PROGRAMA DE ESTIMULACION DE LAS CAPACIDADES COGNITIVAS
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PRESENTACION
Me cautiva observar cémo evolucionamos y qué significa la vida como camino
singular. Por eso me he propuesto, con la colaboracién del Instituto de Psico-
logia EOS, desarrollar materiales especializados para las personas mayores con
el fin de estimular las capacidades cognitivas desde una perspectiva cientifica,
en base a las mas novedosas teorias neuropsicoldgicas, para ser trabajadas en
casa, o en laresidencia, o en los centros de dia. El programa se ha titulado Vivir
con Calidad. Y esta pensado para que se puede hacer de forma auténoma por
el interesado, o con la ayuda de familiares, o con la colaboracion de los profe-
sionales que se dedican a atender a las persona mayores. [

El autor

{QUE ES El PROGRAMA VIVIR CON CALIDAD?
Consta de cuatro areas de desarrollo, o CUADERNOS DE ACTIVIDADES. Cada
uno contiene 64 paginas de ejercicios, con su solucionario, al precio de 6,5
euros cada cuaderno (hacer click aqui en cada uno de ellos):

1. RAZONAMIENTO

2. MEMORIA

3. ATENCION-CONCENTRACION

4. ORIENTACION, MOTRICIDAD Y REPRESENTACION
Cada obra muestra, como corresponde a las escalas de evaluacién cognitiva, a
tres niveles de dificultad (Inicial, Medio y Alto) y constituyen unos cuadernos
de ejercicios que van graduado en base a factores de motivacion y de dificul-
tad mezclada para la ejecucion de las tareas. El programa VIVIR CON CALIDAD
introduce ademas un area complementaria, o cuaderno, que denominamos:

5. INTELIGENCIA EMOCIONALY HABILIDADES SOCIALES EN

PERSONAS MAYORES

En las librerias o en EOS, o en la web del autor, se encuentran a disposicién
el NIVEL MEDIO de tres cuadernos (RAZONAMIENTO, MEMORIA y ATENCION-
CONCENTRACION) y el de ORIENTACION, MOTRICIDAD Y REPRESENTACION, e
iran sucesivamente saliendo los NIVELES INICIAL y ALTO. [ |
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CUADERNO DE RAZONAMIENTO

Cuadarng DO Parsonal Moyons

Actividades de razonamiento en el plano
I6gico, verbal y numérico.

CUADERNO DE RAZONAMIENTO

RAZONAMIENTO . ,
NIVEL MEDIO (2.1) !.“'I
ISBN: 978-84-9727-418-0 ()7
Editorial EOS - 6,5 € S

64 pdginas por obra - 6,5 € cada cuaderno. Lo puedes
adaquirir en la Editorial EOS, librerias o en esta web ha-
ciendo click aqui

Se presentan ejercicios amenos y adaptados,
segun un planteamiento neuropsicoldgico, a
lo largo de 64 paginas, se estimula el razona-
miento légico, el verbal y lo nimerico. Se con-
templan muchos planos cognitivos desde el
angulé matematico, l6gico y en conjunto des-
de la perspectiva neurolingtiistica. Y con el SO-
LUCIONARIO se facilita las tareas, ya que con-

sultando las soluciones las personas mayores
pueden activar igualmente su cerebro.

Debido a la diversidad de si-
tuaciones y necesidades que
muestran las personas mayo-
res, hemos organizado las ac-
tividades en «series», y no en
«sesiones», por la dificultad
que representa establecer un
programa temporalizado. Los
ejercicios se agrupan en las
tres areas antes citadas: verbal, l6gica y numérica, y dentro de ellas, se
muestran tandas de ejercicios. Asi cada «sesidon» puede ser organizada
libremente por el especialista, por la persona mayor o quien le acom-
pane. De esta manera logramos una mejor adaptacién al ritmo, al nu-
mero de personas a las que se aplica y a la capacidad de resolucién que
se posea para solventar los ejercicios que aqui planteamos.

