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ALGUNOS CONSEJOS ACERCA DE LAS SESIONES DE
ESTIMULACION COGNITIVA

PARA TODOS:

Realizar las sesiones de trabajo todos los dias a la misma hora y en el mismo
lugar, dentro de lo posible.

Se ha de procurar que el lugar de frabajo sea comodo, relajado, bien ilumi-
nado y silencioso.

Las sesiones deben tener una duracion aproximada de 25-30 minutos. No su-
perar nunca los 45 minutos.

No dejar ninguna actividad a medias. Intentar finalizar las que estén comenza-
das al cumplirse el tiempo de trabgjo.

Las tareas no deben tomarse como una obligacion penosa o como un “deber
escolar”. La persona que realice los gjercicios debe encontrarse motivada,
interesada y animada a realizar las actividades. Las sesiones de estimulacion
deben ser una tarea grata a pesar del esfuerzo.

PARA EL FAMILIAR, CUIDADOR, O SUPERVISOR DE LAS ACTIVIDADES:

Respetar el ritmo de la persona que realiza los ejercicios. Ser fiexible: no forzar
las situaciones.

Ofrecer las instrucciones de forma clara y precisa. Repetir las veces que sea
necesario.

Mantener las actividades dentro de una rutina diaria. Evitar en la medida de lo
posible los cambios innecesarios.

Dirigirse a la persona mayor con respeto y utilizando un lenguaje adecuado a
los adultos. No explicar las cosas como si hablasemos a un nifio.

Mantener la calma. Ser pacientes.

Terminar siempre la sesion senalando un éxito de la tarea. Felicitar a la perso-
na por el buen frabajo realizado con independencia del resultado.



La senorita Susana
tiene veinticinco anos y
trabaja como enfermera
en un ceniro de salud
situado en el centro de
la ciudad, Es aficionada
a la pintura.

' MEMORIA RECIENTE |
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Este senor es Felipe.
Tiene mas de setenta

anos. Ahora es jubilado,

trabajé conduciendo un

camion que fransportaba
fruta. Le gusta mucho

hacer ejercicio.

Este cuaderno contiene actividades para ejercitar la memoria. Por favor,
preste mucha atencién a la explicacion de los ejercicios. Es muy impor
tante seguir todas las instrucciones porque luego debera usted recordar
y contestar a todo lo que se le pregunte a contfinuacion.

1 » Observe con aiencién las fotografias. Lea la informacién sobre los
personajes al menos tres veces e infente memorizarla.

Luis tiene treinta y cinco
anos y es auidnomo.
Tiene un pequeno
negocio de reformas
y albaiileria.
Juega en un equipo
de fatbol sala.

preguntas:

e ;Cudl es el nombre del hombre joven?

e ;Cudl es la profesidon de la mujer?

¢ ;Como se llama la mujer?

* ;Qué edad tiene el hombre joven?

e ;Cudl es la profesion de Luis?

* ;Qué transportaba Felipe en su camion?

° ;Qué edad tiene la senhorita Susana?

e ;Cudl es el nombre del hombre de mas edad?
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Ahorq, sin mirar el fexto, intente recordar y contestar a las siguientes
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" MEMORIA RECIENTE

2» Ahora vamos a ofrecerle informacion sobre nuesiros personajes. Por
favor, siguiendo el ejemplo, indique si lo que se dice es verdadero o
falso rodeando con un circulo la casilla que corresponda.

e Luis fiene un negocio de albanileria. @EEDE@ FALSO
e Felipe esta jubilado. VERDADERO | FALSO
e E| hombre mds joven trabaja en un centro VERDADERO | FALSO
de salud.
* |a senorita Susana es enfermera. VERDADERO | FALSO
| e Felipe transportaba fruta en su camion. VERDADERO | FALSO
e Luis fiene treinta y cinco anos. VERDADERO | FALSO
o El hombre de mds edad es autdnomo. VERDADERQ | FALSO
. Su_sanc: est@ jubilada, tiene mas de sefenta VERDADERO | FALSO
anos.
* Fl sefior jubilado es aficionado ala pintura. VERDADERO | FALSO

3» Mire de nuevo las fotografias al menos durante 1 minuto. Preste
atenciéon e intente memorizar los rostros, la sifuacion de cada
uno de los personaijes (quien estd situado a la izquierda, quien ala
derecha, quien en el centro....) y todos los detalles que le llamen
la atencion.

