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Introducciéon

La terapia de estimulacion cognitiva TEC, es una medida de
tratamiento para personas con deterioro cognitivo leve a mo-
derado. “El deterioro cognitivo” es un término general, las dos
principales causas son la enfermedad de Alzheimer y el Dete-
rioro Cognitivo de Origen Vascular. La TEC ha sido evaluada y
probada en diferentes paises y escenarios. Algunas organizacio-
nes internacionales, recomiendan su uso en todas la personas
con deterioro cognitivo, inclusive si mantiene algun tratamien-
to farmacologico.

Existen diferentes esquemas y programas de TEC y tienen
como objetivo estimular la participacion activa de las personas
con deterioro cognitivo a través de favorecer un ambiente de
aprendizaje; ésta se puede practicar en grupo, favoreciendo
la interaccion social, pero también es posible individualizarla
acompanada de la familia y/o cuidador y siempre debe
recomendarse como parte de un tratamiento integral asi como
incluir otras condiciones que favorezcan un envejecimiento
cerebral saludable. El objetivo de este cuadernillo es ofrecer
una guia estructurada de las estrategias de estimulacion
cognitiva y recomendaciones generales para el envejecimiento
cerebral saludable que han demostrado mayor impacto para la
prevencion del deterioro de la memoria, esta dirigido a todo el
personal de salud que atiende personas con esta enfermedad,
también puede ser de gran utilidad para los familiares y
pacientes que desean prevenir la pérdida de la memoria.

Aqui encontrard algunas recomendaciones generales y
también ejercicios practicos divididos de la siguiente manera:
medidas generales de salud y ejercicios para estimular la aten-
cidén, la memoria, el lenguaje y estrategias para la prevencion
de la pérdida de autonomia.
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Mantener un estilo de vida saludable incluye

» Dormir en promedio 5 a 6 horas.

« Evitar o reducir el estrés.

o« Consumir una dieta balanceada, con nutrientes que fa-
vorezcan el rendimiento cerebral.

« Evitar o reducir el consumo de azucares, grasas, alcohol
y tabaco.

« Realizar actividad fisica con regularidad.

« Mantener la mente activa.

La alimentacion y la actividad fisica influyen en la salud ya
sea de manera combinada o cada una por separado; la adecua-
da interaccion de ambas es mas benéfica.

Actividades fisicas

Por si misma, la actividad fisica es fundamental para mantener
el cuerpo y la mente sanos. Se ha demostrado que los ejerci-
cios aerobicos regulares mejoran la cognicidn y tienen efectos
benéficos sobre las funciones cerebrales. Es decir, el ejercicio
ayuda a la produccidn y liberacion de las neurotrofinas que
favorecen la generaciéon de nuevas células (neuronas) y las
conexiones entre ellas (sinapsis). También se ha comprobado
que la actividad fisica mejora el estado de animo y favorece el
funcionamiento cognitivo al aumentar la transmision sinap-
tica de monoaminas y favorecer la liberacién de endorfinas.

Se recomienda:

« Caminar de 10 a 30 minutos todos los dias. Sugiera que
inicie con una caminata de 5 a 10 minutos diarios y au-
mentarla hasta llegar a 30 minutos al dia (o 150 minutos
semanales).

o Practicar actividades como: yoga, taichi, natacion, baile
(danzén) o cualquier otra actividad de agrado.




« De preferencia practique actividades en grupo para fa-
vorecer la socializacion y mejorar el estado de animo.

o Para evitar el sedentarismo puede reducir pero no aban-
donar del todo las tareas domésticas en casa como: sacu-
dir, barrer, trapear, tender la cama, doblar la ropa, lavar
los trastes; o tareas de mantenimiento del hogar como
jardineria, plomeria, electricidad y pintura.

