NS

) = ¢ BONUS 1 ¢

GUIA DEL
ACOMPANANTE

Cdédmo acompanar con confianza y carifio




Te damos la bienvenida
a este espacio, pensado
para ti, que eres un hijo,
una hija o un cuidador
y quieres compartir
minutos significativos
con tu ser querido.

Aqui encontraras ideas,
consejos y herramientas
para fortalecer el vinculo,
acompanar sus emociones
y disfrutar juntos de momentos
que realmente importan.
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YJ) POR QUE IMPORTA

| i MEMORIA

- F '
qg ~ La estimulacion cognitiva
ayuda a mantener y fortalecer

la memoria.

| | | A

| | N2 e | ANIMO

| Favorece el bienestar emocional
y reduce el estrés.
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O | AUTONOMIA
Contribuye a que realices

tus actividades diarias con
mayor seguridad.
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Buena luz

La luz natural o una
luz calida y suave
ayuda a que todo se vea
mejor y te sientas mas
comodo.
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Sin distracciones
Apaga el celular o ponlo
en silencio. Asi puedes

estar presente y disfrutar
de verdad el momento.
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Sin apuro

Tomate el tiempo
necesario. Cuando no hay
prisa, puedes disfrutar
mas y todo fluye
mejor.
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Actitud tranquila

Respira, suelta lo que
te preocupa y enfocate

en lo que te hace bien.

Tu calma también
4
2

.

se comparte.




ELEGI EL NIVEL

Cada persona tiene su propio ritmo.
Elegi el nivel que mejor se adapte a tus
necesidades y a tu momento.

W\,

ldeal para cuando querés empezar
o simplemente disfrutar de una
actividad tranquila y sin presion.

Perfecto cuando ya tenés mads
confianza y ganas de un poco
mas de movimiento o concentracion.

 DESAFIO

Recomendado si buscds superarte,
mejorar tu resistencia o poner a prueba
tus habilidades.
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10 CONSEJOS PARA

) — ACOMPANAR —**

Elogia el esfuerzo

Reconoce lo que hace, no solo el resultado.
El esfuerzo también merece ser valorado.

No corrijas de mas

Evita sefalar cada error. La critica constante
genera frustracion y baja la motivacion.

Dale tiempo

Cada proceso necesita su ritmo.
La paciencia también es una forma de apoyo.

Escucha de verdad

Permitele expresar lo que siente, sin interrumpir
ni juzgar.

Da palabras que motivan

Un “tu puedes” o “estoy orgulloso de ti”
puede hacer una gran diferencia.

Sé un ejemplo positivo
Tus actitudes y palabras también ensefan,
aungue no lo notes.

Fomenta su independencia

Apoya sin sobreproteger. Confia en sus capacidades
y en su criterio.

Comparte momentos de calidad

El tiempo juntos fortalece el vinculo y genera
bienestar.

Mantén una actitud tranquila

Tu calma le da seguridad y le ayuda a enfrentar
los retos con mas confianza.

Recuerda que no esta solo

Tu presencia, tu apoyo y tu carifio J’/
son su mayor fortaleza. é‘
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o Respira profundo

Témate un momento para calmarte. | |
Inhala lentamente por la nariz, cuenta
hasta cuatro, y exhala por la boca.

Esto te ayudara a recuperar la calma |
y ver las cosas con mas claridad.

e Haz una pausa -

Si lo necesitas, date un pequeno
descanso. Tomate un té, siéntate en un
lugar tranquilo o simplemente aléjate
un momento. Un respiro también

es parte de la solucion.

e Habla sobre lo que sientes

Comparte lo que te preocupa o te molesta
con alguien de confianza. Expresar lo que
sientes te alivia, te ayuda a sentirte
acompanado y te da una nueva perspectiva.

Recuerda lo que ya has logrado

Mira todo lo que has superado hasta ahora.
Tienes mucha experiencia, fuerza y sabiduria.
No estas solo en esto, y puedes con lo que
viene.
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@ STICKERS
DE LOGROS i
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Usa stickers para marcar cada
paso importante. Ver tus avances
te motiva a seguir adelante.

