datos personalesosdid@nciales!]

4. Accedo y autorizo la participaciéon en este astud

Nombre Fecha Firma

Confirmo que he explicado la naturaleza y los olapstdel proyecto de investigacion a
la persona que figura arriba. La persona expresmossentimiento en la participacion

del estudio.

Investigador Fecha Firma

Nota. Una copia quedara en poder del residenteotrdaen el protocolo de recogida de
datos de cada paciente.
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Anexo B:

Mini-examen cognoscitivo (MEC)
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MINI-EXAMEN COGNOSCITIVO (MEC)

NOMBRE Y APELLIDOS:

EDAD: SEXO ESTADO CIVIL TELEFONO
DOMICILIO CIUDAD/PROVINCIA
ORIENTACION

Digame el dia, la fecha, el mes, el afio y la estaci

Digame la residencia, su nimero de habitaciomdalidad, la provincia y el pais.

FIJACION

Repita estas tres palabras: Peseta, caballo, n@(Rapitalas hasta que las aprenda).

CONCENTRACION Y CALCULO

Si tiene 30 pesetas y me va dando de 3 en 3. ¢g&uéntan quedando?

Repita estos numeros: 5-9-2. (Hasta que los apyeDdapués hacia atras.

MEMORIA

¢, Recuerda las tres palabras que ha dicho antes?

LENGUAJE Y CONSTRUCCION

Mostrar un boligrafo y preguntar ¢ Qué es esto?etiRlEpcon un reloj.

Repita esta frase: En un trigal habia cinco perros.

Una manzana y una pera son frutas ¢ verdad?. ; Quat smo y el verde? ¢Qué son el
perro y el gato?

Coja un papel con la mano derecha, ddblelo poitiadny pdngalo encima de la mesa.

Lea esto y haga lo que dice (Cierre los 0jos).
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Escriba una frase. Debe ser escrita espontaneantémide tener sujeto, verbo y tener

sentido. No se considera correcto que aparezcarsbre.

Copie el dibujo inferior. No valorar temblor ni agidén. Los 10 angulos deben estar

representados, y los dos pentagonos deben haeeseiotion para puntuar un punto.
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Anexo C:
Escala de Depresion Geriatrica (GDS)
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ESCALA DE DEPRESION GERIATRICA (YESAVAGE)

NOMBRE Y APELLIDOS:
EDAD: SEXO ESTADO CIVIL TELEFONO
DOMICILIO CIUDAD/PROVINCIA

MARCAR SI O NO COMO RESPUESTA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS.
ELEGIR UNICAMENTE UNA RESPUESTA

1.- ¢ Esta basicamente satisfecho de su vida? Sl NO

2.- ¢ Harenunciado a muchas de sus actividadésreses? Sl NO
3.- ¢ Siente que su vida esta vacia? Sl NO

4.- ; Se encuentra a menudo aburrido? Sl NO

5.- ¢ Tiene a menudo buenos animos? Sl NO

6.- ¢ Tiene miedo de que algo malo le esté pasando? Sl NO

7.- ¢, Se siente feliz muchas veces? Sl NO

8.- ¢ Se siente a menudo abandonado/a? Sl NO

9.- ¢ Prefiere quedarse en su habitacion en lugsaldey hacer cosas nuevas?
SI NO

10.- ¢ Encuentra que tiene mas problemas de memaika mayoria de la gente?

SI NO
11.- ¢ Piensa que es maravilloso vivir? SI NO
12.- ¢ Es dificil para usted poner en marcha nupkmgectos? Sl NO

307



13.- ¢ Se siente lleno/a de energia? Sl NO

14.- ¢ Siente que su situacion es desesperada?

15.- ¢ Cree que mucha gente esta mejor que usted? HO
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Anexo D:
Escala de Ansiedad y Depresion en Hospital (HAD)
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ESCALA DE ANSIEDAD Y DEPRESION EN HOSPITAL (HAD)

NOMBRE Y APELLIDOS:
EDAD: SEXO ESTADO CIVIL TELEFONO
DOMICILIO CIUDAD/PROVINCIA

MARCAR UNA DE LAS CUATRO ALTERNATIVAS DE RESPUESTA A LAS
SIGUIENTES PREGUNTAS. ELEGIR UNICAMENTE UNA OPCION DE
RESPUESTA.

1. Me siento tenso o nervioso. (A)

Todos los dias. Muchas veces. A veces. Nunca.

2. Todavia disfruto con lo que antes me gustabga. (D

Como siempre. No lo bastante. Sadlo un poco. aNad

3. Tiene una sensacion de miedo, como si algothemie fuera a suceder. (A)
Definitivamente, y es muy fuerte. Si, pero noney fuerte.

Un poco, pero me preocupa. Nada.

4. Puedo reirme y ver el lado divertido de las soda)
Definitivamente, y es muy fuerte. Si, pero noney fuerte.

Un poco, pero me preocupa. Nada.
5. Tengo mi mente llena de preocupaciones. (A)
La mayoria de las veces. Con bastante frecuencia

A veces, aunque no muy a menudo. Sélo en ocasione

6. Me siento alegre. (D)

Nunca. No muy a menudo A veces. Casi siempre.

7. Puedo estar sentado tranquilamente y sentiri@ade.(A)

Siempre. Por lo general. No muy a menudo. Nunca
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8. Me siento como si cada dia estuviera mas |¢Djo.

Por lo general en todo momento.  No muy a menuddveces. Nunca.

9. Tengo una sensacion extrafia, como de "nerviost estdmago. (A)
Por lo general en todo momento. No muy a menudo.

A veces. Nunca.

10. He perdido interés por mi aspecto personal. (D)
Totalmente. No se preocupa tanto como debiera.

Podria tener un poco mas de cuidado. Me preodugaad que siempre.

11. Me siento inquieto, como si no pudiera paramdgerme. (A)

Mucho. Bastante. No mucho. Nada.

12. Me siento optimista respecto al futuro. (D)
Igual que siempre. Menos de lo que acostumbraba.

Mucho menos de lo que acostumbraba. Nada.
13. Me asaltan sentimientos repentinos de pamiqo. (
Muy frecuentemente. Bastante a menudo. No mugraudo.

Nada.

14. Me divierto con un buen libro, la radio o ungmama de television. (D)

A menudo. A veces. No muy a menudo. Rara vez.
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Anexo E:
Cuestionario Breve de Calidad de VidgCUBRECAVI)
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BREVE CUESTIONARIO DE CALIDAD DE VIDA
(CUBRECAVI)

R. Fernandez-Ballesteros y M.D. Zamarrdn

NOMBRE Y APELLIDOS:

EDAD: SEXO ESTADO CIVIL TELEFONO
DOMICILIO CIUDAD/PROVINCIA

1. SALUD

1.1. Salud subjetiva
P.1 ¢Se siente usted satisfecho con su actual estado de salud?
1. Nada 2. Algo 3. Bastante 4. Mucho NS/NC

1.2. Salud objetiva
P.2 ¢En las ultimas semanas, ¢ha tenido usted alguno de los siguientes dolores
o0 sintomas?

. Algunas | Bastantes | Muchas | NSNC
Dolor o sintoma Nunca v%ces eres | veces
1. Dolor de huesos, de columna o de 4
) : 1 2 3
las articulaciones
2. Mareos o vahidos 1 2 3 4
3. Tos, catarro o gripe 1 2 3 4
4. Tobillos hinchados 1 2 3 4
5. Cansancio sin razon aparente 1 2 3 4
6. Dificultad para dormir 1 2 3 4
7. Flojedad de piernas 1 2 3 4
8. Dificultad para respirar o sensacién 4
: 1 2 3
de falta de aire
9. Palpitaciones 1 2 3 4
10. Dolor u opresién en el pecho 1 2 3 4
11. Manos o pies frios 1 2 3 4
12. Adormilado durante el dia 1 2 3 4
13. Boca seca 1 2 3 4
14. Sensacion de nauseas o ganas de 1 5 3 4
vomitar
15. Gases 1 2 3 4
16. Levantarse o orinar por las 1 7 3 4
noches
17. Escaparsele la orina 1 2 3 4
18. Zumbido de oidos 1 2 3 4
19. Hormigueos en los brazos o en 1 5 3 4
las piernas
20. Picores en el cuerpo 1 2 3 4
21. Sofocos 1 2 3 4
22. Llorar con facilidad 1 2 3 4
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1.3. Salud psiquica

P.3 ¢éPodria decirme con qué frecuencia le ocurren a usted las siguientes

cuestiones que le voy a indicar?

. Casi Frecuen- | NS/NC
Cuestiones Nunca | = |Aveces| . o /
1. ¢Sentirse deprimido, triste,
indefenso, desesperado, nervioso 1 2 3 4
0 angustiado?

2. Tener problemas de memoria,

olvidar el dia de la semana, lo que 1 5 3 4
ha estado haciendo o donde puso

sus objetos personales

3. Se desorienta o pierde en algun 1 7 3 4
lugar

2. INTEGRACION SOCIAL

Para los que viven en la comunidad:

P.4 ¢Con quién vive Vd?.
1. Solo

- Solo los que viven en Residencias

2. Acompahado

P.4 (bis) ¢Comparte su habitacion de la residencia con alguien?
2. Si
P.5 ¢En que medida esta usted satisfecho de la relacion que mantiene con la
persona con la que vive o comparte su habitacion (en el caso de residentes)?

1. No

1. Insatisfecho

2. Indiferente

3. Satisfecho

P.6 ¢Con que frecuencia suele usted verse (para hablar o tomar algo) con las

siguientes personas?

Todos Al menos
o casi 1veza Al menos | Menos de NS
Personas, si procede todos Ia lvezal | 1vezal NC
los mes mes /
’ sémahna
dias
1. Hijos/as que no viven con
) 4 3 2 1
usted en la misma casa
2. Nietos/as que no viven con
: 4 3 2 1
usted en la misma casa
3. Familiares que no viven con
) 4 3 2 1
usted en la misma casa
4, Vecinos 3 2 1
5. Amlgos gue no sean 4 3 2 1
Vecinos
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P.7 ¢En que medida esta usted satisfecho de la relacion que mantiene con las
personas allegadas a usted que le voy a indicar?

Personas, si proceden Satisfecho | Indiferente | Insatisfecho| NS/NC
1. Su conyuge 3 2 1
2. Sus hijos 3 2 1
3. Sus nietos 3 2 1
4. Otros familiares 3 2 1
5. Vecinos 3 2 1
6. Amigos no vecinos 3 2 1

3. HABILIDADES FUNCIONALES

P.8 ¢Considera que se puede valer por si mismo?
4. Muy bien 3.Bien 2.Regular 3. Mal No sabe/no contesta

P.9 ¢En que medida tiene usted dificultades para realizar las siguientes
actividades?

Actividades Ninguna | Alguna | Bastante | Mucha | NS/NC
1. Cuidar de su aspecto fisico

(peinarse, lavarse, vestirse, 1 2 3 4

ducharse)

2. Realizar tareas caseras 1 2 3 4

3. Caminar 1 2 3 4

4. Realizar tareas fuera de 1 5 3 4

casa

4. ACTIVIDAD Y OCIO

P.10 ¢Cual de las siguientes actividades describe mejor el nivel de actividad que
usted tiene diariamente?

1. Casi completamente inactivo (leer, ver TV, etc.)

2. Actividad, normal domestica (gestiones, ir a la compra, al cine)

3. Alguna actividad fisica o deportiva ocasional o esporadica semanal
(caminar, o pasear en bicicleta, jardineria, gimnasia suave, actividades
de ligero esfuerzo, etc.)

4. Actividad fisica regular varias veces al mes (tenis, correr, natacion,
ciclismo, juegos de equipo, etc.)

5. Entrenamiento fisico varias veces a la semana

NS/NC
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P.11 ¢Con que frecuencia realiza usted las siguientes actividades?

Actividades Frecuen- Ocasional-| . ... NS/NC
temente | mente

—

1. Leer un libro/periddico 3

2. Visitar amigos/parientes

3. Ver la television

4. Escuchar la radio

5. Caminar

6. Jugar con otras personas a
juegos recreativos

7. Cuidar ninos

8. Hacer manualidades (coser,
ganchillo, punto, etc.)

9. Hacer recados o gestiones

10. Ir de compras

WWW W W W Wwww
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11. Viajar

P.12 ¢En general esta usted satisfecho de la forma en que ocupa el tiempo?
3. Satisfecho 2. Indiferente 1. Insatisfecho No sabe/No contesta

5. CALIDAD AMBIENTAL
P.13 ¢Qué grado de satisfaccion tiene usted en relacion con los siguientes
aspectos de la casa/residencia donde vive?

Satis- | Indife- | Insatis-

Aspectos fecho| rente | fecho

NS/NC

El ruido/silencio 3 2 1

La temperatura

La iluminacion

El mobiliario

1.
2.
3.
4. Orden y limpieza
5.
6.