“Es importante consultar con su médico el tipo de ejercicios que
pueda realizar”

Dieta para favorecer el rendimiento cerebral

La dieta mediterranea (DiMe) es el patron de dieta mas estu-
diado en relacién con el mantenimiento de la salud del cerebro,
debido a que incluye la mayor parte de los nutrientes asociados
a la reduccion del deterioro de la memoria. Su efecto se ha en-
contrado a nivel de la microestructura del cerebro y sobre la
conectividad neuronal y, aunque se estime que es muy dificil
alcanzar este régimen de dieta en nuestro medio podemos pro-
moverlo a partir de las siguientes recomendaciones:

« Consuma frutas, hortalizas, verduras de hoja verde, ce-
reales integrales y frutos secos (cacahuates, almendras,
nueces, etcétera).

o Coma de preferencia pescado azul (se caracteriza por te-
ner cola en forma de “V”) ya que tiene mayor contenido
en omega 3. Por ejemplo atun, sardina, salmoén, trucha,
cazdn, etcétera.

» Evite la ingesta de alimentos con alto contenido de grasa
como (carne de puerco, borrego, embutidos), es preferi-
ble consumir carne magra (maciza sin grasa).

« Limite la ingesta de sal de mar y consuma mas sal yodada.

La DiMe proporciona un efecto benéfico sobre la conecti-
vidad cerebral y ayuda a mantener una salud cerebral dptima
en el envejecimiento.

Pautas para la estimulacidn cognitiva en adultos mayores



Gutiérrez Gutiérrez

p
Q

Aguilar Navarro

Vino
Con moderacién

1

Carnes y dulces
Con menor frecuencia

Aves, Huevos
&\ Quesosy Yogur
v En raciones moderadas
diariamente a semanalmente
Pescados y mariscos
Consumo frecuente,

al menos 2 veces por
semana

Beber agua

Frutas, verduras,cereales
(principalmente integrales)
Aceite de oliva
Legumbres

Frutos secos (nueces)
y semillas

Hierbas y especias
Basar las comidas
en estos alimentos

Estar fisicamente
activo; disfrutar
las comidas en

9| compania

Modificado de: Reyes & Infante Nutricion.
vicrey13.blogspot.mx/2012/10/la dieta-mediterranea.html

“Es importante cambiar los hdbitos alimenticios poco a poco y
bajo supervision médica.”

Cuidado general de los sentidos

o Es conveniente que consulte a especialistas que le revi-
sen la vista y el oido una vez al afo.

« Para mantener el contacto con el ambiente y mejorar la
comunicacion social, utilice anteojos y/o auxiliar auditi-
vo, si es recomendado por su médico.



Relaciones sociales

Las personas con mejor adaptacion al ambiente y que viven
mas anos saludables son aquellas que realizan mas activida-
des, o logran continuar con las mismas tareas y roles, o cam-
bian sus roles y tareas por otros mas interesantes, de acuerdo
a sus preferencias. Las actividades sociales permiten llevar a
cabo un sano proceso de adaptacién, preparandose previa-
mente para los cambios que el envejecimiento conlleva (jubi-
lacion, viudez o inclusive discapacidad).

Se recomienda que:

« Eyvite el aislamiento social.

o Participe en actividades sociales: reuniones familiares,
actividades en centros sociales, excursiones o viajes.
Intégrese a conversaciones.

o Si presenta problemas de audicidn participe en conver-
saciones en pequefos grupos (2 o 3 personas) y pida que
le hablen despacio, en voz alta, pero sin gritos.

« Busque realizar pasatiempos dentro o fuera de casa, que
sean agradables para usted.

« Procure involucrarse en grupos que faciliten adquirir
conocimientos nuevos, por ejemplo manualidades, tejer,
bordar, bisuteria, etcétera.

 Aprender nuevas habilidades: pintura o escultura artisti-
ca, tocar un instrumento, usar la computadora, navegar
en internet, utilizar el celular.