¢(Est@ usted preparado?... Si es asi, pase a la siguiente pagina y con-
teste a las pregunias.
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MEMORIA RECIENTE

» De las fotografias que usted ha visio, cudntas eran de mujer?

e ;DOnde esta situada la foto de la mujer, en el ceniro, a la derecha o a
la izquierda?

* ;Alguno de los personajes que aparecen en las fotografias usa
gafas?

° jAlguno de los personajes lleva bigoie?

» {;Alguno de los personajes lleva sombrero?

* ; Alguno de los persongjes tiene el pelo canoso?

° ; Alguno de los personajes esia calvo?

° ;Alguno de los persongjes tiene los ojos cerrados?

4» Lea el siguiente fexto al menos ires veces. Lea despacio y prestando
atencion a la informacion que contiene.

Hoy he recibido la llamada telefénica de un amigo al que hace
mucho fiempo gue no he visio. Se llama Alfonso, fiene mi mismna edad,
y fuimos junios al colegio. Vive desde hace varios anos en una ciudad
del norte de Espana. Se marcho a residir alli porque trasladaron la
empresa donde trabaja. Hemos seguido viendonos en vacaciones,
cuando viene con su familia a pasar el verano en nuesiro pueblo.

Me ha contado que el proximo mes de Junio su esposa y él ce-
lebraran su veinticinco aniversario de boda. Estan preparando una
pequena fiesta a la que asistirdn algunos amigos y familiares, pien-
san organizar una cenda en un restaurante situado a la orilla del mar
y después ir a bailar a un local cercano. El motivo de su llamada es
preguntarme si nos gustaria acompanarles. Le he contestado que
agradezco mucho su invitacion y que espero poder asistir, sobre
todo porque me alegraria mucho voiver a verles. Hemos quedado
en que consultaré con mi pareja y que le llamaré para darle una
respuesta definifiva.
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MEMORIA RECIENTE

Ahora, sin mirar el texto, intente recordar y confesiar @ las siguientes
preguntas:

e ;Recuerda cudl es el nombre de mi amigo? _ . doe Iy
e ;Desde cudndo vive alli? _ LS ol Izl e

o ;DéNde estda situada la ciudad donde vive mi amigo? i e i

e ;Qué van a celebrar su esposa y él? Y Lt ) e [y P

' o ;Dénde estd situado el restaurante? | ik ~ il

e ;Qué piensan organizar para después de la cena? : i Y]

e ;Cudl es el motivo por el que me ha llamado? i 3 :

5 » Mire esta foio durante un
minuto aproximadamente.
Intente memorizar los ali-
mentos que aparecen.

gL e

e

Ahora TAPE laimageny ano-
te a continuacion el nombre
de todos los alimentos que
recuerde.
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46> A confinuacidén va usted a ver una serie de objetos de uso cofidiano.
Por favor, obsérvelos durante un minuto y franscurrido esfe tiempo
pase a la siguiente pagina donde deberd anctar el nombre de

todos los objetcs que recuerde. No importa el orden en que lo
haga.
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Objeto - 1 A =

Objeto-2 . s 2 s A
Objeto -3

Objeto-4 _ . b

Objeto -5 v
Objeto - 6 A —

Objeto -7

Objeto - 8 =% L = 5

Objeto-9 g

Objeto - 10 Ll Coest g5 ==
Objeto - 11 = :

Objeto - 12 .

7> Fijese en las siguientes palabras e infente memorizarlas durante un
minuto aproximadamente. A continuacion TAPELAS y anote las que
recuerde. No importa el orden en que o haga.

TOALLA AUTOBUS LLAVERO FOTOGRAFIA
PARAGUAS TENEDOR CARTERA PERIODICO
VERANO CAFE TELEFONO CUCARACHA
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MEMORIA INMEDIATA

RECUERDE: Este cuaderno confiene ejercicios para ejercitar la memoria.
Por favor, preste mucha atencién a la explicacion de los ejercicios. Es
muy importante seguir todas las instrucciones para conseguir los obje-
tivos deseados.

8 » Le vamos a presentar a continuacion algunas listas de palabras, por
favor lea CADA SERIE por separado UNA SOLA VEZ, inmediatamentie
después de haberla leido CIERRE LOS OJOS y repita la serie de pala-
bras en voz alta.