Las comodidades
(electrodomésticos, etc.)

W WWwWww
N ININININ

1
1
1
1
1

P.14 ¢Qué grado de satisfaccion tiene usted con la vivienda/residencia en

general?
3. Satisfecho 2. Indiferente 1. Insatisfecho NS/NC
6. SATISFACCION CON LA VIDA
7.
P.15 ¢En qué medida esta usted satisfecho, en términos generales, con la vida?

1. Nada 2. Algo 3. Bastante 4. Mucho NS/NC
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8. EDUCACION
P.16 ¢Podria decirme el nivel maximo de estudios terminados alcanzados por
usted?:
* Menos de estudios primarios, no sabe leer 0
« Menos de estudios primarios, sabe leer 1
» Estudios primarios completos 2
« Formacion profesional 1er. Grado
« Formacion profesional 2do. Grado 4

w

« Bachiller elemental, EGB 5
« Bachiller superior, BUP, COU 6
» Estudios de grado medio 7
e Universitarios o Superiores 8

* NS/NC

9. INGRESOS
P.17 ¢Podria decirme los ingresos mensuales, que por todos los conceptos,
entran en su hogar?
Ingresos mensuales Puntuacién

en Euros
Hasta 300
De 301 a 450
De 451 a 600
De 601 a 900
De 901 a 1200
De 1201 a 1600
De 1601 a 2100
De 2101 a 2700
Mas de 2700
NS/NC

N[OOI WIN|F|O

10. SERVICIOS SOCIALES Y SANITARIOS

P.18 ¢Con qué frecuencia utiliza usted los servicios sociales y sanitarios que le
ofrece la comunidad/residencia?
3. Frecuentemente 2. Ocasionalmente 1. Nunca NS/NC

P.19 ¢En que medida esta usted satisfecho con los servicios sociales y sanitarios
que utiliza?

4. Muy satisfecho 3. Bastante satisfecho 2. Algo satisfecho 1. Nada satisfecho
NS/NC

IMPORTANCIA DE LOS COMPONENTES CALIDAD DE VIDA
P.20 Como usted sabe, hoy en dia un objetivo importante de lograr una mayor
calidad de vida. ¢Podria decirme qué importancia concede usted a cada uno de

los aspectos que le voy a indicar para su calidad de vida, indicando cual es el
primero, el segundo, el tercero, el cuarto, el quinto, y el sexto mas importante?
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Aspectos 10, 20, 3°. 40, 59, 6°.

1. Tener buena salud

2. Mantener buenas
relaciones con la familiar y
sociales

3. Poder valerse por si
mismo

4. Mantenerse activo

5.Tener una vivienda buena
y comoda

6. Sentirse satisfecho con la
vida

7. Tener oportunidades de
aprender y conocer nuevas
cosas

8. Tener una buena pension
0 renta

9. Tener buenos servicios
sociales y sanitarios

Otras, ¢Cuales)

Ninguna

NS/NC

P-21. Como valora Vd. su propia Calidad de Vida:
3. Alta 2.Media 1. Baja NS/NC

NOTA: Las correcciones de los items P2, P3, P9 y P18 han sido modificadas en sentido
ascendente en funcidn de la pregunta realizada con el fin de unificar los criterios de correccién
del cuestionario.
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Anexo F:

Cuestionarios y escalas adaptados para heteroevatimes
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ESCALA DE DEPRESION GERIATRICA (YESAVAGE)

NOMBRE Y APELLIDOS:
EDAD: SEXO ESTADO CIVIL TELEFONO
DOMICILIO CIUDAD/PROVINCIA

MARCAR SI O NO COMO RESPUESTA A LAS SIGUIENTES PREGUNTAS.
ELEGIR UNICAMENTE UNA RESPUESTA

1.- ¢ El residente esta basicamente satisfecho dda® Sl NO

2.- ¢ El residente ha renunciado a muchas de suglades e intereses? Sl NO

3.- ¢ El residente siente que su vida esta vacia?l  NO

4.- ¢ El residente se encuentra a menudo aburrido? Sl NO

5.- ¢ El residente tiene a menudo buenos animos? SNO

6.- ¢ El residente tiene miedo de que algo malstiegasando? Sl NO
7.- ¢ El residente se siente feliz muchas veces? AO
8.- ¢ El residente se siente a menudo abandonado/a?SI NO

9.- ¢El residente prefiere quedarse en su hahitamidlugar de salir y hacer cosas

nuevas? Sli NO

10.- ¢ El residente encuentra que tiene mas probldmanemoria que la mayoria de la
gente? Sl NO

11.- ¢ El residente piensa que es maravilloso vigr? NO

12.- ¢ Es dificil al residente poner en marcha nsigvoyectos? Sl NO
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13.- ¢ El residente se siente lleno/a de energia?l  SNO

14.- ¢ El residente siente que su situacion es pesea?

15.- ¢ El residente cree que mucha gente esta oquegoél?

324

SI

SI

NO

NO



ESCALA DE ANSIEDAD Y DEPRESION (HAD)

NOMBRE Y APELLIDOS:
EDAD: SEXO ESTADO CIVIL TELEFONO
DOMICILIO CIUDAD/PROVINCIA

MARCAR UNA DE LAS CUATRO ALTERNATIVAS DE RESPUESTA A LAS
SIGUIENTES PREGUNTAS. ELEGIR UNICAMENTE UNA OPCION DE
RESPUESTA.

1. El residente se siente tenso o nervioso. (A)

Todos los dias. Muchas veces. A veces. Nunca.

2. El residente todavia disfruta con lo que ardegistaba. (D)

Como siempre. No lo bastante. Sadlo un poco. aNad

3. El residente tiene una sensacion de miedo, ratgo horrible le fuera a suceder.

(A)
Definitivamente, y es muy fuerte. Si, pero noney fuerte.
Un poco, pero le preocupa. Nada.

4. El residente puede reirse y ver el lado divertie las cosas. (D)
Definitivamente, y es muy fuerte. Si, pero noney fuerte.

Un poco, pero le preocupa. Nada.

5. El residente tiene su mente llena de preocupasidA)
La mayoria de las veces. Con bastante frecuencia

A veces, aunque no muy a menudo. Solo en ocasione

6. El residente se siente alegre. (D)

Nunca. No muy a menudo A veces. Casi siempre.

7. El residente puede estar sentado tranquilanyesgatirse relajado. (A)

Siempre. Por lo general. No muy a menudo. Nunca
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8. El residente se siente como si cada dia estumiés lento. (D)

Por lo general en todo momento.  No muy a menuddveces. Nunca.

9. El residente tiene una sensacion extrafa, canioatvios" en el estomago. (A)
Por lo general en todo momento. No muy a menudo.

A veces. Nunca.

10. El residente ha perdido interés por su aspeatonal. (D)
Totalmente. No se preocupa tanto como debiera.
Podria tener un poco mas de cuidado. Se preotugaaaque siempre.

11. El residente se siente inquieto, como si nogpagbarar de moverse. (A)

Mucho. Bastante. No mucho. Nada.

12. El residente se siente optimista respectotatdu(D)
Igual que siempre. Menos de lo que acostumbraba.

Mucho menos de lo que acostumbraba. Nada.
13. Al residente le asaltan sentimientos repentiigoganico. (A)
Muy frecuentemente. Bastante a menudo. No mugraudo.

Nada.

14. El residente se divierte con un buen librga#io o un programa de television. (D)

A menudo. A veces. No muy a menudo. Rara vez.
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BREVE CUESTIONARIO DE CALIDAD DE VIDA

(CUBRECAVI)
R. Fernandez-Ballesteros y M.D. Zamarrdn

NOMBRE Y APELLIDOS:

EDAD: SEXO ESTADO CIVIL TELEFONO
DOMICILIO CIUDAD/PROVINCIA

11. SALUD

1.1. Salud subjetiva

P.1 ¢El resiente se siente satisfecho con su actual estado de salud?
3. Bastante

1. Nada 2. Algo

1.2, Salud objetiva

4, Mucho

NS/NC

P.2 ¢En las ultimas semanas, ¢El resiente ha tenido alguno de los siguientes

dolores o sintomas?

. Algunas Bastantes Muchas |NSNC
Dolor o sintoma Nunca| " veces veces
1. Dolor de huesos, de columna o 5 3 4

de las articulaciones

. Mareos o vahidos

. Tos, catarro o gripe

. Tobillos hinchados

. Cansancio sin razon aparente

. Dificultad para dormir

. Flojedad de piernas

0NN |h~WIN

. Dificultad para respirar o
sensacion de falta de aire

9. Palpitaciones

10. Dolor u opresion en el pecho

11. Manos o pies frios

12. Adormilado durante el dia

13. Boca seca

14. Sensacion de nauseas o
ganas de vomitar

15. Gases

16. Levantarse o orinar por las
noches

17. Escaparsele la orina

18. Zumbido de oidos

19. Hormigueos en los brazos o
en las piernas

20. Picores en el cuerpo

21. Sofocos

22. Llorar con facilidad

=== = (== = = = (== R=R=R] = (=R == =] =
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1.3. Salud psiquica
P.3 ¢Podria decirme con qué frecuencia le ocurren al resiente las siguientes

cuestiones?

- Casi A Frecuen- | NS/NC
CueStlones L nunca | veces temente
1. {Sentirse deprimido, triste,
indefenso, desesperado, nervioso o 1 2 3 4
angustiado?

2. Tener problemas de memoria,
olvidar el dia de la semana, lo que ha

: 1 2 3 4
estado haciendo o donde puso sus
objetos personales
3. Se desorienta o pierde en algun 1 5 3 4
lugar

12. INTEGRACION SOCIAL
P.4 (bis) ¢Comparte su habitacion de la residencia con alguien?

1. No 2. Si
P.5 ¢En que medida esta el resiente satisfecho de la relacion que mantiene con

la persona con la que vive o comparte su habitacion?

1. Insatisfecho 2. Indiferente 3. Satisfecho

P.6 éCon que frecuencia suele el resiente verse (para hablar o tomar algo) con
las siguientes personas?

Personas, si T‘;"gs °Icas' - me“‘:s 1 | Almenos 1 |Menosde1| NS
procede o d(i):sos ;’::1:": vez al mes | vez al mes /NC
1. Hijos/as que no

viven en la misma 4 3 2 1

casa

2. Nietos/as que no

viven en la misma 4 3 2 1

casa

3. Familiares que no

viven en la misma 4 3 2 1

casa

4. Vecinos 4 3 2 1

5. Amlgo_s que no 4 3 2 1

sean vecinos
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P.7 ¢En que medida esta el resiente satisfecho de la relacion que mantiene con
las personas allegadas que le voy a indicar?

Personas, si proceden | Satisfecho | Indiferente | Insatisfecho | NS/NC
1. Su conyuge 3 2 1
2. Sus hijos 3 2 1
3. Sus nietos 3 2 1
4. Otros familiares 3 2 1
5. Vecinos 3 2 1
6. Amigos no vecinos 3 2 1

13. HABILIDADES FUNCIONALES

P.8 ¢Considera que el resiente se puede valer por si mismo?
4. Muy bien 3.Bien 2.Regular 3. Mal No sabe/no contesta

P.9 ¢En que medida tiene el resiente dificultades para realizar las siguientes
actividades?

Actividades Ninguna | Alguna | Bastante | Mucha | NS/NC
1. Cuidar de su aspecto fisico

(peinarse, lavarse, vestirse, 1 2 3 4

ducharse)

2. Realizar tareas caseras 1 2 3 4

3. Caminar 1 2 3 4

4. Realizar tareas fuera de 1 5 3 4

casa

14. ACTIVIDAD Y OCIO

P.10 ¢Cual de las siguientes actividades describe mejor el nivel de actividad que
el resiente tiene diariamente?

6. Casi completamente inactivo (leer, ver TV, etc.)

7. Actividad, normal domestica (gestiones, ir a la compra, al cine)

8. Alguna actividad fisica o deportiva ocasional o esporadica semanal
(caminar, o pasear en bicicleta, jardineria, gimnasia suave,
actividades de ligero esfuerzo, etc.)

9. Actividad fisica regular varias veces al mes (tenis, correr, natacion,
ciclismo, juegos de equipo, etc.)

10. Entrenamiento fisico varias veces a la semana

NS/NC
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P.11 ¢Con que frecuencia realiza el resiente las siguientes actividades?

Actividades Frecuen- | Ocasional- |\ ... NS/NC
temente mente

—

1. Leer un libro/periddico 3

2. Visitar amigos/parientes

3. Ver la television

4. Escuchar la radio

5. Caminar

6. Jugar con otras personas a
juegos recreativos

7. Cuidar ninos

8. Hacer manualidades (coser,
ganchillo, punto, etc.)

9. Hacer recados o gestiones

10. Ir de compras

NININ| N (NN INININININ
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11. Viajar

P.12 ¢En general esta el resiente satisfecho de la forma en que ocupa el
tiempo?
3. Satisfecho 2. Indiferente 1. Insatisfecho No sabe/No contesta

15. CALIDAD AMBIENTAL
P.13 ¢Qué grado de satisfaccion tiene el resiente en relacion con los siguientes
aspectos de la residencia donde vive?