Mantenerse mentalmente activo

Es importante mantener la estimulacion intelectual o cogni-
tiva. Existe una diversidad de alternativas; las mas conocidas
son los ejercicios de estimulaciéon cognitiva para ayudar a
mantener la atencion y la memoria:

Pautas para la estimulacidn cognitiva en adultos mayores
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o En un ambiente informal (revistas con juegos como
sopa de letras o crucigramas; juegos diddcticos como
domino, rompecabezas, memoramas, etcétera).

« En un ambiente profesional formal se ofrecen terapias
de estimulacién cognitiva individual o en grupo.

¢Qué es la estimulacién cognitiva?

Es el conjunto de acciones, técnicas o estrategias que se diri-
gen a conservar, reforzar o mejorar las funciones cognitivas.

Las funciones cognitivas son las actividades que realiza
nuestro cerebro como la atencion, la concentracién, la memo-
ria, la percepcidn, el lenguaje, los procesos visoespaciales, las
funciones ejecutivas (organizacion, planeacion, verificacion,
control y solucién de problemas), y las funciones del pensa-
miento. Es decir, estas funciones cognitivas dependen de la
integridad del cerebro.

Como ya se menciond existen diferentes maneras de esti-
mular estas funciones. Mantener o propiciar actividades in-
telectuales como la lectura o el aprendizaje de nuevos cono-
cimientos o adquirir nuevas habilidades (idiomas, filosofia,
computacion, etc.), son algunas de las mejores opciones.

Terapias orientadas a la cognicion

La reserva cognitiva es la capacidad intelectual desarrollada
alo largo de la vida, que permite al cerebro minimizar el de-
terioro asociado a la edad o enfermedades. La reserva cog-
nitiva se mantiene ejercitando el cerebro. Se ha demostrado
que las personas con deterioro cognitivo en estadios tempra-
nos pueden aprender o reaprender informacion importante
para conservarla en el tiempo y aplicarla en la vida diaria.

Se han desarrollado diferentes terapias o intervenciones de
estimulacion cognitiva que muestran efectos benéficos para
mantener una calidad de vida satisfactoria.



 Entrenamiento cognitivo. Consiste en un conjunto de ta-
reas que ayudan a ejercitar varias funciones cognitivas
como la memoria, atencién o lenguaje.

o Reminiscencia. Terapia disefiada para mejorar el estado
de animo, la autoestima y la calidad de vida. Esta tera-
pia se basa en el “proceso de revision de la vida” aprove-
chando la memoria preservada.

* Rehabilitacion cognitiva. Se basa en la intervencién indi-
vidualizada, donde se identifican objetivos personales,
y el terapeuta trabaja con el paciente y su cuidador para
fijar las estrategias necesarias y motivacionales y lograr
objetivos previamente determinados. Se enfatiza mejo-
rar el rendimiento en situaciones de la vida cotidiana,
que permitan desarrollar formas practicas de compen-
sar o enlentecer el deterioro cognitivo. La terapia de
rehabilitacién cognitiva individual consigue resultados
mas favorables y permanentes en personas con deterioro
cognitivo leve y mayor. Consiste en seleccionar activida-
des significativas para la persona (actividades de la vida
diaria o de recreacidn) y plantear estrategias cognitivas
para desarrollarlas y formar nuevos habitos. Para man-
tener la motivacion y evitar la fatiga o el aburrimien-
to las actividades deben seleccionarse de acuerdo a los
intereses y gustos personales, y pueden cambiarse por
decision de la persona a lo largo del tiempo.

Si se pudiera elegir, ; cudl intervencién cognitiva
seria la mejor opcién?

Cualquier intervencién que se tenga a la mano, siempre y
cuando se cumpla con un requisito indispensable:

Ser individual

Es decir, la seleccion de las actividades depende de los intere-
ses, motivaciones, habilidades y habitos personales, conside-
rando los recursos que se tengan al alcance.

Pautas para la estimulacidn cognitiva en adultos mayores
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En las siguientes secciones se hacen sugerencias aplicables
a la vida diaria para mantenerse mentalmente activos.

