
                              

 

 

 

 

ACTIVIDADES 

COTIDIANAS  

 

  

Objetivos: con este juego de las actividades cotidianas trabajaremos, las funciones 

ejecutivas, el razonamiento visoespacial, la psicomotricidad, la orientación, la 

flexibilidad mental, toma de decisiones, memoria, planificación y la atención.  

Instrucciones: Imprime las primeras páginas en una cartulina y recórtalas con 

cuidado por la línea. Te proponemos 8 actividades de la vida diaria, aumentando en 

nivel de dificultad, ordenar las secuencias de pasos necesarios para realizar una tarea 

determinada. 

 

 



 

 

 

Instrucción: imprime esta hoja y recorta las figuras que aparecen en 

ella 

 

                    

 

                    

 

                    

 

                    

 

 

1 2 3 

4 5 6 

7 8 9 

10 11 12 



 

 

Planeación de actividades de la vida diaria 

Instrucciones: ordene con los números anteriormente recortado los pasos a 

seguir en las diferentes actividades que se presentan a continuación. 

Ejercicio 1: Pasos para ducharse 

                                     

                

                

                

                

Decide 

cuando te 

vas a duchar 

Coge y 

coloca la 

toalla cerca 

Entra a la 

ducha y 

controla la Tª 

Abre el grifo 

y mójate de 

arriba abajo 

Enjabona tu 

cuerpo y tu 

pelo 

Échate agua 

para quitar 

jabón 

Cierra el 

grifo 

Coloca una 

alfombra en 

el suelo 

Coge la 

toalla 

Sal de la 

ducha con 

cuidado 

Coge tu ropa 

y vístete  

Seca tu pelo 

y péinate 

 Coge tu ropa 

interior y 

vístete 

Prepara la 

ropa 

Revisar que 

el 

termostato 



 

 

 

Ejercicio 2: Preparar la comida 

 

                 

                 

                 

                  

                 

 

Decidir la 

comida 

Buscar los 

alimentos 

necesarios 

Mirar en 

despensa o 

frigorífico 

Coger los 

alimentos 

que necesita 

Preparar los 

utensilios 

para cocinar 

Cortar los 

alimentos 

Encender la 

hornilla 

Colocar la 

sartén en la 

hornilla 

Controlar la 

temperatura 

Esperar que 

se cocine  

Apagar el 

fuego 

Poner en el 

plato 

Preparar la 

mesa 

(cubiertos) 

Cortar los 

alimentos 

Disfrutar de 

la comida 



 

 

 

Ejercicio 3: Irse a dormir 

 

                 

                 

                 

                 

                 

  

Dúchate  
Ponte el 

pijama 

Cepilla tus 

dientes 

Bebe agua o 

leche 

Prepara la 

habitación 

Acuéstate en 

la cama 

Intenta 

mantener 

unos hábitos 

Acuéstate en 

la cama 

Leer antes 

de dormir 

Apagar la luz 

y la T.V 

Busca una 

postura 

adecuada 

Cierra los 

ojos 

Relaja tu 

cuerpo 
Duérmete  

Pensar en 

algo 

agradable 



 

 

Ejercicio 4: Llamar a alguien por teléfono 

 

                 

                 

                 

                 

                 

 

 

Busca el 

teléfono 

Siéntate en 

un sitio 

cómodo 

Piensa a 

quién llamar 

Coge el 

teléfono 

Abre la 

aplicación de 

la agenda 

Busca el 

número de la 

persona 

Teclea o 

marca el nº 

de teléfono 

Dale al botón 

verde para 

llamar 

Habla con la 

persona 

Cuéntale lo 

que te 

ocurre 

Presta 

atención a lo 

que te dicen 

Pulsa el 

botón rojo 

de finalizado 

Revisar si la 

llamada está 

revisada 

Deja el 

teléfono en 

la mesa 

Sigue 

haciendo tus 

tareas 



 

 

 

Ejercicio 5: Salir a caminar 

 

                 

                 

                 

                 

                 

 

Prepara una 

ruta 

Ponte ropa 

adecuada 

Busca 

calzado 

deportivo 

Calienta los 

músculos 

Lleva contigo 

móvil y agua 

Intenta 

caminar 30 

minutos 

Adopta una 

postura 

adecuada  

Disfruta del 

paisaje 

Camina sin 

pausa 

Hidrate 

cuando lo 

necesites 

Llega al 

punto de 

inicio 

Realiza 5 

min. 

estiramiento 

Realiza 

ejercicios de 

relax 

Entra en tu 

casa 

Prepara una 

ducha 



 

 

 

Ejercicio 6: Coger un transporte púbico 

 

                 

                 

                 

                 

                 

 

Buscar ruta 

en un mapa 

Ver líneas 

disponibles 

Verifica los 

horarios 

Mirar si tiene 

que hacer 

transbordo 

Utiliza las 

aplicaciones 

Dirígete a la 

parada 

Espera a que 

llegue   

Observa la nº 

del 

transporte 

Espera a que 

bajen del 

transporte  

Súbete al 

transporte 

Paga la tarifa 

del 

transporte 

Pasa tu 

billete por la 

máquina  

Busca un 

asiento y 

sujétate  

Presiona 

botón de 

parada  

Baja por la 

puerta 

indicada 



 

 

 

Ejercicio 7: Realizar una compra 

 

                

                

                

                

                

 

Prepararse 

para hacer 

las compras 

Coge una 

hoja y lápiz 

Haz una lista 

de compra 

Piensa en los 

sitios a los 

que irás 

Coge bolsas, 

carrito y 

cartera 

Ve a la 

tienda 

Coge carrito 

de compra 
Coge la lista 

Selecciona 

los alimentos 

Compra 

alimentos 

frescos  

Pide ayuda a 

los 

empleados  

Evita 

comprar lo 

no necesario 

Termina la 

compra, 

localiza caja 

Coloca los 

alimentos en 

la cinta 

Guárdalo en 

tus bolsas y 

paga el ticket 

 



 

 

 

Ejercicio 8: Ver un programa en la televisión 

 

               

               

             

               

               

 

Decide que 

programa 

quieres ver 

Prepara el 

agua, comida 

Busca el 

mando de la 

televisión 

Crea un 

ambiente 

adecuado 

Busca un 

sitio cómodo 

 Asiento a 

una distancia 

adecuada  

Pulsa el 

botón de 

encendido 

Busca la 

cadena de 

televisión 

Estipula un 

máximo de 

tiempo de TV 

Sitúa el 

volumen 

Presta 

atención 

Cambia de 

canal si no te 

gusta 

Apaga la 

televisión 

Acuéstate en 

la cama 

 

Siéntate 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