Satis- Indife- Insatis-

PR fecho rente fecho NS/NC
1. El ruido/silencio 3 2 1

2. La temperatura 3 2 1

3. La iluminacion 3 2 1

4. Orden y limpieza 3 2 1

5. El mobiliario 3 2 1

6. Las comodidades 3 5 1
(electrodomésticos, etc.)

P.14 ¢Qué grado de satisfaccion tiene el resiente con la residencia en general?
3. Satisfecho 2. Indiferente 1. Insatisfecho NS/NC

16. SATISFACCION CON LA VIDA
P.15 ¢En qué medida esta el resiente satisfecho, en términos generales, con la
vida?

1. Nada 2. Algo 3.Bastante 4. Mucho NS/NC
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17. EDUCACION
P.16 ¢Podria decirme el nivel maximo de estudios terminados alcanzados por el
resiente?:

* Menos de estudios primarios, no sabe leer 0
« Menos de estudios primarios, sabe leer 1
» Estudios primarios completos 2
« Formacion profesional 1er. Grado 3
« Formacién profesional 2do. Grado 4
« Bachiller elemental, EGB 5
« Bachiller superior, BUP, COU 6
» Estudios de grado medio 7
» Universitarios o Superiores 8

* NS/NC

18. INGRESOS
P.17 ¢Podria decirme los ingresos mensuales, que por todos los conceptos,
entran en su hogar?
Ingresos mensuales Puntuacion

en Euros
Hasta 300
De 301 a 450
De 451 a 600
De 601 a 900
De 901 a 1200
De 1201 a 1600
De 1601 a 2100
De 2101 a 2700
Mas de 2700
NS/NC

N[OOI WIN|FL|O

19. SERVICIOS SOCIALES Y SANITARIOS

P.18 ¢Con qué frecuencia utiliza el resiente los servicios sociales y sanitarios
que le ofrece la residencia?
1. Frecuentemente 2. Ocasionalmente 3. Nunca NS/NC

P.19 ¢En que medida esta el resiente satisfecho con los servicios sociales y
sanitarios que utiliza?

4. Muy satisfecho 3. Bastante satisfecho 2. Algo satisfecho 1. Nada satisfecho
NS/NC

331



IMPORTANCIA DE LOS COMPONENTES CALIDAD DE VIDA

P.20 Como usted sabe, hoy en dia un objetivo importante de lograr una mayor
calidad de vida. ¢Podria decirme qué importancia concede el resiente a cada
uno de los aspectos que le voy a indicar para su calidad de vida, indicando
cual es el primero, el segundo, el tercero, el cuarto, el quinto, y el sexto mas
importante?

Aspectos 10, 20, 3°. 40, 59, 6°.

1. Tener buena salud

2. Mantener buenas
relaciones con la familiar y
sociales

3. Poder valerse por si
mismo

4. Mantenerse activo

5.Tener una vivienda buena
y comoda

6. Sentirse satisfecho con la
vida

7. Tener oportunidades de
aprender y conocer nuevas
cosas

8. Tener una buena pension
0 renta

9. Tener buenos servicios
sociales y sanitarios

Otras, ¢Cuales)

Ninguna

NS/NC

P-21. Como valora el resiente su propia Calidad de Vida:
3. Alta 2.Media 1. Baja NS/NC

NOTA: Las correcciones de los items P2, P3, P9 y P18 han sido modificadas en sentido
ascendente en funcidn de la pregunta realizada con el fin de unificar los criterios de correccién
del cuestionario.
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Anexo G

Entrenamiento en Orientacion a la Realidad

! Actividades tomadas d&FAL (2003).El baul de los recuerdodladrid: Graficas Arias Montano.
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ANEXO G.1.

EJERCICIO 1: LA FECHA

+ ¢ Qué DIA es hoy?

e ¢Qué dia de la SEMANA es hoy?

e ¢Enqué MES estamos?

+ ¢Cudl es el DIA DEL MES en el que estamos hoy?

« ¢Enqué ESTACION DEL ANO estamos?

« ¢Enqué ANO estamos?

* ¢Enqué SIGLO estamos?

e ¢Enqué MILENIO estamos?

e ¢ Cudl es la FECHA actual?
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ANEXO G.2.

EJERCICIO 1: EL LUGAR

» ¢ Donde te encuentras ahora mismo? Describe et lugar

* ¢ En qué habitacion o sala te encuentras?

* ¢En qué piso o planta esté tu habitacion?

* Segun llegas por las escaleras o por el ascertiamde queda la puerta de tu

habitacion?

e ¢ Cual es el niumero de tu habitacion?

» ¢ Cuantas ventanas tiene tu habitacion?

e ¢ Cudl es la direccion de la residencia?

* ¢En qué namero de la calle se encuentra?
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ANEXO G.3.

EJERCICIO 1: LA IDENTIDAD PERSONAL

¢,Cual es tu nombre?

e ¢ Cual es tu primer apellido?

e ¢ Cual es tu segundo apellido?

» ¢ Dobnde naciste?

* ¢En qué fecha naciste?

* ¢ Cudles son los nombres de tus padres?

*  ¢En qué localidad vives?

* ¢En qué provincia vives?

e ¢ Cual es el numero de tu Documento Nacional ddittéeh(D.N.1.)?

* ¢Cbmo se llaman tus tios por parte de tu padre?
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¢, Como se llaman tus tios por parte de tu madre?

¢, Cémo se llaman tus sobrinos por parte de tus inesfa

¢, Cémo se llaman tus sobrinos por parte de tu egso

¢, Como se llaman tus cufiados y cufiadas?

¢, Como se llaman tus primos?



ANEXO G .4.

EJERCICIO 2: LA HORA

Sin mirar el reloj... ¢ Qué HORA crees que es ahosano?

e ¢ Cuanto dura un SEGUNDO?

+ ¢Cuanto dura un MINUTO?

e ¢ Cuantos minutos son una HORA?

« ¢ Cudntas horas tiene un DIA?

e ¢ Qué tipos de relojes conoces?

* Mirando el relgj... ¢ Qué HORA es?

« ¢, Cudntas horas tiene un DIA?
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Las once menos cinco El mediodia
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ANEXO G.5.

EJERCICIO 2: EL EDIFICIO

» ¢Cbmo es el edificio en el que vives?

» ¢ De qué tamafio es el edificio?

» ¢ De qué color es el edificio?

» ¢ De qué material es el edificio?

* ¢ Qué antigtiedad tiene el edificio?

* (¢CoOmo es la fachada del edificio?

e ¢Cbmo son las ventanas del edificio?

* ¢COmo es el tejado o la azotea del edificio?

341



* ¢CoOmo es la puerta principal de entrada al edfficio

* ¢ Qué hay enfrente del edificio?
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ANEXO G.6.

EJERCICIO 2: LA FAMILIA

¢, Como se llamaban tus padres?

¢, Como se llamaban tus abuelos paternos?

¢, Como se llamaban tus abuelos maternos?

¢,Cuantos hermanos tienes?

¢, Como se llaman tus hermanos?

¢, Cuantos hijos tienes?

¢, Como se llaman tus hijos?

¢, Cuantos yernos tienes?

¢, Como se llaman tus yernos?

¢,Cuantas nueras tienes?
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e ¢Cbmo se llaman tus nueras?

» ¢ Cuantos nietos tienes?

* ¢ CoOmo se llaman tus nietos?
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ANEXO G.7.

EJERCICIO 3: EL DIA

» ¢ Cuantas horas tiene un dia?

* ¢ Cuales son los momentos en los que se divida®l di

e ¢Qué horas corresponden con la mafiana?

* ¢Cbmo se llama la comida que hacemos por la mafana?

» ¢Qué se suele hacer por la mafiana?

e ¢ Qué horas corresponden con la tarde?

*  ¢Cbmo se llama la comida que hacemos por la tarde?

* ¢ Qué se suele hacer por la tarde?

* ¢ Qué horas corresponden con la noche?

* ¢Cbmo se llama la comida que hacemos por la noche?
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* ¢Qué se suele hacer por la noche?

* ¢En qué momento del dia estamos ahora mismo?
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ANEXO G.8.

EJERCICIO 3: EL BARRIO

¢, Como se llama el barrio donde vives?

¢ En qué parte del pueblo esta tu barrio?

¢, Te gusta tu barrio? ¢ Por qué?

¢,Cuanto tiempo llevas viviendo en el barrio?

¢, Hay algun parque en el barrio?

¢,Hay alguna iglesia en el barrio?

¢,Hay muchas tiendas en el barrio?

¢, Conoces a muchos vecinos del barrio? ¢ Cuales?

¢, Sueles ir a pasear por el barrio? ¢,Por qué paltes?

¢, Qué autobuses pasan por el barrio?
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ANEXO G.9.

EJERCICIO 3: EL ARBOL GENEALOGICO

J9NANOD

OA

JAAYN

Y13ndv

oBNay

ONYIN3IH

J4dvd

v13nayv

013ngv
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ANEXO G.10.

EJERCICIO 4: LA SEMANA

* ¢Qué dia de la semana es hoy?

e ¢ Cuantos dias tiene una semana?

e ¢ Cuales son los dias de la semana?

e ¢ Cual es tu dia de la semana favorito? ¢ Por qué?

» ¢Cual es el dia de la semana que menos te gustaGug?

e ¢ Cuantos y cudles son los dias de la semana ese quadaja?

e ¢ Cuantos y cudles son los del fin de semana?

» ¢ Conoces algun refran o dicho relacionado conibssde la semana?

» Escribe los dias de la semana en orden invers@@®INGO hacia atras).
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ANEXO G.11.

EJERCICIO 4: EL PUEBLO

350

¢ En qué pueblo vives?

¢ Es un pueblo grande?

¢ En qué lugar de Espafia se encuentra este pueblo?

¢, Cuantas personas viven en el pueblo?

¢, Quién es el Alcalde del pueblo?

¢, Cuanto tiempo llevas viviendo en este pueblo?

¢, Qué es tipico de este pueblo?

¢, Te gusta el pueblo? ¢ Por qué?

Si fueses el Alcalde, ¢ qué cambios harias en blgRie

¢, Qué otros pueblos lindan con este?



ANEXO G.12.

EJERCICIO 4: HISTORIA DEL NOMBRE Y APELLIDOS

Historia de tu nombre

Historia del primer apellido: apellido del padre

Historia del segundo apellido: apellido de la madre
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ANEXO G.13.

EJERCICIO 5: EL MES

¢, Cuantos dias tiene un mes? (Aproximadamente).

» ¢ Conoces algun dicho o refran acerca de los meses?

» ¢ Cuantas semanas suele tener un mes?

e ¢ Cuantos meses tiene un afio?

» ¢ Cuales son los meses del afio?

* ¢En qué mes estamos ahora?

» ¢ Cuantos dias tiene este mes?

* ¢En qué dia del mes estamos hoy?

» Escribe los dias del mes en orden inverso (desG8EMBRE hacia atras).
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ANEXO G.14.

EJERCICIO 5: EL PAIS

¢En qué pais vives?

¢, Cual es la capital de tu pais?

¢ ESs un pais grande?

¢ En qué parte del mundo se encuentra tu pais?

¢, Qué forma tiene tu pais?

¢ Hay alguna isla en tu pais?

¢, Quién es el presidente del gobierno de tu pais?

¢, Qué es tipico de tu pais?

¢ Te gusta tu pais? ¢Por qué?

¢, Qué idioma se habla en tu pais?
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¢, Qué otros paises estan cerca del tuyo?

¢, Qué rios importantes conoces en tu pais?

¢,Como es el clima de tu pais?

¢, Qué montafas importantes conoces de tu pais?

¢, Te gusta la cultura de tu pais?

¢, Qué mares u océanos bafian tu pais?

¢, Como es la bandera de tu pais?

¢, Conoces el himno de tu pais?



ANEXO G.15.

EJERCICIO 5: AMISTADES ACTUALES

¢, Como se llaman tus amigos mas queridos?

* ¢Recuerdas el nombre de otras personas conocidas?

e ¢ CbOmo se llaman tus vecinos?

e ¢COmo se llaman tus compafieros del gimnasio aa@ae

» Escribe el nombre de otras personas que sean ampesten tu vida actual.

» Escribe el nombre de las personas mas importanteshgyan pasado por tu
vida.
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ANEXO G.16.

EJERCICIO 6: ESTACIONES DEL ANO

356

¢,Cuantas son las estaciones del afio?