Le ofrecemos series con distinto ndmero de palabras para que inten-
te usted frabajar a distintos niveles de dificuliad.

Ejemplo: 0% <Puz - sol - parque )
e -"'_'_'_"—"_'—__"_-‘-r'_
If 2
\

S N

A =1

Paz - sol - pargue &

e Pqz-sol - parque
e yerano - cocina - costurga
¢ baile - zapdatilla - maquillgje

e merluza - montana - espejo

Asturias - melocoton - tijeras - rosario

L]

grapadora - periddico - rodilla - abanico

carta - médico - bolsillo - reloj

cuartilla - cuadro - maceta - gafas

» cacahuete - mochila - teléfono - elefante - exprimidor
« autobus - carretilla - procesion - boligrafo - estudiante

¢ cuaderno - televisor - estatua - papelera - agenda

» zooldgico - margarita - pisapapeles - asno - cohete

i
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MEMORIA INMEDIATA

?» Le vamos a presentar a continuacién algunas relaciones de nime-
ros. Por favor, lea CADA SERIE por separado UNA SOLA VEZ, inme-
diatamente después de haberla leido CIERRE LOS OJOS y repita Ia
serie de nimeros en voz alta.

Le ofrecemos series con diferente nimero de cifras para que intente
usted frabajar a distintos niveles de dificultad.

Ejemplo: ‘{;_: 9-6-0-1-5-5 )
ol ”‘j__‘__—______.___,_...-—
9-6-0-1-5-5 f’fﬁJF550 -
l}* \ i!

9-6-0-1-5-5 4:5-9-92:3 3-6-8-1 3-5-9
R By U 2858647 A-T~7-9 &5-2-7
7541850 82123 o, b B g y I T
i e 1-6-9-0-1 6-8-1-8 2-5-3
FoBsfuRen] 5-6-2-4-0 - S ) 3.7
5-6-3-2-0-3 2-6-3~9-0 5-5-1=9 Bl
A-H=Fs7-99 1-4-6-9-6 A1 -85 2-9-5

1
5-6-2-2-8-9 25587 o | 6-8-1

: 1

|
4-6-6-9-0-1 oy J= =8 2 1«0
A-5-F-T~0=T | 362975 Bl -8=9 0-4-9
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MEMORIA SEMANTICA

10 » Ahora debera completar unas frases y contestar a unas pregunias.

1M»

Esie ejercicio sirve par ejercitar la memoriq, no se tfrata de un examen
ni pretende medir sus conocimientos. 8i no conoce las respuesias
puede dejarlas en blanco o, si lo prefiere, buscar la respuesta en li-
bros, enciclopedias, efc.

® La Torre Eiffel se encuenira en la ciudad de

En qué ano se descubrid América?

El cuadro “Las Meninas “ fue pintado por

¢Cudl es la montana mas alta de latierra?

¢{En qué ciudad se encuentra La Alhambra?

(Quién mando construir El Escorial?

e La obra mdas conocida de Cervantes es

(Qué descubrid Alexander Fleming?

-]

&Cudl es el hueso mas largo del cuerpo humano?

;i Qué instrumento mide la temperatura?

¢Con gué sobrenombre se conocid a Rodrigo Diaz de Vivar?

Resuelva las siguientes cuestiones y conteste a las preguntas.
Si no conoce las respuestas puede dejarias en blanco.

T

¢ ;Coémo se llama el alcalde de su ciudad?

® El nombre de un programa de television

¢ ;Como se llama el presidente del Gobierno espanol?
® Diga el nombre de su pelicula favorita

® ;De qué pais fue presidente John Kennedy?

¢ El palacio donde residen los reyes de Espana es

e ;Cudl es el nombre de las fiestas mdas conocidas de Valencia?

® ;Con qué nombre es conocido el tren de alta velocidad espanol?
¢ Ponga el nombre de una marca de leche

¢ Indique el nombre de la moneda oficial de Espana
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MEMORIA SEMANTICA

12 » Indique el nombre de los siguientes personajes y anote alguna
informacién que conozca acerca de él o ella.

D. Juan Carlos | es el rey de Espaﬁc.

Nacié en Roma en 1938.

Es el Jefe -:_:iel Estado Espcﬁoi desde el ano 1975.