Asimismo cada «serie» se inicia con una frase «eslogan» que la identifica.
El <SSOLUCIONARIO» constituye una herramienta fundamental dentro del
proceso de estimulacién que apoya la ejecucién correcta de los ejercicios,
bien cuando hay dudas o imposibilidad para afrontarlos adecuadamen-
te. Una advertencia muy util es que muchas de las actividades propuestas
pueden ser generalizadas para disefiar otros ejercicios semejantes, y que
no estan en la obra, lo que nos permite extender el programa a la propia
iniciativa personal.

El presente CUADERNO sobre RAZONAMIENTO forma parte del Programa de Estimulacion de las
Capacidades Cognitivas «VIVIR CON CALIDAD» para personas mayores: NIVEL MEDIO.

Los ejercicios estan organizados en «SERIES» y subdivididos en ejercicios para estimular el razo-
namiento VERBAL, LOGICO y NUMERICO. Este cuaderno puede ser aplicado tanto individualmen-
te como en grupo, y se ha tenido presente el nivel evolutivo de las personas a las que va dirigido.
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Los ejercicios son moderadamente sencillos para las personas mayores a nivel medio, y con
la ayuda del solucionario potenciamos asimismo la motivacion por la tareas a la vez que se
facilita la estimulacién neuronal.

El cuaderno sigue unos objetivos y una metodologia precisa, no se ha confeccionado
al azar sino en base a una fundamentacién cientifica. En primer lugar, no hemos or-
ganizado las actividades segun el modelo de dificultad creciente (propio de los test
psicolégicos) pues la «<motivaciéon» progresa cuando alternamos ejercicios faciles y
mas dificiles. Asi podemos dejar una tarea que se nos presenta ardua (en la que su-
puestamente hemos «fracasado») pero seguidamente aparece otra que superamos
con cierta facilidad (representa el «alivio del éxito»), lo cual es fuente de estimulacion
para enfrentarnos al siguiente «reto». Este criterio esta presente en todos los cuader-
nos. También hay ejercicios que precisaran del uso del «solucionario» lo que estimu-
lard también al cerebro.

Las personas mayores encarnan una pluralidad, como sucede en cualquier otro pe-
riodo ontogenético. La «involucién», debido a la edad, también es un proceso natural
ciertamente dispar. Por esta causa, nuestros cuadernos, se agrupan para cada area
del programa en tres grados de dificultad: «INICIAL», <MEDIO» Y «ALTO».

El grado INICIAL implica que existe un nivel «dificultoso», lo que supone que el cere-
bro ha perdido parte de la flexibilidad neural que le era habitual en otro periodo de
la vida. A nadie le debe extrafiar que la edad nos reste «habilidad» y «frescurax, y que
tarde o temprano aparezcan disfunciones. Esto es mas frecuente en personas que no
realizan ejercicios mentales con cierta asiduidad. Pero asimismo también sabemos
que si hacemos «gimnasia cognitiva», el «<mapa cerebral» puede recuperar parte de

sus circuitos extinguidos, volviéndonos mas agiles, retra-
sando asi cualquier deterioro que aparezca por la edad.

El grado MEDIO, en el que estamos ahora con este cuaderno,
implica que aln se puede enfrentar retos cognitivos moderados
para la edad, favorece mantener estimulado el cerebro, ya que
es un érgano «plastico», receptivo a la estimulaciéon, como indica
la neurociencia. Con la edad se va perdiendo un gran volumen
de neuronas e incluso la propia capacidad de conexionarse con
agilidad y variedad («flexibilidad») y otras funciones neuroldgi-

cas y psicologicas. Con el cuaderno de grado MEDIO podemos potenciar nuevos circuitos que permiten un estado mental de mas calidad, partiendo del nivel evolutivo neuronal que cada
persona posee actualmente, y retrasando de este modo cualquier problema o disfuncion. El cerebro es un érgano que necesita ser estimulado continuamente.
Por ultimo, el nivel de dificultad ALTO, esté constituido por actividades para personas que han llegado a ser mayores con una excelente capacidad de conservacién cognitiva y, por lo tanto,

la dificultad de la tareas propuestas son mayores.