¢,Cuales son las estaciones del afo?

¢,Cudles son los meses que corresponden a la praflave

¢,Cuadles son los meses que corresponden al verano?

¢, Qué es lo caracteristico del verano?

¢,Cuadles son los meses que corresponden al otofio?

¢, Cudles son los meses que corresponden al invierno?

¢, Qué es lo caracteristico del invierno?

¢, Qué estacion del afio es la que mas te gustagudor



ANEXO G.17.

EJERCICIO 6: EL CONTINENTE

¢, Qué es un continente?

¢ En qué continente vives?

¢, Es un continente de oriente o de occidente?

¢, Qué otros continentes conoces?

¢ Vives en un continente grande?

¢, Qué otros paises pertenecen al continente doneE?vi

¢, Qué moneda se utiliza en tu continente?

¢, Qué idiomas se hablan en tu continente?

¢, Qué es tipico de tu continente?

¢, Qué mares hay en tu continente?
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» ¢ Te gusta la cultura de tu continente?

* ¢ Qué paises has visitado en tu continente?

* ¢A qué paises de tu continente te gustaria viajar?
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ANEXO G.18.

EJERCICIO 6: ASPECTO FiSICO

¢ Eres una persona alta o baja? ¢ Cuanto mides?

¢, Pesas mucho o poco? ¢ Cuanto pesas?

¢, De qué color son tus 0jos?

¢, De qué colores tu pelo?

¢,De qué colores tu piel?

¢A quién te pareces de tu familia fisicamente?

¢, Crees que eres una persona atractiva fisicamente?

¢, Como definirias tus manos?

¢, COmo son tus pies?

¢, Cbmo es tu constitucion fisica?
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¢, Te consideras fuerte o débil?

¢ Te consideras flexible o rigido?

¢, Te consideras rapido o lento?

¢, Te consideras resistente o potente?

¢, Cual es la parte de tu cuerpo que mas te gusta?

¢, Cual es la parte de tu cuerpo que menos te gusta?

Si fueses un animal, ¢a cudl te parecerias?



ANEXO G.19.

EJERCICIO 7: EL ANO, EL SIGLO Y EL MILENIO

¢,Cuantos dias tiene un afo?

¢, Cuantos dias tiene un afio bisiesto?

¢,Cuantos meses tiene un afio?

¢, Qué celebramos cada final de afio y comienzo de otr

¢, Cuantos afios tiene un siglo?

¢,Cuantos afios tienes?

¢En qué afio estamos?

¢ En qué afo naciste?

¢En qué siglo estamos?

¢ En qué siglo naciste?
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e ¢ Cuantos afos tiene un milenio?

» ¢ Cuantos siglos tiene un milenio?

* ¢En qué milenio estamos?

e ¢ En qué milenio naciste?
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ANEXO G.20.

EJERCICIO 7: EL MUNDO

¢En qué planeta vives?

¢, Qué forma tiene la tierra?

La superficie del globo terrdqueo, ¢tiene masaienmas agua?

¢,Cuantos continentes hay en la tierra? ¢ Cuéles son?

¢, Cuantos océanos tiene la tierra? ¢, Cuales son?

¢, Cuantos polos tiene la tierra? ¢ Cuales son?

¢, Cudles son los seres vivos que habitan la tierra?
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ANEXO G.21.

EJERCICIO 7: CARACTER Y PERSONALIDAD

¢, Como te definirias como persona?

* ¢Aquién te pareces de tu familia en la forma de gBor qué?

« ¢ Te consideras una persona alegre? ¢ Por qué?

» ¢ Te consideras una persona optimista? ¢ Por qué?

» ¢ Te consideras una persona trabajadora? ¢ Por qué?

» ¢ Te consideras responsable? ¢ Por qué?

» ¢ Eres una persona intravertida o extravertida? g&s

» ¢ Tienes vitalidad? ¢Por qué?
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¢ Eres una persona con ilusion por la vida? ¢ P& qué

¢ Eres sensible? ¢ Por qué?

¢ Eres una persona romantica? ¢ Por qué?

¢, Te consideras mas bien racional o sentimental?quie®

¢ Eres una persona familiar o independiente? ¢ B@r qu

¢, Crees que eres una persona honesta y bondadosapigP

¢ Eres una persona atenta o despistada? ¢, Por qué?

¢, Te consideras una persona sociable o aislada?uéor
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» ¢ Eres una persona nerviosa o tranquila? ¢Por qué?

» ¢ Eres dominante o prefieres que te guien? ¢ Por qué?

» ¢ Crees que te conoces bien a ti mismo? ¢ Por qué?
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ANEXO G.22.

EJERCICIO 8: ACONTECIMIENTOS HISTORICOS Y PERSONALE S

DECADAS | ACONTECIMIENTOS HISTORICOS Y PERSONALES
1900-10 | HISTORICO:
PERSONAL:
1910-20 | HISTORICO:
PERSONAL:
1920-30 | HISTORICO:
PERSONAL:
1930-40 | HISTORICO:
PERSONAL:
1940-50 | HISTORICO:
PERSONAL:
1950-60 | HISTORICO:
PERSONAL:
1960-70 | HISTORICO:
PERSONAL:
1970-80 | HISTORICO:
PERSONAL:
1980-90 | HISTORICO:
PERSONAL:
1990-2000| HISTORICO:
PERSONAL:
2000-10 | HISTORICO:
PERSONAL:
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ANEXO G.23.

EJERCICIO 8: EL SISTEMA SOLAR

368

¢, Qué es el sistema solar?

¢, Qué es el sol?

¢, Qué es un planeta?

¢, Cuantos planetas conoces? ¢ Cuales son?

¢,Cual es el mas cercano al sol?

¢, Cudl es el mas alejado del sol?

¢ Por qué giran los planetas alrededor del sol?

¢,Donde se encuentra el sistema solar?

¢, Qué es la via lactea?



ANEXO G.24.

EJERCICIO 8: TRABAJOS Y AFICIONES

e ¢ Cuales han sido los trabajos que has realizanltaggb de tu vida?

e ¢Cual es el que mas te ha gustado?

e ¢ Cual ha sido el mas duro?

e ¢ Cual ha sido tu profesion principal?

» ¢ Cuales son tus aficiones mas importantes?

* ¢Hay alguna cosa que siempre has querido hacee yogavia no has podido

realizar?
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ANEXO H
Entrenamiento de la Atenciért

! Actividades tomadas deefia-Casanova, J. (1998tivemos la ment@Barcelona: Fundacién La Caixa.
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ANEXO H.1.

EJERCICIO DE ESTIMULACION COGNITIVA 1. IMAGENES
SUPERPUESTAS

Elige una de las imagenes superpuestas y coloréala.
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ANEXO H.2.

EJERCICIO DE ESTIMULACION COGNITIVA 2: RECONOCIMIEN TO DE
CARAS.

Elige la cara que mas se parece al modelo.
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ANEXO H.3.

EJERCICIO DE ESTIMULACION COGNITIVA 3: EMPAREJAMIEN TO DE
FIGURAS.

Elige la figura que mas se parece al modelo.
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ANEXO H.4.

EJERCICIO DE ESTIMULACION COGNITIVA 4: COLOREAR.

Colorea los dibujos.

e

2

Huevo frito Naranja

Naranjada Limon

=

Platano Cereza
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ANEXO H.5.

EJERCICIO DE ESTIMULACION COGNITIVA 5: EMPAREJAMIEN TO DE
COLORES Y PALABRAS.
Nombra cada color.
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ANEXO H.6.

EJERCICIO DE ESTIMULACION COGNITIVA 6: BUSCAR LETRA S.
i EJemplo Trazar un circulo alredéd_(-)-rmde la letra P R @ S T Q ® -
T{gggr un cfrcrulro airededor de la letra O

"A R K C€C O W O S Q O
'D E M R T O O E O O

A C Q T O F O A X

Trazar un circulo alrededor de la letra M

"M N W Y M D M N A B
"I K N A M S M E U X

"M A N M W R S M M M

Trazar un circulo alrededor de la letra P

P R F H P Q B P P X
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| Eempl: Trazar un citculo arededor delalewaP R ® S T @ ®
Trazar un CIFCUIO alrededor de la letra P i ! : : o |
jPRBDCPOBRDCPPBQOGSPPé
"BPBRBDCRPRRPPBCPCPP
"MPQCPDPOBGPQDPBPPPTX
ASDFGHPLZZZPYWQSPPPP

Trazar un circulo alrededor de la letra L

élTFILVRTB&ILIBFILTFI@
TILILHQWRLYLIOPPLLL
"ASDFGHJLZXCLVBBBNNQQ |
'LLLQWWHLERYLKDFNLOL

Trazar un circulo alrededor de la letra U

I il S Lo el p e AL s

"HVUUTEUBWNMUIUNREUOP

ABCDEUFGUUIOTUULOPOP
" UUUUCCCGASTYIUYTULZX
"UIOPLKUGUIOUYUTLLPOU
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Ejemplo: Trazar un circulo alrededor de las letasPyR ® P) S T Q (P
Trazar un circulo alrededor de las letras T y L

"F T L H F T E ™M T T

Trazar un circulo alrededor de las letras Qy D

"0 Q D C Q O Q S D T
'Q O D A C W X S G Q

QOPDCQQPCO?

Trazar un circulo alrededor de las letras S y A

'F A D S D G H J K S|
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ANEXO H.7.

EJERCICIO DE ESTIMULACION COGNITIVA 7: BUSCAR LETRA S Y
SERIES DE LETRAS.

Ejemplo: Trazar un circulo afrede'dor delas letrasPy R (R) ®s T Q @

Trazar un circulo alrededor de las letras T yF

"TUQFFYIOPTTOASDFGTTL

MNTGFTFTMNBVCXZASTFL

"KOITTTGHJFGHJKLPOIGF
" FTTFOIUYTREWOQOSDFGHTR |

ot bt e o L e
"WZYQWERTYUIOPLOPLKJH
"GFVWZXEWSZAQERTKYULO

"POIUYTRZSWSADXZCXDRE

 WSZASYUIOPLKMMNBVCXZ |

Trazar un circulo alrededor de las letras V yN

" ASDFGHJKLPOIUYTVVBVC

 XZNNHJMNHMVNHJKIUYHG

"NVBNBVBNBVCXZXCVBNM J

HGNHNHMJHNBVFGVBERTYV
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~ Ejemplo: Trazar un circulo alrededor de las letras que vienen después de la P
LB T8 T FAL

Trazar un circulo alrededor de las letras que vienen después de la F

E F W Z D F P B F 1 |

Trazar un circulo alrededor de las letras que vienen después de la I

N I T O K DP I F P T

Trazar un circulo alrededor de las letras que vienen después de la I

;OIOIOPLKJHGFDSAQWERTE

YUIOIOTOPLKJHIGFDSAT
" ZXCVBNMILOPLKJIUYTRE
IUYTRIJIJHGFDSOIOIPL



 Ejomplo: TR Teevision (fren) Tabla  Clruen

Trazar un circulo alrededor de las palabras que contengan las letras BL

Batalla Blanco Bebida Bloc Boligr;fé E

Banco Bola Bula Blusa Belén

Bala Blasco Biberon Blonda Baldosa
Yeazat un cliculo ditededor de tas paldbras que contengar las leras PR -
Partida Promesa Pozo Prueba Pena

Prisa Puerta Prado Precio Programa

Portal Piso Probador Premio Particular

Trazar un circulo alrededor de las palabras que contengan las letras CL

Caer Clave Cuarto Clase Cama
Clotilde Camarero Cortina Cloro Coliflor

Cantaro Clima Cruz Clip Clavo

Trazar un circulo alrededor de las palabras que contengan las letras PER

Peligroso Personal Peinar Premio Pesado
Pertinente Pescador Precio Pena Perturbar

Permanente Pecador Perdon Perla Pensar :

Trazar un circulo alrededor de las palabras que contengan las letras PL

Plato  Palo Pizarra  Piel Pluma |
Pelar Platano Pomada Pluton Pelo
Pildora Plomo Plaza Pila Plebeyo
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ANEXO H.8.

EJERCICIO DE ESTIMULACION COGNITIVA 8: BUSCAR FIGUR AS.

