
SEGUIR ANDANDO, SUGERENCIAS PARA SEGUIR HACIENDO

Adaptado de la guía PM+ (Who, 2018)

Tiempo para ti: 
 Comer tu comida favorita.
 Leer un libro.
 Tiempo de relajación y meditación.
 Rezar.
 Cocinar.
 Escuchar música.
 Cantar o tocar algún instrumento.
 Bailar 
 Hacer algún arte (dibujo, pintura, etc.)
 Leer revistas o periódicos.
 Leer comics.
 Jardinería.
 Escribir un poema, diario o historieta.
 Visitar un lugar bonito o chévere.
 Mirar fotos viejas.
 Caminar o trotar.
 Acampar.
 ______________________________
 ______________________________

Para conectar:
 Visitar un familiar (para una cena o 

actividad).
 Visitar un templo, iglesia o mezquita local.
 Llamar a un(a) amigo(a), vecino o familiar.
 Invitar a un(a) vecino(a) a tomar algo o 

compartir una comida.
 Asistir a un grupo de encuentro local de tu 

interés.
 Hacer un regalo a alguien.
 Jugar un juego con familiares, amigos o 

vecinos.
 ______________________________
 ______________________________

De autocuidado:
 Levantarse de la cama todos los días a la 

misma hora que solía hacerlo.
 Tomar un baño – Puedes emplear un 

producto/aroma agradable.
 Cambiar tu ropa
 Peinarte/arreglarte el pelo.
 Salir a caminar solo o con amigos o familiares
 Probar una actividad que no hayas probado 

antes
 Bajarte del autobús una parada antes de su 

parada habitual.
 Practicar alguna danza
 ______________________________
 ______________________________

Actividades cotidianas:
 Lavar la ropa.
 Barrer el piso (elegir un área).
 Cambiar las camas.
 Comprar alimentos u otras necesidades.
 Ordenar un área de la casa (elegir un área de 

la casa, no toda la casa).
 Cocinar una comida.
 Remendar ropa.
 Pagar facturas.
 Leer correo.
 Cultivar.
 Ayudar a los niños con el trabajo escolar.
 Construir o reparar estructuras, muebles, 

parte de la casa, etc.
 Realizar deberes laborales (tareas para 

ganarse la vida) – Detalle: 
_____________________________

 Realizar tareas labor comunitaria (o similar) –
Detalle: ____________________________
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