Los problemas de matematicas y calculo, de l6gica y verbales, son moderadamente sencillos. Cuando se presenta alguno con cierta dificultad, como ya dijimos, el propio SOLUCIONARIO
es una estupenda herramienta de consulta para facilitar como resolver esas tareas, y es un método natural de modelado, pues, lo que deseamos es que la persona mayor razone, no que se
haga un experto en nada, Unicamente se trata de potenciar el razonamiento y mantener viva lo que a otra edad se hacia mas facilmente. En estas actividades hay implicito un razonamiento

muy graduado y sutil.



Expresadas estas ideas metodoldgicas y de contenido, exponemos seguidamente algunos conceptos mas sobre el modelo tedrico en el que
basamos el procedimiento y que justifica nuestra propuesta ante las personas y profesionales que se responsabilizan del trabajo diario con los
mayores. Segun tenemos mas edad es conveniente reforzar las conexiones neuronales que ya hemos adquirido a lo largo de la vida en procesos
de pensamiento, en lo verbal, lo 16gico y lo numérico-matematico para que se conserven el mayor tiempo posible en el cerebro, y evitar asi la
aceleracion de una pérdida de ese potencial.

Nuestra hipotesis de trabajo se basa en la neurociencia que considera que el cerebro es un dérgano flexible (plastico) que puede ser reforzado
y modificado, mejorado en sus conexiones mediante la estimulacién cognitiva. La inteligencia se cristaliza a lo largo de la vida y presupone un
sistema nervioso que reacciona en base a una estimulacion interna y externa que puede también programarse en contextos de aprendizaje. Las
estructuras linglisticas se proyectan en el cerebro desde edades muy tempranas. Cuando el nifio escucha sonidos y los organiza en su mente
asociandolos a su significado; y no solo eso, sino que se unen también a los estados emocionales; luego, la conciencia fonoldgica avanza y la
proyeccion entre pensamiento y lenguaje resultan inseparables. Los procesos cognitivos mas sofisticados son posibles cuando estimulamos el £
lenguaje en todas sus formas y manifestaciones.

Todo indica que en algun nivel recuperamos algo de lo que pudo ir desapareciendo si nos esforzamos en ello. Eso es una esperanza para las eda-
des mas tardias, y si trabajamos convenientemente, las «disfunciones» y la «involucién» neurofuncional puede retrasarse, especialmente si no hay
alteraciones graves. [l Volverala pagina 1

CUADERNO DE MEMORIA

El presente CUADERNO pertenece
al Programa de Estimulacién de
las Capacidades Cognitivas «VIVIR
CON CALIDAD» para personas ma-
yores: NIVEL MEDIO. Los ejercicios
se organizan en «SERIES», subdi-
vididos en grados, que valen para
estimular la MEMORIA: visual, de
texto, numérica, grafica, auditiva, kinestésica, sensitiva, etc., tanto de modo
inmediato como a medio y largo plazo. El cuaderno puede ser aplicado in-
dividualmente o en grupo, y se ha tenido presente el nivel evolutivo de las
personas a las que va dirigido. Hemos organizado los ejercicios en «series»
y no en «sesionesy», por la dificultad de establecer una temporalizacién en
la dindmica de trabajo, al ir dirigido a personas mayores. Las actividades
las hemos agrupado en tres apartados que incluyen los aspectos de la me-
moria antes mencionados: 1: TEXTO-NUMERICA, 2: VISUAL-GRAFICA, 3: LOS
SENTIDOS Y OTRAS MEMORIAS. Cada «sesion» puede ser organizada libre-
mente por el especialista, por la persona mayor, o quien le acompafie, para

CUADERNO DE MEMORIA

MEMORIA [
NIVEL MEDIO (2.1) bl
ISBN: 978-84-9727-419-7
Editorial EOS - 6,5 €

64 pdginas por obra - 6,5 € cada cuaderno. Lo puedes

adaquirir en la Editorial EQOS, librerias o en esta web ha-
ciendo click aqui.
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En 64 paginas de ejercicios proponemos mu-
chas actividades para estimular la memoria,
€s0s mismos ejercicios sirven para elaborar de
forma auténoma cuantos actividades se preci-
sen. Sabemos que la MEMORIA es una capaci-
dad cognitiva muy compleja que practicamen-
te totaliza a la persona. Nos hemos centrado en
trabajar la memoria visual, la memoria a cortoy
largo plazo, la memoria de texto, de nimeros y