Marcar todas las figuras que sean como ésta ‘

K

¢ > N »

|

A

+ * » o+

el

N & N »

2

* %+ e

*

> > &

4
A
4

L 4

T % & N

Marcar todas las figuras que sean como ésta +

¢ > N P *

N % » & o

¢ > ¢ * N

A

= * P F

N & N p

¢

* o+ e

*

> > & %

¢ N £+ p» F

S S R

N % p» & o

¢ > ¢ * N

> & <+ N %

> & 4+ N %
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Trazar un circulo alrededor del teléfono

h

h

7

i

&9

&

&

Trazar un circulo alrededor del reloj
i o

=
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Trazar un circulo alrededor de la figura que sea igual a la que se le presenta *L

R

v =
« -

o

-»

4
&

+

Trazar un circulo alrededor de la figura que sea igual a la que se le presenta &

=

2

A

2

2

b

2

> €« I

=2 J €

- «

<
X
R

o

4%0

&>

%

&

<

¥

&

%

<

e
<
ot

¥

*

&

¥

<

<
<&
<

#

¥

S

-E%b

\

<
"
&5

£

H

Trazar un circulo alrededor de la figura que sea igual a la que se le presenta 3%

X

DI <
e S

- G ¢

k)

) g

¢

¥

DA

o o 0w

-G * S < ¢

- G * G €

o

¥

D

D

%

*

w

: 7;\(“.

D)

.
*
2
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ANEXO |

Entrenamiento de la memorid

! Actividades tomadas de Montejo, P., Montenegrg,Rédinoso, A. |., De Andrés, M. E., y Claver, M. D.
(2001).Programas de entrenamiento de memoria. Método UMI.Madrid: Ediciones Diaz de Santos.
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ANEXO I.1.

EJERCICIO 1: VISUALIZACION

Observa la imagen con atencion para responderpragantas.
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FOTO 1

¢, Qué hacen los nifios?

e Jugar.
* Leer.

« Comer.
* Correr.
e Llorar.

¢, Qué hace el padre?

e Jugar.
* Leer.
 Comer.
* Correr.
e Llorar.

¢,Cuantos llevan gafas?
e 3
e 2
e 1
0
¢, Qué se ve al fondo de la imagen?
* Una escalera.
* Un perro.
* Una puerta.
e Unjardin.
* Una ventana.
¢, Colmo es la camiseta del nifio?
 De manga corta.
* Derayas.
* Con dibujos.
* Con cuello de pico.

« Con manga larga.
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ANEXO I.2.

EJERCICIO 2: VISUALIZACION

Observa la imagen con atencion para responderpragantas.
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FOTO 2

¢, Qué tiene la nifia en la mano?
e Un bol.
* Una sartén.
* Una cuchara.
* Una botella.
* Nada.

¢, COmo son los mandiles?
» De cuadros.
 Derayas.
* Con dibujos.

¢En qué habitacion estan?
* Enlacocina.
* En el bafo.
* Enelsalon.
* En el dormitorio.
* En el despacho.

¢, Cuantos tienen gafas?

. 3
. 2
.1
-0

¢,Qué hay en la mesa?

* Aceite.

* Huevos.
* Pan.

* Agua.

* Flores.
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ANEXO I.3.

EJERCICIO 3: VISUALIZACION

Lee con atencion para luego resumir el texto.

UNA DIETA SANA

En ocasiones, cuando los profesionales de la spledtrabajamos con los ancianos
intentamos aconsejar una dieta, se tiende a pralmbi serie de alimentos, en lugar de
aconsejar otros, olvidando que no solamente se quarge mantener la salud, sino

también por placer.

Establecer unas normas basicas para una buenadntro es tarea facil, pero no existe
evidencia de que un anciano sano, con buen gradetiédad fisica, deba seguir una
dieta diferente a la de un joven. (...) Por todo, éh principal recomendacién que hay
que hacer a las personas mayores es que mantergghalitos alimenticios que han
seguido durante toda su vida, es decir, que sigardieta rica, abundante y variada. No
obstante, hay una serie de caracteristicas pessilian la poblacion anciana que

conviene tener en cuenta.

Tendencia a ganar peso

La tendencia a ganar peso con los afios se pudadrabasicamente a una disminucién

del gasto energético. Es decir, «se ingresa més gige se gasta»; por ello, si se quiere
comer «bien» sin engordar, es preciso aumentaastd glerivado de la actividad fisica,

hacer mas ejercicio. A modo de ejemplo: caminan@ohora se «queman» las calorias

de 150 gramos de carne de ternera.

El agua es vida

El agua es el elemento mas importadte los alimentos que consumen los seres
humanos. Ademas, no hay que olvidar que las dosrtes partes del cuerpo humano
son agua. Un estado de hidratacion adecuado esesoipdible para el buen
funcionamiento del corazén, del aparato digestigspiratorio y urinario. Los ancianos
tienen el «centro regulador de la sed» menos dergitle l0os jovenes, es decir, sienten

menos la necesidad de beber agua y pueden deahsgrabn mas facilidad. Por ello, es
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altamente recomendable aumentar la ingesta ligsidaimportar el tipo de liquido

(agua, zumos, refrescos, caldos, etc.).

Vitaminas, sin pasarse

Las vitaminas son compuestos necesarios en pequeifidades para una serie de
reacciones bioquimicas. El hombre no es capazntetigadas, o por lo menos no en
cantidades suficientes, por lo que su Unica fuestte los alimentos. No se ha
demostrado que con la edad aumenten los requetoriate vitaminas, pero si un
anciano reduce su ingesta, disminuye, del mismoopmsdaporte vitaminico, por lo que
la mejor manera de evitar el déficit es consumienda dieta abundante y variada.
Cuando se sospeche alguna carencia de vitamindspseadiagnosticar y tratar, pero en
ningun caso parece aceptado suplementar indis@ttaimente a todos los ancianos con

vitaminas y minerales.

(Tomado de «Tu salud» enero 1993.
Autor: Serra Rexach, 1A.)
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ANEXO I.4.

EJERCICIO 4: VISUALIZACION

Lee con atencion para luego resumir el texto.

LA SIESTA DE ALFONSO

«Me llamo Alfonso, soy de Valladolid. He venido adifid a pasar unos dias con unos
amigos. Ayer, mientras sesteaba en mi habitac®me ocurridla siguiente historia:
Estaba yo pensativo debajo de una higuera parecidaque tengo en mi huerta del
pueblo y de repente veo que un higo maduro se eledprde su rama y va a caer en mi
frente. Me asusto. El higo cae muy despacio, y aréadiempo a retirarme, pero mi
asombro no tiene limites, pues comienza a aumeetaamano segun desciende, de
manera que cuando llega a mi cara la cubre compéetie. El impacto es suave.
Cuando me levanto para limpiarme observo que soy aito y fuerte. Me he
transformado en un gigante. Comienzo a pasear dadona otro y de repente parece

gue me caigo en un precipicio y... despierto akys&do, pero feliz.»

Texto: P. Montejo
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ANEXO I.5.
EJERCICIO 5: ASOCIACION DE NUMEROS

MIRA EL SIGUIENTE NUMERO Y DESCOMPONLO HASTA QUE LO
APRENDAS:

5748139

408



RECONOCE EL NUMERO ANTERIOR ENTRE LOS SIGUIENTES:

5984137
5713478
5748139
5413897
5784139
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ANEXO I.6.
EJERCICIO 6: ASOCIACION DE PALABRAS

Observa las palabras de esta lamina para recasdiatpués.

ELARMINA DE ASOCTIACION

PROTECCION
MEMORIA
CARRETERA

RIQUEZA

i AMOR

VELOZ

SILENCIO

SELVA

EMBALSE
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ANEXO 1.7.

EJERCICIO 7: ASOCIACION DE FIGURAS

Observa las figuras de esta lamina para recorddelssués.

LADMINA DE ASOCIAC

v
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ANEXO 1.8.

EJERCICIO 8: CATEGORIAS

Rellena la tabla indicando nombres de cosas queemmen las distintas categorias:

ROPA HERRAMIENTAS FRUTAS TRANSPORTE | MUEBLES
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ANEXO I.9.

EJERCICIO 9: OLVIDOS COTIDIANOS

Escribe donde podrias colocar los siguientes abjgdoa no olvidarlos:

Puedo colocar las gafas en

Puedo colocar €l relo] @N.......o. i

Puedo colocar la cartera en

Puedo colocar el baston en
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ANEXO [.10.
EJERCICIO 10: CATEGORIAS

Rellena la tabla indicando nombres de cosas quagemen las distintas categorias:
VERDURAS | COLORES FLORES JUEGOS | COMIDAS
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ANEXO [.11.

EJERCICIO 11: ASOCIACION NOMBRE-CARA

Observa el nombre asignado a cada cara para relosrgasteriormente.
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ASOCIACION NOMBRE-CARA

Observa el nombre asignado a cada cara para relosrgasteriormente.
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ANEXO [.12.

EJERCICIO 12: RECUERDO DE NOMBRES FAMILIARES

PERSONA

NOMBRE

MADRE

PADRE

HERMANOS

HERMANAS

ABUELOS

ABUELAS

TIOS/TIAS

HIJOS/AS

YERNOS/AS

CUNADOS/AS

NIETOS

NIETAS

AMISTADES MASCULINAS

AMISTADES FEMENINAS

PRIMER PRESIDENTE

ESPANOL DE LA DEMOCRACIA

REY, REINA E HIJOS

CANTANTES

ACTRICES Y ACTORES

POLITICOS ACTUALES
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ANEXO [.13.
EJERCICIO 13: LOGOGRAMAS

FORMA OTRAS PALABRAS A PARTIR DE LA QUE APARECE A
CONTINUACION:

BARCELONA

CASIMIRO
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ANEXO [.14.
EJERCICIO 14: ESQUELETO DE PALABRAS

Busca diferentes palabras con las siguientes cansemen la misma posicion:

M N
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ANEXO [.15.
EJERCICIO 15: LOGOGRAMAS

Forma otras palabras a partir de la que apareoatagacion:

PAMPLONA

CRONOGRAMA
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ANEXO I.16.
EJERCICIO 16: ESQUELETO DE PALABRAS

Busca diferentes palabras con las siguientes cansemen la misma posicion:

B L
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ANEXO I.17.
EJERCICIO 17: OLVIDOS COTIDIANOS

Escribe los pasos a seguir:

¢ DONDE HE OLVIDADO EL COCHE?

A) PARA QUE NO SE OLVIDE
PONER EL NOMBRE DE LAS ESTRATEGIAS

B) PARA RECORDARLO DESPUES
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ANEXO [.18.

EJERCICIO 18: VISUALIZACION

Lee con atencion para luego resumir el texto.

EL SUENO EN LA TERCERA EDAD

"El cambio en los patrones de suefio segun se veando en edad, son paulatinos. No
hay nunca un cambio brusco, excepto por enfermeilghrtir de los 60 afios se van
evidenciando cada vez mas modificaciones imporsamige resumimos: Hay un
incremento del numero de despertares nocturnofaska REM (fase en la que hay
movimientos oculares) va disminuyendo, el suefidupdn (fases 3- y 4) también
disminuye hasta casi desaparecer por completajedlosligero aumenta. En la Tercera
Edad se duerme menos tiempo y el suefio es menomgoo Por otra parte, se vuelve
al suefio fragmentado del nifio: aparece la siesten gecesidad y, durante el dia, hay
periodos de somnolencia (el individuo incluso sedgu"traspuesto”, es decir duerme
con suefio ligero). Como consecuencia estas persenasiestran descontentas con su

suefio nocturno e incluso estan convencidas deagi@a duermen.

El insomnio real es frecuente (aunque menos qupidga de insomnio) y se debe a

enfermedades de diverso tipo, a alteraciones g@gjoals como ansiedad, depresion, etc.

Por lo dicho en las ultimas lineas, podria pensgtee el suefio del anciano es un
verdadero desastre. No es asi. La persona de edde pormimperfectamente con un

suefo adaptado a sus necesidades. ¢ Necesita sta& $fkely bien, pues que la duerma.
Pero debe luego saber que es un tiempo que nordgpori la noche. ¢ Que duerme seis
horas en vez de dormir siete? Qué mas da. En ningan hay penas para las personas
gue duermen menos de siete horas. Lo importanj@iesea un suefio reparador y que
al dia siguiente se encuentre bien. Sin embargmdmuhay insomnio persistente y uno

se levanta cansado, se debe consultar".

(Tomado de "El enigma del suefio", Autor: P Montg&jd, Espacio y Tiempo.)
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ANEXO [.19.

EJERCICIO 19: VISUALIZACION

Lee con atencion para luego resumir el texto.

¢ CUALES SON LAS CAUSAS DEL ESTRES?
1. CAUSAS DEL ESTRES: ESTRESORES PSICOSOCIALES.

e Cambios importantes. En la vida del ser humanoestdaien cambios con cierta
frecuencia: de domicilio, de trabajo, de parejapdsacion, divorcio), de
amistades, de situacion econdmica, etc. Estos oamlaunque sean para
mejorar, originan un desajuste en el individuo, pem un equilibrio, le
producen una situacion de estrés que debe reselgersun nuevo esfuerzo de
adaptacion y no siempre esta adaptacion se re@izéos cambios son no
deseados, si se producen varios juntos (‘en rg¢isioho los controla uno
mismo, si sobrevienen de improviso O Si reperc@envarios aspectos de la
vida, producen graves situaciones de estrés.

