
9.00 Desayuno
9.30 Aseo, cambio de ropa
10.50 Prender la radio con 
música que te guste y
bailar... ¡Ya verás cómo
liberas endorfinas y te
alegras!
11.00 Llamar a un ser
querido
12.30 Almuerzo
 
 

13.30 Escribir
15.00 Regar
16.30 Ver series
/Televisión
18.00 Cocinar
19.30 Comer
21.00 Descansa,
disponerse a dormir... 
¡y que mañana sea un
día mejor!

¿Cómo cuidarme en cuarentena si
soy adulto mayor?

Si se siente constantemente decaído, o bien considera que
necesita ayuda terapéutica, le recomendamos un número al

cual llamar para que lo atiendan para telepsicología:

223279170-223279278

Ejemplo de rutina

estudiantes de pre práctica: Dana Moskovicz y Paula Kaminetzky
Supervisores/as: Angela Farrán y Alejandra Mosso