Cuadarno Do personas moyored

Ejercicios para estimular la MEMORIA, a largo
y corto plazo, visual, numérica, auditiva, de
texto, kinestésica y otras expresiones (64 pa-
ginas - 6,5 euros)

figuras o imagenes, y otras expresiones. El SO-
LUCIONARIO permite siempre un control posi-
tivo de la tareas y una motivacioén para trabajar
sin frustraciones.

adaptarla mejor al ritmo, al nimero de individuos a los que se aplicay a la
capacidad de resolucion que se posea para resolver los ejercicios que aqui
se proponen. Cada «serie» se inicia con una frase «eslogan» que la identifica.
El SOLUCIONARIO constituye una herramienta fundamental que apoya la
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ejecucion de los ejercicios bien cuando hay dudas o imposibilidad
para afrontarlos. Una advertencia muy importante es que muchos
de los ejercicios aqui presentados ensefian una estrategia especi-
b 14 b o P - ' : fica para memorizar, por lo que podemos hacer otras actividades
e - . =27 semejantes (o paralelas) que no estén en la obra. Este cuaderno
puede asi extenderse cuanto queramos, y es deseable que asi sea
pues estaremos estimulando mas eficazmente la memoria.
El cuaderno sigue unos objetivos y una metodologia precisa, no se
ha confeccionado al azar sino en base a una fundamentacion cien-
tifica. En primer lugar, no se ha seguido el criterio de organizar las
actividades segun el modelo de dificultad creciente (propio de los
tests psicoldgicos) pues la «motivacion» progresa cuando alterna-
mos ejercicios faciles y mas dificiles. Asi podemos dejar una tarea
que se nos presenta ardua (en la que supuestamente hemos «fra-
casado»), pero seguidamente aparece otra que la superamos con
cierta facilidad (representa el «alivio del éxito») lo cual es fuente
de estimulacion para enfrentarnos al siguiente «reto». Este criterio
estd presente en todos los cuadernos.
El grado «INICIAL» implica que existe un nivel «dificultoso», lo
que supone que el cerebro ha perdido parte de la flexibilidad
neural que le era habitual en otro periodo de la vida. A nadie le
debe extranar que la edad nos reste «habilidad» y «frescura», y
que tarde o temprano aparezcan disfunciones. Esto es mas fre-
cuente en personas que no realizan ejercicios mentales con cierta asiduidad. Pero asimismo también sabemos que si hacemos «gimnasia cognitiva», el xmapa
cerebral» puede recuperar parte de sus circuitos extinguidos, volviéndonos mas agiles, retrasando asi cualquier deterioro que aparezca por la edad.
Eso sucede cuando estimulamos el cerebro, ya que éste es «plastico» y receptivo a la estimulacién, como indica la neurociencia. Con la edad se va perdiendo un gran
volumen de neuronas e incluso la propia capacidad de conexionarse entre ellas con agilidad y variedad («flexibilidad») y otras funciones neuroldgicas y psicolégicas.
Pero eso no quiere decir que no se puedan potenciar nuevos circuitos que permitan un estado mental de mas calidad, partiendo del nivel evolutivo neuronal que cada
persona posee actualmente, retrasando de este modo cualquier problema o disfuncién. El cerebro es un 6rgano que necesita ser estimulado.
Si la dificultad de las tareas en este cuaderno fueran valoradas comparativamente con la capacidad de resoluciéon de un adulto, o un joven, las actividades del «NIVEL
MEDIO» serian sencillas, pero para una persona mayor con déficit en la memoria serian validas y la ejercitacién propuesta favoreceria mantenerse cognitivamente. Los
ejercicios de la memoria son «<modelos» mas o menos sencillos para activar lo que a otra edad se hacia facilmente.
Expresadas estas ideas metodoldgicas y de contenido exponemos seguidamente algunos conceptos mas sobre el modelo tedrico en el que basamos el procedimiento
y que justifica nuestra propuesta ante las personas y profesionales que se responsabilizan del trabajo diario con los mayores:
Segun tenemos mas edad es conveniente reforzar las conexiones neuronales que ya hemos adquirido a lo largo de la vida en multitud de procesos cognitivos, para que
se conserven el mayor tiempo posible en el cerebro, y evitar asi la aceleracidon de una pérdida de ese potencial.
Nuestra hipodtesis de trabajo se basa en la neurociencia, que considera que el cerebro es un érgano flexible (plastico) que puede ser reforzado y modificado (mejorado)
en sus conexiones mediante la estimulacion cognitiva.
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Ejercicios para estimular la ATENCION con for-
mas, imdgenes, textos, etcétera, que ayudan
asimismo a la memoria.