* Sobrecarga o estimulacion excesiva. Es lo que addéamaba 'surmenage'.
Cuando hay excesivas demandas del entorno y pestersdsatisfacerlas todas,
el equilibrio empieza a naufragar. El individuo ambrecarga nos da la imagen
tipica del sujeto estresado: va corriendo a toda®$, no tiene un segundo de
paz, se encuentra siempre trabajando y en teriS8gnandidato para el infarto,
las Ulceras, los dolores de cabeza, el insomnaglidad y otros trastornos.

» Las frustraciones. El no conseguir lo que se dgskainsatisfaccion con la
situacion propia son factores productores de tansiveces cronica, que llevan
a la depresion o a la agresividad. Las frustrasidnfiuyen sobre todo en la
“autopercepcion” y la “autoestima, es decir emiagen o idea que tenemos de
nosotros mismos y en lo que nos estimamos o qusremo

2. CAUSAS DEL ESTRES: ESTRESORES FiSICOS.

Son propios de nuestra civilizacion. EI modo actdal vivir en las ciudades trae
aparejado una cantidad de estrés importante goengsartido por toda la poblacién. Es
el nivel minimo del que todos partimos por el Uniezho de vivir en una ciudad del
siglo XX. Estenivel es de por si ya muy elevado por lo que cuefqiro estresor que

se sume provoca alteraciones.

424



*El ruido. Produce excitacion continua y la respaeate estrés consiguiente. El ruido
intenso es una sensacion constante y displaceqigzallega a nuestro cerebro,
entorpece sus funciones, especialmente la atenciéoncentracion, y origina una

activacion psicofisica (estrés) generalmente ligera mantenida.

*La cafeina y otras bebidas excitantes (Té, colasRroducen un fenémeno similar,

pero su actuacion es mas a nivel de todo el ongenis

*El tabaco. Mucha gente piensa que el tabaco adteaj nervios'. Pero este efecto, que

puede sentirse, es engafoso...

*El tréfico y la conduccion de vehiculos. El indluo que lleva un automaovil debe ir

pendiente de los mandos de su auto, del restoldewes que van a su alrededor, de la
sefiales de circulacion, de los peatones, de laziom@s de otros conductores; esta
recibiendo numerosos datos de su entorno, los gaogeactia en consecuencia; sus
actos y movimientos tienen una repercusion imptetafaccidentes,...); los

embotellamientos, la prisa, los ruidos, las agl@tienes, etc. todo esto hace que el
trafico y el conducir sea uno de los aspectos gadugen mayor tension a la mayoria

de sus protagonistas.

*La aglomeracion humana. El hecho de caminar emtr& multitud, el encontrarse
siempre a muy corta distancia con otro u otrosviddps, el no poder alargar apenas la
mirada mas que unos metros, el tener que esquévde,gel no disponer de un espacio
vital minimo... produce en algunas personas urdesti@ tension fuerte y de intensa
fobia; para otras es un estado de alteracion gegtre comienza siendo imperceptible y
termina produciendo fatiga y trastornos como cafaleembotamiento.

(Tomado de "Qué es y como combatir el estrés,

P. Montejo, Espacio y Tiempo, Madrid, 1994)
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ANEXO 1.20.
EJERCICIO 20: DESCUBRE LA PALABRA OCULTA
Descubre la palabra que falta en la ultima lineacando las letras que la componen a

partir de las palabras expuestas. Con cada un#agetiene en comun el nimero de
letras que aparece a la derecha de cada palabra.

ROJO =0
MISA =3
ROCA=1
NUBE =1
MENU = 2
SABE =3
MUSA =3
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ANEXO [.21.

EJERCICIO 21: DESCUBRE EL REFRAN

Completa las palabras utilizando las silabas qaeeapn abajo. Una vez colocadas, se

podré leer un refran popular con las silabas aaadid

CELLA
DAL
MORIA
TALGIA
VILLA
RATA
SALADA
LERO
TAMONTES
RIMA
PI1Z
BANA
Z0

SAL NOS Pl DON LA
SA ME LIE TA SE
DE BRE EN
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ANEXO J

Entrenamiento en psicomotricidad

! Actividades desarrolladas siguiendo las directrarss

Marchena, E., Alcalde, C., y Garcia, M. (200Bjograma universitario de educacion psicomotriz &
vejez Recuperado el 30 de enero de 2006 de http://wsakas

Soler, A. (2006). La Psicomotricidad. Una propuedteaz para la dinamizacién corporal de las person
mayores. Informes Portal Mayores 58 Recuperado el 31 de agosto de 2006 de

http://www.imsersomayores.csic.es/documentos/doatmsesoler-psicomotricidad-01.pdf
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ANEXO J.1.

EJERCICIO 1: ESQUEMA CORPORAL

b)

El profesor se palpara su cabeza y su cuellomisho tiempo que dice “Aqui
estan mi... (cabeza, cuello...)”. Seguidamentejvaigt a los alumnos y alumnas
para que le imiten.

Hacer lo mismo con el pecho, la espalda y la cintur

Acariciarse con los ojos cerrados:

a) La cabeza.

b) El cuello.

c) El pecho.

d) La espalda

e) La cintura

Colocarse en corro y tocar las cinco partes meadas, segun las nombre el
profesor, a los comparieros de ambos lados. Es tedabeza, cuello, pecho,
espalda y cintura.

Colocarse de pie mirando al profesor:

a) Darse palmas en los muslos cuando el profesor toajngas.

b) Pisar fuerte cada vez que se oiga el pandero cagaled profesor.

c) Levantar una pierna cuando el profesor se togaaya.

Taparse las orejas con las dos manos. Destapay daspués la otra. Abrir y
cerrar los ojos, primero despacio y luego depfisparse los ojos. Destapar uno
y luego otro.

Los participantes ejecutan las siguientes ordenes:

Levanta tu mano, ponte de pie, siéntate, mueweabduerpo, mueve una parte,
etc.

Lleva tu mano al ojo, tu mano a un pie, pon tusesam los pies, en la cabeza,

en los hombros, en los codos.
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ANEXO J.2.

EJERCICIO 2: COMO MUEVO MIS MANOS

Los participantes sentados en el suelo (despugsejleimitan los movimientos
simétricos que hace el monitor con sus brazos yomasiguiendo el ritmo de una
musica o soniquete cantado:

* Subir hombros

e Subir un hombro..., luego el otro

» Levantar los brazos con: pufios cerrados, pufiostahie

» Llevar los brazos hacia delante al mismo tiempo.

e Levantar un brazo, bajar el otro

* Abrir y cerrar las manos al mismo tiempo

e Abrir una mano, cerrar la otra

* Con las palmas hacia arriba, abrir y cerrar lasasan

* Con las manos abiertas, se separan y juntan las dédnismo tiempo.

* Oponer el dedo pulgar con la yema de cada unosdesttantes dedos; primero

una mano; luego, la otra y por ultimo, las dos ishmo tiempo.
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ANEXO J.3.

EJERCICIO 3: OBSERVACION DE LA RESPIRACION

1. Tiéndase en el suelo sobre la alfombra o sobremanata, y cologuese en la
posicién de “cuerpo muerto”, esto es, piernas afds, ligeramente separadas
una de la otra, las puntas de los pies mirandodigente hacia fuera, los brazos
a los lados del cuerpo sin tocarlo y con las paldeks manos mirando hacia
arriba y los ojos cerrados.

2. Dirija la atencién hacia su respiracion. Coloqua orano en el lugar del cuerpo
gue vea que sube y baja cada vez que inspira yaespjese si este lugar se
encuentra situado en el torax; si es asi, estdfisgmue no esta ventilando
totalmente los pulmones. Las personas que estanosa&s tienden a hacer
respiraciones cortas y superficiales que solo abraa parte mas alta del torax.

3. Coloque suavemente las manos sobre el abdomeneyvebl®s movimientos
que realiza al respirar. Observe como su abdomefesa en cada inspiracion y
desciende en cada espiracion.

4. Es preferible respirar por la nariz mas que ptolea.
¢ Se mueve su térax al compéas de su abdomen o| ponteario, esta rigido?
Dedique uno o dos minutos a dejar que el térax Bigamovimientos del

abdomen.
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RESPIRACION PROFUNDA (1)

1. Aunque este ejercicio puede practicarse en distirgasiciones, la mas
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recomendable es la que describimos a continua€iéndase en el suelo sobre
la alfombra o sobre una manta. Doble las rodillagpare los pies unos 20 cm.,
Dirigiéndolos suavemente hacia fuera. Aseguresemdatener la columna

vertebral recta.

Explore su cuerpo en busca de signos de tension.

Coloque una mano sobre el abdomen y otra sobéea. t

Tome aire, lenta y profundamente, por la nariz gat@llegar hasta el abdomen
levantando la mano que habia colocado sobre &brBk se movera sélo un

poco y a la vez que el abdomen.

Cuando se haya relajado en la forma que indicauetop4, sonria un poco,

inhale aire por la nariz y sdquelo por la bocadratd un ruido suave y relajante
como el que hace el viento cuando sopla ligeramée ello, su boca y su

lengua se relajaran. Haga respiraciones largamsignprofundas que eleven y
desciendan el abdomen. Fijese en el sonido y sensacion que le produce la
respiracion a medida que va relajandose mas y mas.

Continte de 5 a 10 minutos de respiracion profudda,veces al dia.

Al final de cada sesidn de respiracion, dediqu@aro de tiempo a explorar su
cuerpo una vez mas en busca de signos de tensoinpdte la tension que

siente al acabar el ejercicio con la que sentéanglezarlo.



ANEXO J.4.

EJERCICIO 4: ENTRENAMIENTO EN RELAJACION MUSCULAR

El procedimiento es muy simple. Se concentra ustedada uno de los grandes
grupos de musculos de las seis partes de cuermonalvamente. Tensandolos y
relajandolos, alternativamente también, no tardeméd aprender por si mismo la
diferencia que existe entre tension y relajaci@oRlebe usted concentrarse realmente
en el acto de desplegar los musculos. Aln cuaretseique ya estan relajados, trate de
nuevo e intente relajarlos todavia un poco masit&iedmo los musculos se le hacen
cada vez mas y mas pesados. Debe concentrarsdaorcade los grupos de musculos
durante un tiempo aproximado de un minuto. Durasgke tiempo, puede que los
musculos comiencen a hormiguearle y los sientadulteramente frios. No se
preocupe entonces, porque esto forma parte detgoate relajacion.

Cuando lleve a cabo los ejercicios de respiragiéra tensar y relajar los
musculos del pecho, comprobara que la inspiracr@dyce tension y la espiracion
relajacion. Cuando relaje estos grupos de musastara respirando mas sencilla y
ligeramente, pero en cada ocasién que exhale, edéjelajar un poco mas
profundamente que la vez anterior. Aprenda a astacexhalacion con la relajacion.

Una vez que se hayan relajado todos los gruposideulos, permanezca sereno
y quieto y trate de formarse una imagen mentallgena escena tranquila y suave.
Quiza sea un sosegado paisaje campestre, o uregdhga y desierta, o la imagen de
las olas rodando lentamente en una bahia trogigaliede tratarse simplemente de un
conjunto de colores suaves. Al principio puede Itada dificil mantener esta escena
mental durante mas de algunos segundos. Pero goadica le resultara cada vez mas
facil la utilizacion de esta clase de imagenes paraentar su sensacion de bienestar y
de relajacion.

LOS EJERCICIOS

Lea el desarrollo de todos estos ejercicios y eray# en su memoria la frase
mnemotécnica, para ayudarle a recordar los gruposisculos implicados:
Mama No Oye Como Toca Papa
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GRUPO M (manos y brazos)

Puiios: Cierre los pufios todo lo fuerte que puedantie cinco segundos y
sienta la tensién que esto produce. Después, lcdgp®r completo y note la
diferencia entre la tensién y su ausencia. Conesaten desplegar los musculos
durante aproximadamente un minuto.

Parte interior de los brazos: Ahora doble los bsgrur los codos para tensar los
musculos de la parte anterior de los brazos. Mgatesta posicion durante unos
cinco segundos y después relajese y deje colgabrimos a lo largo de su
cuerpo. Continte desplegando los musculos y comesnen la sensacion de
dejarse ir durante un minuto mas o menos.

Parte posterior de los brazos: En esta ocasion edieader los brazos todo lo
rigidamente que pueda. Sienta la tension en la gaosterior de sus brazos
durante los cinco segundos y después reldjesesrigietilos brazos a lo largo de
su cuerpo y siga dejando que los musculos se dgspi durante
aproximadamente un minuto.

Ahora utilice un minuto extra y concéntrese erofolbs musculos de las manos

y de los brazos, dejando que los sienta cada vez/méas profundamente relajados.
GRUPO N (hombros y nuca)

Hombros: Encoja los hombros, elevandolos haciautariodo lo que pueda y
sintiendo la tension en ellos. Mantenga esa miswscidn durante cinco
segundos y después relajese. Deje que sus homdligency se desplieguen.
Mantenga esa sensacion de dejarse llevar durantenuro.