<10



MEMORIA RECIENTE Y DE TRABAJO

13» Elsiguiente ejercicio consiste en completar parejas de palabras.
Observe el siguiente ejemplo:

Memorizar estas parejas de palabras:

SOLDADO - TENEDOR
GUITARRA - COMIDA

l
|

1\\‘_.'

SOLDADO
GUITARRA

Solucion:

SOLDADO

GUITARRA

Tapar las palabras anteriores y completar:

"\\]

TENEDOR

COMIDA

Infente a continuacién memorizar estas parejas de palabras.

BICICLETA - CABALLO
PLAYA - PASTEL

Tape las palabras anteriores y complete las parejas:

BICICLETA

14» Intente a continuacién memorizar estas parejas de palabras.

CAMPANARIO - MENSAJE

MAPA - MAIZ
LAGO - SONRISA
Tape las palabras anteriores y complete las parejas:

!

CAMPANARIO

MAPA

LAGO
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MEMORIA RECIENTE Y DE TRABAJO

15 » Intente a continuaciéon memeorizar estas parejas de palabras.

UVA - TIJERAS
ARMARIO - ABRIGO
RETRATO - CESPED
FUENTE - CAJON

Tape las palabras anteriores y complete las parejas

correctamente: ! =
FUENTE

UVA

ARMARIO

RETRATO

16 » Intente a continuacion memeorizar estas parejas de palabras.

EJERCITO - ANUNCIO
ANGEL - PAPELERA
CASCADA - VACA
JINETE - SALERO

Tape las palabras anteriores y complete las parejas

correciamente: |
ANGEL

SALERO

EJERCITO

VACA

4]2m




MEMORIA RECIENTE Y DE TRABAJO

17» A continuacion vamos a hacer el mismo ejercicio, pero teniendo
en cuenta que UNA DE LAS PALABRAS ESTA SUSTITUIDA por su dibujo
correspondiente,

Fijese bien en el ejemplo:

5
Ejemplo: Memorizar estas parejas de palabras:

BOTELLA - POLLITO
BOMBILLA - UVA

Tape las palabras anteriores y complete las parejas

f o e correctamente: .
(L_-’»fﬁfg 1 'I
; '._'_,,.' i -
S ;
Solucion:
BOTELLA s
BOMBILLA _ ﬁ'
0 A

A continuacién intente memorizar estas parejas de palabras.

CANTARO - ABANICO
POZO - PARAGUAS
SIERRA - HELADO

Tape las palabras anteriores y complete LAS PAREJAS correcia-
mente, TENIENDO EN CUENTA QUE UNA DE LAS PALABRAS ESTA SUSTITUI-
DA por su imagen correspondiente:
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MEMORIA RECIENTE Y DE TRABAJO

18 » Intente a continuacidén memorizar estas parejas de palabras.

ACERA - MANZANA
AUTOMOVIL - SILBATO
TARTA - SARDINA

Tape las palabras anteriores y complete LAS PAREJAS correctamen-
te TENIENDO EN CUENTA QUE UNA DE LAS PALABRAS ESTA SUSTITUIDA por

su imagen correspondiente. ]
A

19 » A continuacién le vamos a presentar PAREJAS DE IMAGENES, us-
ted deberd memorizarlas y completar el ejercicio sustifuyendo
las imagenes por su nombre correspondiente:

i

A | P ——

1\‘$ '» € 9 | | ﬁ |
| =< | | ® |

|

Fijese bien en el ejemplo:
Memorizar estas parejas de imagenes:

Tape las IMAGENES anteriores y complete las parejas
correctamente SUSTITUYENDO la imagen que falta POR
SU NOMBRE correspondiente:

"i -

g,

Solucion: *

MARTILLO

UVA
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MEMORIA RECIENTE Y DE TRABAJO

20 » A continuacién intente memorizar estas parejas de imagenes.

Tape las IMAGENES anteriores y complete las parejas correcta-

mente SUSTITUYENDO LA IMAGEN QUE FALTA POR SU NOMBRE corres-
pondiente:

Tape las IMAGENES anteriores y complete las parejas correcta-
mente SUSTITUYENDO LA IMAGEN QUE FALTA POR SU NOMBRE corres-

pondiente: 7,

|

15



MEMORIA RECIENTE Y DE TRABAJO

22 » A confinuacién intente memeorizar estas parejas de imagenes.