La memoria presupone un sistema nervioso que reacciona
en base a una estimulacién interna y externa que puede tam-
bién programarse en contextos de aprendizaje.

Las estructuras linglisticas se proyectan en el cerebro des-
de edades muy tempranas. Cuando el nifio escucha sonidos
y los organiza en su mente asocidndolos a su significado; y
no solo eso, sino que se unen también a los estados emocio-
nales; luego, la conciencia fonolégica avanza y la proyeccién
entre pensamiento y lenguaje resultan inseparables. Los pro-
cesos cognitivos mas sofisticados son posibles cuando esti-
mulamos el lenguaje en todas sus formas y manifestaciones.
Todo indica que en algun nivel recuperamos algo de lo que
pudo ir desapareciendo si nos esforzamos en ello. Eso es una
esperanza para las edades mas tardias, y si trabajamos conve-
nientemente, las «disfunciones» y la «involuciéon» neurofun-
cional y psicoldgica pueden retrasarse, si no existen altera-

ATENCION - CONCENTRACION =
NIVEL MEDIO (2.1) 'EO?
ISBN: 978-84-9727-420-3 d
Editorial EOS - 6,5 €

64 pdginas por obra - 6,5 € cada cuaderno. Lo puedes
adaquirir en la Editorial EOS, librerias o en esta web ha-

ciendo click aqui

Cuaderno de ejercicios para estimular las capa-
cidades cognitivas de las personas mayores. Las
tareas se organizan en series subdivididas en
dos bloques que valen para estimular la aten-
cion y la concentracién. Los ejercicios estan di-
sefados con una dificultad diversa que permita
un refuerzo de la motivacion con los ejercicios
mas faciles. Al final del mismo se dispone de un
solucionario.

ciones por enfermedad fisica grave. [l Volvera la pagina 1

CUADERNO DE ATENCION
El presente CUADERNO perte-
nece al Programa de Estimula-
cién de las Capacidades Cogni-
tivas «VIVIR CON CALIDAD» para
personas mayores: NIVEL ME-
DIO. Los ejercicios se organizan
en «SERIES», subdivididos en
E = grados, que valen para estimu-
lar la capacidad de atencién-concentracion, tan importante en cualquier
proceso adaptativo, no solo cognitivo sino medioambiental. El cuaderno
puede ser aplicado tanto individualmente como en grupo, y se ha tenido
presente el nivel evolutivo de las personas a las que va dirigido.

Hemos organizado los ejercicios en «series» y no en «sesiones», por la
dificultad de establecer una temporalizacién en la dindmica de trabajo,
al ir dirigido a personas mayores que estan en situaciones muy diversas
en sus necesidades.

Las actividades las hemos agrupado en dos apartados que incluyen muy
diversos aspectos de la capacidad de atendery concentrarse: 1: FORMAS-
IMAGENES, 2: TEXTO-NUMEROS. Cada «sesion» puede ser organizada li-
bremente por el especialista, por la persona mayor, o quién le acompainie,
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para mejor adaptarla al ritmo, al nimero de personas a las que se
aplica, y a la capacidad de resolucién que se posea para resolver los
o e s - . ejercicios que aqui se proponen. Cada «serie» se inicia con una frase
PACHA L8 B TALLi g e ™ «eslogan» que la identifica. El SOLUCIONARIO constituye una herra-
- : e ' mienta fundamental que apoya la ejecucién de los ejercicios bien
cuando hay dudas o imposibilidad para afrontarlos.