La agenda como ayuda externa

La agenda funciona como una memoria externa y permite
participar en forma eficiente en actividades que atn se pue-
den o se tienen que realizar dia a dia. La seleccidn del tipo de
agenda (electrénica o papel) depende de los gustos y habitos
de cada persona. Para los adultos mayores se recomienda una
agenda en papel y lapiz ya que resulta mas familiar y facil de
manejar.

Material

Una libreta (de uso exclusivo) o una agenda comercial (Diario,
un dia por hoja), del tamafio de una libreta forma “francesa”.

Procedimiento

« Haga que escriba sus actividades a realizar (2 o 3 por
dia), si aun tiene capacidad para escribir; en caso con-
trario que se encargue su familiar y/o cuidador.

» Motivelo a que redacte las notas y detalles para que sir-
van de indicio de recuerdo.

» Que subraye lo mas importante.

o Promueva que escoja un momento del dia (siempre el
mismo) para definir las actividades del dia siguiente.
Hagalo por la noche, después de cenar.

» Haga que marque las actividades conforme se van reali-
zando. Aquellas que no se realizaron, programelas en el
dia que se puedan realizar.

o Procure situar la agenda en un lugar estratégico de la
casa, siempre el mismo lugar para facilitar su alcance.




¢ Coémo usarla para recordar?

Si sabe que hay algo pendiente por hacer y no recuerda qué
es, preguntarse a si mismo, “3qué debo hacer para recordar las
cosas que tengo que hacer hoy?”

Respondase: “consultar la Agenda”

Actividades de reminiscencia: autobiografia

Traer al presente recuerdos gratificantes, logros alcanzados, difi-
cultades superadas, experiencias y convivencias felices, ayuda a
dar sentido de identidad y permite validar nuestra propia vida. La
autobiografia es como escribir su propio libro de vida y se basa en
esos recuerdos de vivencias personales y relatos de convivencias
significativas de la vida con familiares, amigos o compafieros.

Que elabore su propio libro de vida le permitira

» Que organice en el tiempo y el espacio los recuerdos.
« Estimule el lenguaje expresivo (verbal o escrito).

« Que pregunte o comente los recuerdos propios que le
ayuden a tener una convivencia familiar en temas de in-
terés comun y le permita recuperar recuerdos confusos
o faltantes para completar las vivencias.

Para su elaboracion

« Busque fotografias, cartas u objetos importantes que
evoquen algun recuerdo.

o Platique con familiares o amigos experiencias de su vida
e invitelos a formar parte de su libro.

+ Organice de forma cronoldgica sus recuerdos: escriba
nombres y fechas a las fotografias.

« En caso que no pueda escribir, se recomienda que fa-
miliares graben sus relatos y le ayuden a transcribirlos
anadiendo las fotografias.

15
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Acomode la informacién por etapas de su vida

« Infancia (amigos, juegos, escuelas...).

o Adolescencia (principales actividades, amigos, no-
viazgos...).

o Adultez (trabajos, pasatiempos, viajes...).

» Retiro.
Se pueden organizar los temas de la siguiente manera

« Localice los lugares: donde vivio, como era su casa, la co-
lonia donde vivia, la escuela donde estudio, los lugares fa-
voritos que le gustaba visitar, etcétera.

« Recuerdos familiares y personales: padres, hermanos, el
dia de su boda, su primer amor, su mejor amigo, su pri-
mera mascota, su primer coche, etcétera.

« Eltipo de gustos que tenia como la vestimenta que solia usar,
la musica que escuchaba, los programas de television, las pe-
liculas de la época, sus pasatiempos preferidos, etcétera.

Estimulacién por funciones cognitivas

A continuacion, damos algunos ejemplos de ejercicio que se pue-
den realizar para estimular cada uno de los dominios cognitivos.
Se pueden realizar en periodos de 30 minutos una o dos veces al
dia (no mas de 90 min/dia). Sin olvidar que es mas importante
reforzar y conservar las actividades de la vida diaria.