Nuca: Puede tensar estos musculos apretando la pasterior de la cabeza
contra el respaldo del sillén o del sofa, tododerfe que pueda, durante unos
cinco segundos. Sienta la tension y después rkdajeica y sienta como su
cabeza descansa suavemente. Concéntrese en lziGenda dejarse llevar
durante el siguiente minuto.

Después, deje que se relajen por completo ducdrdeminuto los musculos de

la nuca, hombros y brazos.

GRUPO O (frente, 0jos y entrecejo)
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Frente y cuero cabelludo: Ponga en tension estazutus elevando las cejas

como en un signo de interrogacion. Trate de el@sacejas todo lo que pueda y



mantenga esa misma posicion durante unos cincamdeguSienta la tension y
después reldjese. Note la diferencia existente émtiension y el relajamiento y
mantenga la sensaciéon de dejarse llevar. Mantargyajbs quietos y mirando
directamente hacia delante.

Ojos y entrecejo: Pongalos en tension frunciendoerdrecejo todo lo
fuertemente que pueda al mismo tiempo que cierma foerza los ojos.
Mantenga esa misma posicion de tension durante gegundos y después
relajese. Sienta el alivio de dejarse llevar y sigavizando la caida de las cejas.
Durante el minuto siguiente concéntrese Unicamemestos musculos.

Después, durante otro minuto, deje que se relaggerc@mpleto los musculos

existentes alrededor de los ojos, en la frentea,nuambros y brazos.

GRUPO C (labios y cuello)

Labios: Los musculos de los labios y del rostrodemeser tensados apretando
ligeramente los labios. Mantenga esa posicién dergnco segundos y después
reldjese. Deje que sus labios descansen juntogayrsitando la sensacion de
dejarse llevar durante aproximadamente un minuto.

Mandibula: Puede ser tensada apretando los dieotesite cinco segundos.
Sienta la tension en la mandibula y después rédajenusculos. Finalmente,
separe ligeramente los dientes, de modo que noosezra ninguna tensién en
la mandibula y sienta el alivio de dejarse lleuanadte el minuto siguiente.
Cuello: Estos musculos pueden ser tensados colodangunta de la lengua
sobre el paladar y presionando hacia arriba todfudote que pueda durante
cinco segundos. Después sienta la sensacion desaldjavar y deje que su
lengua se hunda en el fondo de su boca. Mantengankacion de relajacion

durante aproximadamente un minuto.

GRUPOQO T (tronco y pecho)

Pecho: Respiracion profunda: Haga una inspiraci@iupda y contenga la
respiracion durante unos cinco segundos. Sierten$adn en el pecho y después
exhale el aire, concentrandose en la sensaciorjdesd llevar. A continuacion,
vuelva a respirar profundamente. Sienta la tens@mmtenga la respiracion
durante unos cinco segundos, exhale y relajese.tedga la respiracion
superficial y relajese como antes. Cada vez qualexdebe sentir el alivio de

dejarse llevar. Continte practicando este ejerdaim@ante el minuto siguiente.
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Estobmago: Encoja los musculos situados alrededola d®na del estdmago
como si se estuviera preparando para recibir ypeg@ienta la tension mientras
los musculos estan encogidos y rigidos. Mantenta @ssicion durante unos
cinco segundos. Después reldjese y deje caer lexzuled del estbmago,
relajados. Siga notando la sensacion de dejarsarlldurante el minuto

siguiente.

Y ahora, durante otro minuto, concéntrese en rela@dos los musculos del

tronco, el cuello, el rostro y los brazos.
GRUPO P (piernas y caderas)
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Piernas: Ténselas apretando los muslos y las natgésndiendo las piernas
hacia delante y dirigiendo los dedos de los piesahabajo. Mantenga esa
misma posicién durante cinco segundos. Sientaraide en sus piernas y
caderas y después relajese por completo. Sientao ckantension va
desapareciendo de sus piernas y caderas y sigalds@llevar, desplegando los
musculos durante el minuto siguiente.

Todo el cuerpo: Durante los dos o tres minutosisigas concéntrese en relajar
todos los grandes musculos. Sienta como se va énohalicada vez mas y mas
profundamente en la cama, sofa o sillon mientrasusupo se hace mas y mas
pesado y se relaja cada vez mas profundamente eMgmisa sensacion en la
mente todo lo vividamente que pueda, sintiendo cémea relajando mas y
mas. Durante este periodo mantenga los ojos cexrattate de ver en su mente
la imagen agradable. Al cabo de unos pocos miraibos los ojos y vuelva a

mover el cuerpo lentamente. Después, levantesanyde su rutina diaria.



ANEXO J.5.

EJERCICIO 5: TE PASO EL BALON

Situados en circulo, el profesor explicara a losnalos que cuando les lance un
balén, deberan cogerlo y decir una palabra de galudario basico que previamente se
haya acordado en el grupo. Uno de los participdateza el balén a un compafiero y
éste después de cogerlo y decir su palabra comégmde, se lo lanza a otro, y asi

sucesivamente todo el grupo.
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ANEXO J.6.

EJERCICIO 6: DIBUJO CON LAS CUERDAS

El profesor reparte a los alumnos las cuerdas kbeeso Se reparten por todo el
espacio, con una musica ritmada se les pide glieaeanovimientos con el cuerpo y la
cuerda libremente.

Al silencio cada uno hace una forma geomeétrica lesuelo con su cuerda
(circulo, tridangulo, linea recta, linea quebradabo, etc.).

Los que tengan calzado blanco una forma abierta.

Los que tengan calzado de otros colores una foemada.

Por grupos de cuatro o cinco participantes, spitesque realicen un dibujo con
las cuerdas entre todos (paisaje, marina, estdeidren, bosque, casa, etc.).

Cada grupo pone un titulo a su producciéon y haeeftase relacionada con el
dibujo que han realizado.

440



ANEXO J.7.

EJERCICIO 7: SOMOS COSAS Y COLORES

Los participantes se colocan formando dos filass He la fila primera son
“cosas” y los de la segunda son “colores”. Parméorlas parejas “cosa-color”, se pide
a cada alumno de la fila primera que diga una apsa él es, y su comparfero
correspondiente de la fila segunda dice un color.

A continuacion el profesor da las siguientes Ordeqge los participantes han de
cumplir:

a) Las cosas y los colores permanecen inmdviles.

b) Cada color se pone detras de su cosa respectiva.

c) Cada cosa dala mano a su color y corren juntos.

d) Los colores y las cosas se separan.

e) Los colores corren hacia una pared y las cosagadmfrente.
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ANEXO J.8.

EJERCICIO 8: RESPIRACION PROFUNDA (lI)

La técnica de respiracion profunda tiene comocfimseguir una respiracion
lenta y regular, que produzca un efecto relajaPtede ser utilizada para disminuir la
activacion fisiologica y combatir la ansiedad.

Seguidamente se describen los pasos que debeinseegara una respiracion
lenta y regular:

1. Elija un momento en el que no sea interrumpido.

2. Practique en un lugar tranquilo, sin luces adsmsique puedan distraerle.

3. Adopte una posicion reclinada. Puede tumbarsa suoelo, en la cama o utilizar un
sillon reclinable.

4. Afloje cualquier ropa, cinturdn, etc., que laiom, especialmente en la zona de la
cintura o abdomen.

5. Cierre los ojos. Explore su cuerpo en buscagites de tension.

6. Coloca una mano sobre el pecho y otra sobredelraen.

7. Tome aire lenta y profundamente por la narizagato llegar hasta el abdomen.
Espire por la boca.

8. Concéntrese un par de minutos en su respiracifjiese en qué mano sube y baja
cada respiracion.

9. Exhale suavemente la mayor parte del aire.

10. Inspire por la nariz durante 2-3 segundoszatido el diafragma. El abdomen se
eleva y lo puede notar con la mano que tiene sElbMo eleve los hombros.

11. Haga una pausa breve después de inspirar.

12. Expulse el aire lentamente por la boca durapteximadamente el doble de tiempo
gue el que ha estado tomando aire, es decir, éudabtsegundos.

13. Cada vez que expulse el aire, puede repetimgaimente la palabra “calma”,
“tranquilo/a”, “relax” o similar. O, si lo prefierpuede imaginar que junto con el aire
gue expulsa también desaparece la tension.

14. Haga una breve pausa después de expulsae.el air

15. Contindle durante 5 minutos respirando de est@em. Recuerde que la secuencia
es: INSPIRAR (2-3 segundos) — PAUSA - ESPIRAR gegundos) - PAUSA.
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16. Antes de terminar el ejercicio, examine su poigruevamente, buscando signos de

tensién. Compare su estado actual con el estadend@n al empezar el ejercicio.
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RESPIRACION PROFUNDA (Il

La técnica de respiracion que se describe a amtion puede ser Util en
situaciones en las que nos encontramos muy alter&sfoestos casos, podemos hacer
algunas respiraciones profundas — mas profundadagugue hemos visto hasta este
momento — para conseguir una respiracion mas Yerdggular y de esta forma sentirnos
mas relajados y tranquilos. Esta forma de respiinese realiza de la siguiente manera:
1. Inspire de forma lenta y profunda por la nanzatite 5 segundos. Asegurese de
respirar diafragmaticamente.

2. Mantenga el aire retenido durante 5-7 segundos.

3. Espire lentamente por la boca durante 10 segundoncentrandose en las
sensaciones de relajacion que se producen al exhala

4. Cuando exhale, puede repetirse mentalmentddarpd'calma”, “tranquilo”, “relax”

o similar. Otra posibilidad es que, mientras exhsdéaimagine que la tension se escapa
junto con el aire que es expulsado.

5. Repita la secuencia completa (inspiracion-p&sgéracion) cinco veces.

6. En este momento puede dar por concluido eliejerc bien continuar realizando el

ejercicio de respiracion anterior a éste.
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ANEXO J.9.

EJERCICIO 9: MIS DOS MITADES

El profesor muestra a los alumnos el palo colocagidicalmente en el eje
corporal, cogido con ambas manos. Y les ensefia déen hacerlo ellos. Se tratara de
que los alumnos tomen conciencia de las dos mitidestricas en que el palo divide al
cuerpo.

A continuacion se pueden formular las siguientdgaciones a los alumnos:

- Dar golpes ritmicos en el suelo.
- “Llevar el palo del centro a la derecha... dedémecha al centro... del centro a la
izquierda...de la izquierda al centro”.

En lugar de decir “centro derecha-izquierda”, sedem trabajar con codigos,
gue pueden ser pafiuelos de colores, aros, taceslasy etc., colocados en un lugar
visible, a un lado y a otro de los participantes el fin de que la orden sea:

Rojo - derecha. “jAl rojo!” los alumnos llevan ellp hacia la derecha.

Blanco - centro. “jAl blanco!” Al centro —eje con@ad-.

Azul - izquierda. “jAl azul!” a la izquierda.
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ANEXO J.10.

EJERCICIO 10: CAMBIO MI POSTURA

En este ejercicio se parte de la inmovilidad, hadwe tomado conciencia
previamente del lugar que ocupamos en la salacgph® es nuestra postura.

Siguiendo una musica ritmada, también se pueddémantgolpes de tambor o
palos, se mueve todo el cuerpo. Se insiste enagupdrticipantes hagan movimientos
exagerados. Cuando la musica cesa, el grupo pecmamadvil en la ultima postura,
los alumnos se quedan asi unos segundos con @¢ firabajar el equilibrio y el tono
muscular.

El profesor tratara de que los participantes toowrtiencia de la posicion que
tienen en ese momento y a continuacion intentanob@srgcuerden la que tenian al
comenzar el ejercicio.

Seguidamente el profesor dice: “jUno!” para que@agan en la postura inicial,
y “iDos!” para que se coloquen en la segunda pastur

Se puede hacer el mismo ejercicio por parejastdégor invita a los alumnos a
qgue bailen cogidos de la mano y cuando cesa lacmdgnen que conservar el
equilibrio de la ultima postura, tomando conciend&a como uno ayuda al otro a
mantener el equilibrio, qué partes del cuerpo estmjando mas para mantener ese

equilibrio.
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ANEXO J.11.

EJERCICIO 11: DRAMATIZAMOS ACCIONES

* Se da a cada participante una accion escrita etirarde papel.
e Cada uno lee su accion. Suena la musica y se maéviemo. Al parar la musica la
persona a la que toquemos tiene que realizar clargdos demas deberan descifrar

la accidon y decir de qué se trata.

Ejemplos de acciones:

Tratar de leer el periddico de otro mirando sobre@nbro.
Tratar de leer un periddico en la playa un diaidetg.
Leer un horario de trenes buscando el que nosesder
Beber agua fresca en un torrente de montafa

Beber una medicina de sabor desagradable.