Una advertencia muy importante es que muchos de los ejercicios
aqui presentados ensefian una estrategia especifica para atender y
concentrarse, por lo que siempre existe la posibilidad de hacer otros
ejercicios semejantes (o paralelos) que no estén en la obra. Este cua-
derno puede asi extenderse cuanto queramos, y es deseable que asi
sea pues estaremos estimulando mas eficazmente la capacidad de
atencion-concentracion.

A, i, il g b g, N M
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El cuaderno sigue unos objetivos y una metodologia precisa, no se
ha confeccionado al azar sino en base a una fundamentacion cien-
tifica. En primer lugar, no se ha seguido el criterio de organizar las
actividades segun el modelo de dificultad creciente (propio de los
tests psicoldgicos) pues la «motivaciéon» progresa cuando alterna-
mos ejercicios faciles y mas dificiles. Asi podemos dejar una tarea
que se nos presenta ardua (en la que supuestamente hemos «fra-
casado») pero seguidamente aparece otra que la superamos con
cierta facilidad (representa el «alivio del éxito») lo cual es fuente de
estimulacion para enfrentarnos al siguiente «reto». Este criterio esta
presente en todos los cuadernos.

Las personas mayores encarnan una diversidad, y la «<involucién» que puede aparecer de forma natural por la edad, también es dispar. Por esta causa nuestros cuadernos
se agrupan para cada area del programa en tres grados de complicacién: «INICIAL»; «<MEDIO»; y «ALTO»

El grado «MEDIO» implica que existe un nivel para la atencién-concentracion «dificultoso», lo que supone que el cerebro ha perdido parte de la flexibilidad neural que le
era habitual en otro periodo de la vida. A nadie le es extrafio que la edad nos quite «habilidad» y «frescura», y que tarde o temprano aparezcan disfunciones. Esto es mas
frecuente en personas que no realizan ejercicios mentales con cierta asiduidad. Pero asimismo también sabemos que si hacemos «gimnasia mental», el kmapa cerebral»
puede recuperar parte de sus circuitos extinguidos, volviéndonos mas agiles y retrasando cualquier deterioro que aparezca por la edad.

Eso sucede cuando estimulamos el cerebro, ya que éste es «plastico» y receptivo a la estimulacién, como indica la neurociencia. Con la edad se va perdiendo un gran
volumen de neuronas e incluso la propia capacidad de conexionarse con agilidad y variedad («flexibilidad») y otras funciones neurolégicas y psicoldgicas. Pero eso no
quiere decir que no se puedan potenciar nuevos circuitos que permitan un estado mental de mas calidad, partiendo del nivel evolutivo neuronal que cada persona
posee actualmente, retrasando de este modo cualquier problema o disfuncién. El cerebro es un 6rgano que necesita ser estimulado.

Si la dificultad de las tareas en este cuaderno fueran valoradas comparativamente con la capacidad de resolucién de una persona adulta, o joven, las actividades del
«NIVEL MEDIO» serian sencillas, pero para una persona mayor con algun deterioro en la atencidon-concentracion serian validas y la ejercitacion propuesta favoreceria
mantenerse cognitivamente. Los ejercicios de la atencién-concentracién son «<modelos» mds o menos sencillos para activar lo que a otra edad se hacia facilmente.
Expresadas estas ideas metodoldgicas y de contenido exponemos seguidamente algunos conceptos mas sobre el modelo tedrico en el que basamos el procedimiento
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El solucionario (en cualquiera de los cuadernos del programa) evita situaciones de frustracién ante las

tareas, pero eso no elude que por el solo hecho de esforzarse en comprender cdmo lo tiene que resolver
la persona también se refuerce cognitivamente .
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fermedad fisica grave.