En los siguientes segmentos también se sugieren algunas
actividades de la vida diaria recomendables para mantenerse
cognitivamente estimulados.

Orientacion (espacio, tiempo y persona)

Espacial: Es la accidon de ubicarse y reconocer el espacio o lu-
gar en donde nos encontramos, como nuestra casa, la escuela,
la oficina, el hospital, etcétera.



Tiempo: Es la capacidad para localizar mentalmente hechos o
situaciones en distintos momentos. Permite, por tanto, nues-
tra ubicacidn en el dia, mes y afio.

Persona: Es la capacidad para saber quiénes somos; no incluye
solo conocer nuestros datos personales (nombres, edad) tam-
bién nuestros gustos, las actividades que realizamos, la familia
a la que pertenecemos, etcétera.

Sugerencias para la vida diaria

« Coloque calendario y reloj a la vista, revise diario la fe-
cha y hora. Marque en el calendario las festividades im-
portantes de cada mes (cumpleafos, dias feriados, viajes)
y revise todos los dias que faltan.

o Tenga un reloj de cartulina con manecillas movibles
y practique con ¢él paciente, marcando la hora y los
minutos.

« Indique el camino a seguir para llegar a una direccion;
realice un mapa mental del recorrido.

Ejercicios cognitivos sugeridos

1. Dibuje las manecillas
marcando la hora y los
minutos en el siguiente reloj.

2. Una con flechas los siguientes dias y meses para
encontrar las festividades correspondientes

10 /\ Marzo Navidad
21 Mayo Inicio de
25 Diciembre Primavera

1 Enero Ano nuevo
Dia de la Madre

Pautas para la estimulacidn cognitiva en adultos mayores
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Atencion y concentracion

“Atencion y concentracion es la capacidad que nos permite enfo-
car y responder a estimulos ambientales. La atencién es muy im-
portante porque dirige y regula el resto de los procesos cognitivos.”

Sugerencias para la vida diaria

e Que sea una actividad a la vez. Evite hacer varias cosas
al mismo tiempo. Por ejemplo, si esta cocinando no use
la lavadora al mismo tiempo. Al terminar una tarea em-
piece con la siguiente.

o Impulselo a que realice o aprenda trabajos manuales
como: ceramica, modelaje (madera o yeso), tejido, de-
coracion, bisuteria, etc. También que participe en juegos
de mesa como: ajedrez, domind, cartas, loteria, memo-
ria, damas chinas o cualquier juego de su agrado.

o Digale que al buscar un objeto, mantenga en mente lo
que va a buscar o que repita en voz alta “voy por (las
llaves, el monedero, etcétera)”.

Ejercicios cognitivos sugeridos

1. Marque la figura que se repite.

Fuente: http://depositphotos.com/8544371/stock-illus-
tration-set-of-gear-silhouettes-isolated.htm



Memoria

<« . .

Es la capacidad que tenemos los seres humanos para regis-
trar, almacenar y recuperar la informacion en el instante que
la necesitamos. Consta de tres fases:

o Registro. Es el proceso de aprehender la informacién que
recibimos en imagenes, sonidos o vivencias.

o Almacenamiento. Sucede cuando la informacién es
procesada y guardada en la memoria a corto plazo o a
largo plazo.

e Recuperacion. Nos permite encontrar la informacion al-
macenada, en el momento que la necesitamos.”

Sugerencias para la vida diaria

» Que escriba la lista del supermercado y, al ir de compras,
intente recordarla sin verla. Revise la lista antes de pagar
y verifique si falto algo.

« Haga que siga diario los informativos de la radio, tele-
vision o periddico y que los comente con familiares o
acompanantes.

« Sugiera que utilice su agenda personal y anote todas las
citas, eventos o datos importantes y revisela diario.