Pequenos pasos, grandes cambios.
P2 )J FELICITACIONES: | PARA VOS

NP PRSI Fam i b ok |
Este diploma es para NOS |
por tu dedicacion ¥ esfuerzo. Reconocé tu esfuerzo con un diploma.

Es una forma hermosa de recordarte
todo lo que lograste.

Vos te lo merecés.

v Sos capaz. == =

PALABRAS
QUE ABRAZAN

v Cﬁ:tf“ Escribi frases de aliento y leelas
c - | ; :
cada dia. Animarte con palabras
positivas fortalece tu confianza.

.
._\_\;:-.-' -

v Segui ast, Ve
estoy nrguﬂoﬂ}/ﬂ Yl

de vos.

Tu mejor companero sos vos.
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Mas animo \
. /
Si notas que se muestra
mas positiva, con energia
y ganas de hacer cosas,
es una buena senal.

Mas conversacion

Si habla mas, comparte
sus ideas, intereses o

preocupaciones, muestra
mayor conexion contigo
y con su entorno.

Mas concentracion

Si se enfoca mejor, recuerda
mas facilmente y mantiene
la atencion en lo que hace,
también es un signo positivo.
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&) LA RUTINA DE 15 MINUTOS

,, "
Pequenos momentos, g

grandes cambios

Dedica 15 minutos al dia para ti. Una rutina corta
y constante puede ayudarte a sentirte mejor,
reducir el estrés y cuidar de tu bienestar.

Como empezar

@ E £ N

Elige un momento Decide qué actividad Repite la rutina Ajusta lo que
del dia que te te gustaria hacer durante una semana necesites y sigue
resulte comodo. (lee, camina, respira, para crear el habito. avanzando.

medita, etc.).

Ejemplo de semana
Aqui tienes una idea simple de como puedes organizar tus 15 minutos cada dia:

m Idea para tus 15 minutos

Lunes [I] Lee unas paginas de un libro que te guste.

Martes ﬁ Sal a caminar, aunque sea cerca de casa.

Miércoles @ Haz una respiracion profunda o medita.

Jueves C[:j Escucha tu musica favorita.

Viernes / Escribe algo que te haga sentir agradecido.

Sabado ﬁ: Disfruta de una infusion y un momento de calma.
Domingo Q Haz algo que te haga feliz, solo por el placer de hacerlo.
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PREGUNTAS ¥

FRECUENTES gt

:Como puedo empezar a usar
este material con mi ser querido?

El primer paso es elegir un momento tranquilo
para conversar. Puedes leer juntos una seccién

a la vez y luego compartir lo que mas les haya
llamado la atencion.

¢Cuanto tiempo debemos dedicarle?

No hay un tiempo exacto. Lo ideal es ser constantes,

aunque sean solo 15 o 20 minutos al dia. Lo importante
es la calidad del momento, no la cantidad.

¢Qué pasa si no estamos de acuerdo
en algo?
Es normal tener diferentes puntos de vista. Lo importante

es escucharse con respeto, dialogar con calma y buscar
lo que los acerque, sin necesidad de ganar o convencer.

¢Y si mi ser querido no muestra interés?

No te desanimes. A veces se necesita un poco mas
de tiempo. Puedes empezar con temas que le gusten,
ser paciente y mostrar que es un espacio seguro

y Sin juicCios.
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Gracias por tu presenciaq,
tu paciencia y todo el carino

que entregas cada dia. Tu cuidado

hace una gran diferencia y es
un regalo que se siente en cada
momento.

Recuerda que lo més importante

no es solo cuidar, sino también

compartir, disfrutar y vivir juntos

los buenos momentos. La vida

Y también se trata de eso.

Wi
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Acompanar también es una forma
de cuidar. Esta guia te ofrece herramientas
para estar presente, escuchar y brindar
apoyo en cada etapa del camino.
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