y que justifica esta propuesta ante las personas y profesionales que se responsa-
bilizan del trabajo diario con los mayores:
Segun tenemos mas edad es conveniente reforzar las conexiones neuronales
que ya hemos adquirido a lo largo de la vida en multitud de procesos cognitivos
y para que se conserven el mayor tiempo posible en el cerebro, y evitar asi la
aceleracién de una pérdida de ese potencial.
Nuestra hipdtesis de trabajo se basa en la neurociencia que considera que el ce-
rebro es un 6rgano flexible (plastico) que puede ser reforzado y modificado (me-
jorado) en sus conexiones, mediante la estimulacién cognitiva.
La atencidn-concentracidon presupone un sistema nervioso que reacciona en
base a una estimulacién interna y externa que puede también programarse en
contextos de aprendizaje.
Las estructuras linguisticas se proyectan en el cerebro desde edades muy tem-
pranas. Cuando el niflo escucha sonidos y los organiza en su mente asociandolos
a su significado; y no solo eso, sino que se unen también a los estados emocio-
nales; luego, la conciencia fonoldgica avanza y la proyeccién entre pensamiento
y lenguaje resultan inseparables. Los procesos cognitivos mas sofisticados son
posibles cuando estimulamos el lenguaje en todas sus formas y manifestaciones.
Todo indica que en algun nivel recuperamos algo de lo que pudo ir desapa-
reciendo si nos esforzamos en ello. Eso es una esperanza para las edades mas
tardias, y si trabajamos convenientemente, las «disfunciones» y la «involucion»
neurofuncional y psicolégica pueden retrasarse si no existen alteraciones por en-
Volver a la pagina 1
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Cuaderno de ejercicios para estimular las ca-
pacidades cognitivas de las personas mayores.
Las tareas se organizan en series subdivididas
en actividades que incorporan para cada blo-
que: la orientacion espacial y/o temporal, acti-
vidades de coordinacion motriz fina y gruesa,
y ejercicios de lateralizacién que refuerza la
representacion del esquema corporal referido
al espacio. Al final del mismo se dispone de un
solucionario.
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CUADERNO ORIENTACION, MOTRICIDAD Y REPRESENTACION

El presente CUADERNO sobre ORIENTACION, MOTRICIDAD y REPRE-
SENTACION forma parte del Programa de Estimulacion de las Capa-
cidades Cognitivas «VIVIR CON CALIDAD» para personas mayores:
NIVEL MEDIO.

Los ejercicios estan organizados en «SERIES» y se subdividen en acti-
vidades para estimular la ORIENTACION como capacidad globalizada
que conlleva la orientacion en el espacio y el tiempo, la psicomotri-
cidad (fina y gruesa), y la representacion cognitiva del cuerpo como
esquema. Este cuaderno puede ser aplicado tanto individualmente
como en grupo, y se ha tenido presente el nivel evolutivo de las per-
sonas a las que va dirigido.

Debido a la diversidad de situaciones y necesidades que muestran
las personas mayores, hemos organizado las actividades en «series»,
y no en «sesiones», por la dificultad que representa establecer un
programa temporalizado. Los ejercicios se agrupan en tres series
que engloban los aspectos antes citados: orientacion, motricidad
y representacion, denominadas como «SERIE O. M. R. (1, 2 0 3)»; y
dentro de ellas, se muestran tandas de ejercicios. Asi cada «sesion»
puede ser organizada libremente por el especialista, por la persona
mayor, o quién le acompaie. De esta manera logramos una mejor
adaptacion al ritmo, al numero de personas a las que se aplica, y a
la capacidad de resolucion que se posea para solventar los ejercicios
que aqui planteamos.

Asimismo cada «serie» se inicia con una frase «eslogan» que la iden-
tifica. El <SSOLUCIONARIO» constituye una herramienta fundamental
dentro del proceso de estimulaciéon que apoya la ejecucion correcta
de los ejercicios, bien cuando hay dudas o imposibilidad para afron-
tarlos adecuadamente. Una advertencia util es que muchas de las
actividades propuestas pueden ser generalizadas para disefiar otros
ejercicios semejantes, y que no estan en la obra, lo que nos permite
extender el programa a la iniciativa personal.


http://www.eos.es/Editorial/EOSPsicologia.html
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El cuaderno sigue unos objetivos y una metodologia precisa, no se ha confeccionado al azar
sino en base a una fundamentacion cientifica. En primer lugar, no hemos organizado las ac-
tividades segtin el modelo de dificultad creciente, pues la <motivacién» progresa cuando al-
ternamos ejercicios faciles y mas dificiles. Este criterio esta presente en todos los cuadernos.
Al ser la ORIENTACION una capacidad que implica frecuentemente la motricidad esta claro
que hay que disponer de unas ciertas habilidades motrices minimas. Por ejemplo, cuando el
ejercicio implica mover todo el cuerpo de forma global hay que ver las posibilidades de la
persona y adaptarlo o sustituirlo por otras actividades si fuera necesario.