Tape las IMAGENES anteriores y complete las parejas correcta-
mente SUSTITUYENDO LA IMAGEN QUE FALTA POR SU NOMBRE corres-

pondiente:

T
<" 3
B

23 » Observe las siguientes imagenes durante
damente e intente memorizarias.

Pase a la siguiente pdgina y complete el ejercicio.
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MEMORIA DE TRABAJO

Aqui fiene un grupo de imdgenes. Por favor, identifique y RODEE CON
UN CIRCULO las imagenes que figuraban en la pagina anterior.
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MEMORIA DE TRABAJO

24» A confinuacién le ofrecemos un grupo de palabras, LEALAS DE
UNA EN UNA, INMEDIATAMENTE DESPUES de haber leido la palabra,
TAPELA y DELETREELA anoténdola en la columna de la derecha
AL REVES, es decir comenzando por la Gltima letra de la palabra y
finalizando por la primera.

Fijese bien en el ejemplo: )
 COMIDA
’ ZAPATO
FLORERO __
Solucién:
[ COMIDE < A-D-1-M-0-C
1. ZAPATO O-T-A-P-A-1
{ FLDRERD | O-R-E-R-0-L-F
DOMINO
NIETA
BODA
NAVIDAD
MONTANA
LAGO
[
NARDO
PATS
ClUDAD
TORERO
TREN
1 PUEBLO
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MEMORIA DE TRABAJO

25» A continuacién le ofrecemos unas SERIES DE NUMEROS, Iéalas

e sl

de una en una, INMEDIATAMENTE DESPUES de haber leido la serie,
TAPELA y DESCIFRELA anotdndola en la columna de la derecha
AL REVES, es decir comenzando por el (iltimo ndmero de la serie y
finalizando por el primero.

-‘\l
e Fijese bien en el ejemplo:
L
LAY ? R o
: |
. 'Ll |4 =
-_— | 7-4-5-6-7
Solucion:
f 3-5-7-9 9-7-5-3
2-1-8 8-1-2
i 2
| 7-4-5-6-7 | 7-6-5-4-7
Aok At LT i
2-3-9 6-5-9-9 [
4-5-7 i 2-8-7-3
;
8-5-9 i 3-6-1-6
T i
597 | A=T=0=7
7-1-0 | H=2-0-9
9-6-8 | i=80=p
W |
2-7-5 ! 4-2-8-7
3-3-8 2-5-0-6
169 . 8-7-1-9
3. 0-6 | 5-5-0-1
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MEMORIA DE TRABAJO

26 » Le ofrecemos a continuacion una serie de palabras. Por favor,
ordénelas alfabéticamente. Puede utilizar, como ayuda, el abe-

cedario.

A, = Bl O el E - = H = | =

JE el B Y e T W Y &z P 3

[z a i Besa i = it 1) V nNoo= ¥ e

3 Fuese bien en el ejemplo: Solucién:

 CASTILLO | BUFANDA
BUFANDA | CASTILLO
SOLDADO | SOLDADO

= BOLIGRAFO .

» ESTUCHE AR

 FICHA o L ey iy

« CUADRO gl LA

« MAMIFERO o =kl

 LUNA °

» PARQUE ® =

- BEBE - .

= ANTIGUO o A S8

» SELVA o

- ARBITRO :

« COMIDA ) PSSV

« DADO o E

« FUTBOL .

» GATO i 3 5 i
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En este cuaderno se plantean actividades de estimulacion en el ambito cognitivo
de la memoria. Estas actividades van encaminadas a reforzar, preservar,
potenciar y lograr una mejora del rendimiento en esta capacidad cognitiva.

Para ello, se proponen ejercicios de entrenamiento de algunos de sus distintos
componentes: memoria inmediata, memoria reciente, memoria de trabajo,
memoria semantica.

NIVEL 1 - Grado de dificultad MEDIO-ALTO. Para ser utilizado por adultos que
deseen entrenar su mente y para personas con deterioro cognitivo en fase leve.

NIVEL 2 - Grado de dificultad MEDIO-BAJO. Ideado para ser trabajado por personas
con deterioro cognitivo de leve a moderado.

NIVEL 3 - Grado de dificultad BAJO. Indicado en situaciones de deterioro moderado-
grave.
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