Beber un refresco con una pajita.

Catar un vino.

© N o 0o B~ WD PE

Tomar una sopa de fideos muy caliente.
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ANEXO J.12.

EJERCICIO 12: “COMO SlI...”

El profesor sitia un palo, escoba u objeto singlarel centro de la sala. Los
alumnos salen uno a uno, para hacer gestualmegdecah ese objeto como si fuera
otro.

Por ejemplo, una escoba, se puede convertir emuitera, un remo, un lapiz,
un paraguas, una escopeta.

Cuando lo hayan efectuado varias personas, sergeeguos demas: ¢Qué ha

realizado?, ¢ Cuantos objetos eran de madera?, etc..
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ANEXO J.13.

EJERCICIO 13: PASAR...

Todos sentados en un circulo: con un objeto (pemejo un sombrero), el
primero usa el sombrero como si fuera otro objeta (palangana) y simula que se lava
la cara, se lo pasa al siguiente que repite eloggest su vez aflade otro uso (una
cazuela), y simula que le da vueltas a un guisdp pasa al siguiente que lo vuelve a
transformar (una mascara) y asi sucesivamente.

Variantes:

Otra vuelta acumulando (el 1 hace uno, el 2 haceywtos, el 3 hace uno, dos y
tres, etc.)

Hacerlo incluyendo una frase apropiada (“qué agndrta”).

Hacerlo sin objeto (las manos utilizan un objetagmario) los demés adivinan.

449



ANEXO J.14.

EJERCICIO 14: ABIERTO Y CERRADO

El profesor formara grupos de tres. Cada grupo gehsar en algun objeto que
se abra y se cierre y lo deberan representar @mente. Ejemplo: un libro, una ostra,
la boca, una puerta, un abanico, etc.

Grupo a grupo se va representando, el resto dealbisipantes interpretaran los
gestos y la forma, para adivinar de qué se trata.

Se les indicara a los grupos que estén representarallo hagan muy despacio,
diciendo a la vez “se abre..., se cierra...” ahpe que lo van ejecutando.

Se pueden hacer los ejercicios de verbalizacionésgpais?, ¢Donde estabais?

¢ Para qué servis?...
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ANEXO J.15.

EJERCICIO 15: FILAS

Inicio

1. Todos los participantes en el suelo o en los bamsjge le da la orden “subimos una
mano, la otra, las dos” y luego con los pies.

Nucleo

Se les explica a los alumnos qué significa esa gaygahay en el suelo y que cuando

paremos la muasica hay que ir a la raya pisarlargmhiacia la pared uno detras de otro

formando una fila

2. Se pone una musica que invite al movimiento y seliee a los alumnos que bailen
individualmente por la sala

3. Al apagar la muasica han de ir a la linea pintagee@ada y ponerse en posicién de
fila quedarse quietos.

4. Vuelve a sonar la musica y hacemos lo mismo, pacaHha otra linea del otro color
diferente.

5. Uno de los participantes va ha hacer de locomoyonsa a preguntar a sus
compafieros ¢ quieres subir al tren?. Cuando el denpaiga si debera cogerse por
los hombros de la maquina.

6. Vaa irrecogiendo a todos sus comparieros hastaaigeede ninguno. Forman una
fila con las manos en los hombros de su compaiiero.

Final

7. El profesor va comentando la sesion.
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ANEXO J.16.

EJERCICIO 16: SERIACION

Bailando por toda la sala hacer grupos al pararisica.

Cada grupo deberé representar objetos perteneciembs siguientes conjuntos:
viviendas, animales, instrumentos musicales, vébgcutiles del WC.

Cada alumno escogera el elemento que desee deatrgudserie, para
representarlo corporalmente. El grupo debera perggsacuerdo entre todos, de forma
gue poniéndose en linea recta se discrimine bienagior objeto u animal, del mas
pequeno.

Cada conjunto va saliendo, mientras el resto dgl@pbserva.

Cada grupo debera pensar en una frase referente sermcion. Si lo que

representan tienen sonido, emitirlo.
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ANEXO J.17.

EJERCICIO 17: AHORA SOMOS...

Inicio

1. Los alumnos sentados en un circulo.

2. El profesor dice diferentes acciones de la wo@diana y los alumnos tienen que
realizar el gesto.

Nucleo

3. Suena la musica y los alumnos se mueven p@peaek® al cesar la musica tienen que
pararse y quedarse de pie simbolizando a un aron@aln objeto que adopte dicha
postura. Ej: un arbol. Se les preguntara a todosajpidez.

4. Vuelve a sonar la musica y bailan por el egpagando paramos tendran que pararse
y escuchar la orden. Se sentaran y simbolizaranbjeto con dicha postura. Ej: un
banco.

5. Vuelve a sonar la masica y tienen que simulaohjeto que esté a cuatro patas. Ej:
un perro. Los alumnos pondran palabra a su postura.

Final

7. Los participantes escucharan el comentario dedebn del profesor.
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ANEXO J.18.

EJERCICIO 18: BAILAMOS Y NOS RELAJAMOS CON LA PELOT A

Inicio

1. En un circulo, los alumnos cuentan algo de lo awd a lo largo de la semana
con la cancion aprendida. El turno de palabraemdd el alumno dandole la pelota
a otro miembro del grupo que ha de imitarle y pseen la silla de este.

2. Se ponen de pie y se les entrega las pelotateyg secuerda las normas.

3. Movimiento libre por el espacio explorando con akenial.

Nucleo

1. Bailamos y el balon lo ponemos en la cabeza y inagacon él, En la frente, en la
oreja derecha, en la izquierda, en el cuello (Bbs@pantes tendran que decir partes
del cuerpo donde coloquemos la pelota hasta nortdatas y llegar a los pies)

2. Cambiamos con las manos nuestra pelota con un ¢mrgeacon otro. Luego con
los pies, con.... (diran la parte del cuerpo comjua la pasamos). Recuperamos
nuestra pelota.

3. Nos ponemos por parejas y bailamos con las pelae las manos, entre las
espaldas....

4. El grupo de 2 se convierte en 4 o 6 formando un grapo y mueven el balon con
las manos y todos juntos.

5. Los alumnos hacen un tren con las pelotas enpla ¢tolocandose por colores. Poco
a poco se van separando de su color y poniéndose dagar de la clase. El
profesor recoge un balon de cada pareja.

Final

Con una musica relajante un alumno va a realizanasaje a otro. El profesor

nombra las diferentes partes del cuerpo que sdamaho el masaje.
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ANEXO J.19.

EJERCICIO 19: HISTORIA DE UN PUEBLO

El educador comienza narrando el siguiente cuento:
“Iba yo por la carretera, cuando aparecié un puehly bonito, todas las casitas
bajas estaban pintadas de blanco y también hal@amuy alta, muy bonita. Nos
paramos Yy vimos que las calles tenian nombresodesfluna se llamaba “calle de las

margaritas”, otra de ...

- Se pregunta a los participantes para que vayaendicinombres de flores
Y cuando nos acercamos y entramos en la casanaliadimos cuenta de que cada

puerta era distinta, una de madera, otra de...

- Los alumnos tienen que decir materiales con lospyeelen estar hechas las

puertas.

En el recibidor habia un sefior detras de un mastrgde dijimos: “oiga, ¢ qué es
esta casa?”, nos contestd que era un lugar don@dmis® reuniones y nos invité a ver
una habitacién por si nos queriamos quedar a dopenio al entrar nos dimos cuenta de
que en la habitacién no habia nada, no habia gama,

- Se pregunta a los participantes cosas que no K@éda lo que hay es mas

facil).

El sefior nos dijo que era por que estaba todo doupanos llevd a ver distintas
salas de reuniones, en una habia carpinterosran ot

- Los alumnos tienen que decir oficios o profesianesconozcan.
Y lo mejor es que nos dimos cuenta de que eraradesvpaises, eran de China,

otros de ...”

- Los participantes dicen paises.
Una vez terminada la historia, se trata de qualla®nos recuerden la ordenaciéon

de la misma, basandonos en los diferentes vocatmlgue han salido:
- ¢Qué hemos dicho primero?, ¢Y segundo?...
- ¢ Db6nde estaba?

- ¢Como se llama el pueblo?, etc.
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ANEXO J.20.

EJERCICIO 20: EL CUENTO ENCADENADO

e Se trata de crear un cuento inventandolo. Se ppead& de una idea 0 unos
personajes.

« Comienza uno de los participantes y cuando quietendrse “pasa la narracion del
cuento” al siguiente para que éste continle yursisivamente.

* El primero comienza una historia (aprendida o itagas) y pasa al siguiente al
decir la palabra “Y...".

» Si se empieza con un cuento conocido hay que segiiotro personaje o accion de
otro cuento conocido. Ej: Iba Caperucita por elgoescuando se encontré con el
lobo y... En ese mismo instante apareciéo Juan sedd/que sin pensarselo dos
veces se subioé a un arbol y...

e El profesor o un alumno/a en la pizarra puededrileiendo el cuento y al finalizar
la clase se leera el cuento creado por todos. Loenas pueden escribir en su
cuaderno o en folios con pautas el cuento y tesds ano el suyo

* Unos ejemplos de personajes con los que se puiik iel cuento pueden ser: La
ratita, el sefior cerdo, el sefior panadero, el sedjmatero, el rey, el sefior tesorero o

el nombre de uno de los participantes.
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Anexo K:

Glosario
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Anestesia: estado de insensibilidad total o pargmbducido por alguna
enfermedad o provocado, especialmente en cirugia.

Control primario: permite el manejo de las situae® y, por lo tanto, la
autoeficacia mediante la consecucion directa debjgtivo.

Control secundario: pretende conseguir el objetaaliante la modificacion de
las reacciones emocionales propias y el establestmide objetivos nuevos y
mas asequibles.

Crecimiento vegetativo: es la diferencia entrelgharo de nacidos y nimero de
fallecidos en una poblacion.

Curvas de supervivencia: la supervivencia es laghitidad que tienen al nacer
los individuos de una poblacion de alcanzar uneerdéhada edad. La
probabilidad decrece desde 1 para los individuegloa vivos hasta hacerse 0 a
la edad maxima de la especie. Al representar gragote el valor de
supervivencia frente al tiempo (edad que alcanza)olstiene la curva de
supervivencia para esa poblacion.

Envejecimiento primario: cambios inherentes al psocde envejecimiento.
Envejecimiento secundario: cambios causados poenfgrmedad que son
reversibles o que, en si mismos, no estan caugamol edad sino por una
covariante de ésta.

Envejecimiento terciario: patron de declive terrhiceracterizado por cambios
subitos en diversas habilidades cognitivas y fumalies, es decir, un deterioro
de niveles previos de capacidad diferente del caimdximal asociado a la edad.
Estrategias deompensacion: Las estrategias de compensacioncanpli utilizacion
de nuevos medios para conseguir el mismo objetvinigicionamiento o, por otra parte,

el cambio de unas metas por otras cuando el dubvpresenta un declive de sus

capacidades o una pérdida de recursos.

Estrategias de facilitacionSe trata de ofrecer al paciente consignas que
informan sobre la naturaleza del material que sergumnemorizar, sobre la
mejor secuencia de aprendizaje y de recuperacigobre la mejor manera de
manipular la informacién de forma mental.

Glicosilacion: es un proceso quimico en el quedsgiana un carbohidrato a una

molécula.
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Kinesiterapia. Referente al movimiento.

Método de los lugares: Lo aplicaremos cuando n&gees memaorizar una serie
de actividades a realizar en un orden concretoa Rgticar este método
tendremos que dibujar previamente el plano de raiessa, necesitando como
minimo ocho estancias que numeraremos de maneemipaga. Una vez
dibujado trataremos de asociar cada actividad a dmaas habitaciones.
Tendremos que crear asociaciones originales demtalera que al entrar
mentalmente en una habitacion lo que veamos naende perfectamente la
actividad que tenemos que realizar.

Pleiotrépico: vocablo tomado del habla inglesa lygiiego, que no es recogido
por el Real Diccionario de la Lengua Espafiola. émeleado por los genetistas
para explicar la expresion fenotipica multiplerekere a lo “que produce mas
de un efecto”.

Presbiopia: afeccion relacionada con la edad ewmafzacidad de ver con
precision objetos cercanos, vista cansada.

Tasa de morbilidad: nimero de personas que sengafiede una enfermedad
particular dentro de una poblacion susceptible rarain periodo de tiempo
especificado.

Tasa de mortalidad: frecuencia con que ocurre lartmuen una poblacion
definida durante un intervalo especifico.

Tasa de prevalencia: nimero de personas afectaglssnges en una poblacion
en un momento especifico dividido por el nUmergédessonas presentes en la
poblacién en ese momento.

Telébmeros: son los extremos de los cromosomas.