Las personas mayores encarnan una pluralidad, como sucede en cualquier otro periodo on-
togenético. La «involucion», debido a la edad, también es un proceso natural ciertamente
dispar. Por esta causa, nuestros cuadernos, se agrupan para cada area del programa en tres
grados de dificultad: «INICIAL», <cMEDIO» Y «ALTO».

El grado «INICIAL» implica que existe un nivel «dificultoso», y los otros como el <MEDIO»
atienden a unas capacidades mejor conservadas. Se supone que el cerebro ha perdido
parte de la flexibilidad neural que le era habitual en otro periodo de la vida. A nadie le
debe extranar que la edad nos reste «<habilidad» y «frescura», y que tarde o temprano
aparezcan disfunciones. Esto es mas frecuente en personas que no realizan ejercicios
mentales con cierta asiduidad. Pero asimismo también sabemos que si hacemos «gim-
nasia cognitiva», el kxmapa cerebral» puede recuperar parte de sus circuitos extinguidos,
volviéndonos mas agiles, retrasando asi cualquier deterioro que aparezca por la edad.
El grado «<MEDIO» implica que auin se puede enfrentar a retos cognitivos moderados
para la edad, favorece mantener estimulado el cerebro, ya que es un érgano «plastico»,
receptivo a la estimulacién, como indica la neurociencia. Con la edad se va perdiendo
un gran volumen de neuronas e incluso la propia capacidad de conexionarse con agili-
dad y variedad («flexibilidad») y otras funciones neurolégicas y psicolégicas. Con este
cuaderno podemos potenciar nuevos circuitos que permiten un estado mental de mas
calidad, partiendo del nivel evolutivo neuronal que cada persona posee actualmente, y
retrasando de este modo cualquier problema o disfuncion. El cerebro es un érgano que
necesita ser estimulado continuamente.

Por ultimo, el nivel de dificultad «ALTO», esta constituido por actividades para personas
que han llegado a ser mayores con una excelente capacidad de ORIENTACION, y por lo tanto la dificultad de la tareas propuestas son mayores.

Aqui los planteamientos que se hacen sobre orientacion espacial, temporal, de motricidad y de representacion cognitiva, son moderadamente sencillos, pues,
lo que deseamos es que la persona mayor mantenga su capacidad global de ORIENTACION adecuadamente y permanezca con la mayor calidad posible en lo
que a otra edad se hacia mas facilmente.
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de ese potencial.

Nuestra hipétesis de trabajo se basa en la neurociencia que considera que el cerebro es un é6rgano flexible (plastico) que puede ser reforzado y modificado,

mejorado en sus conexiones mediante la estimulacion cognitiva.

La capacidad de ORIENTACION presupone un sistema nervioso que reacciona en base a una estimulacion interna y externa que como cualquier otra capacidad

puede también programarse y potenciarse en contextos de aprendizaje.

El cuerpo necesita ser representado adecuadamente en el cerebro, bajo el concepto de esquema corporal podemos entender cémo manejamos el espacio, que

a su vez implica la movilidad y su representacion motriz, asimismo también esta implicada la capacidad de representarnos el tiempo. Todo ello se proyecta en

el cerebro desde edades muy tempranas. Cuando el nifio usa sus manos, se mueve en el espacio, o escucha sonidos y los organiza en su mente asociandolos a

su significado, esta construyendo su mente. Los procesos cognitivos mas sofisticados son posibles cuando estimulamos el lenguaje, pero también cuando lo

hacemos en base a la capacidad GLOBAL de ORIENTACION.

Todo indica que en alguin nivel recuperamos algo de lo que pudo ir desapareciendo si nos esforzamos en ello. Eso es una esperanza para las edades mas tardias,

y si trabajamos convenientemente, las «disfunciones» y la «involucién» neurofuncional puede retrasarse, especialmente si no hay alteraciones graves. i
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