« Digale que para localizar un objeto perdido o que olvidé
dénde lo dejo, reconstruya el evento. Que repase men-

Pautas para la estimulacidn cognitiva en adultos mayores

talmente la secuencia de acciones que hizo, y busque en
cada uno de los lugares por donde paso6 o se concentre
y se dirija al lugar mas probable. “Como si recreara en
reversa su propia pelicula de acciones.”

« Haga que evite olvidar lo que tiene que hacer y visualice
mentalmente el recorrido que hard, por ejemplo, “el re-
corrido de casa al banco”

L 19




Gutiérrez Gutiérrez

p
Q

Aguilar Navarro

Ejercicios cognitivos sugeridos

1. Observe y memorice estos objetos.

Fuente: http://depositphotos.com/8544371/stock-illustration-set-of-gear-
silhouettes-isolated.htm

Lenguaje
Ellenguaje es la habilidad de comunicar ideas, pensamientos,

sentimientos y emociones, ya sea a través del habla, la escritu-
ra o del cuerpo.

Sugerencias para la vida diaria

« Insista en que platique con sus familiares y amigos sobre
temas actuales, politicos, personales, familiares, de en-
tretenimiento e incluso sobre sus sentimientos. Lo im-
portante es mantener una comunicacion constante.

» Haga que elabore e invente cuentos junto con un fami-
liar. Uno de ustedes puede sugerir un tema inicial y otro
agregar un fragmento a la historia y, de forma alternada,
que los familiares agreguen fragmentos hasta terminar
el cuento.



 Procure que explique o investigue el significado de pala-
bras desconocidas, de refranes o dichos de uso comun.

Ejercicios cognitivos sugeridos

1. Ordene las palabras para escribir una frase.

a) un comido he bolillo
b) unos quiero tacos comer
c) llevaré viaje te de

2. Escriba 10 palabras que empiecen con la silaba “MA".

1.

6.
2. 7.
3. 8.
4. 9
> 10.

Percepcién visual

La percepcion visual es la capacidad de discriminar e interpre-
tar la informacion que recibimos a través de la vista y nos per-
mite guiar y dirigir nuestras acciones en el espacio ambiental.

Sugerencias para la vida diaria.

« Haga que busque y sefiale cambios en el vecindario, le-
treros que antes no estaban, construcciones, rutas nue-
vas, etcétera.

Pautas para la estimulacidn cognitiva en adultos mayores




» Motivelo a que busque puntos de referencia que indi-
quen el lugar al que se dirige.

« Insistale que cada vez que vaya a un lugar nuevo, iden-
tifique, observe y ponga atencion a los detalles para que
pueda describir lo nuevo que noto.

Ejercicios cognitivos sugeridos

1. Encuentre las diferencias entre estos dos dibujos.
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Fuente: https://www.educol.net/coloriage-cherchez-les-
differences-princesse-i21668.html

Calculo mental

El cdlculo es la capacidad del cerebro para realizar razonamien-
tos y operaciones matematicas sin ayuda de instrumentos exter-
nos como papel y lapiz ni calculadora. Su sustento cognitivo es la
memoria de trabajo (habilidad mental de retener y procesar de
manera temporal informacion para dar una respuesta).
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Sugerencias para la vida diaria

o Insista que realice calculos mentales cuando vaya al st-
per: como anotar cuanto costé cada producto, y hacer
mentalmente la cuenta que se debe pagar.

« Haga que calcule la diferencia con el dinero disponible,
asi como el cambio que recibira.

o Procure que haga el calculo mental del porcentaje de
descuento en las ofertas. Si es necesario utilice papel y
lapiz para efectuar las operaciones.

Ejercicios cognitivos sugeridos

1. Observe los precios de los siguientes objetos.

———

!ﬂ

2. Anote el precio de los objetos por cada categoria y calcule
la cantidad que se pagaria de cada uno.

Articulos escolares Articulos del hogar ~ Herramientas

Total: Total: Total:

Lectura

La lectura es la habilidad de interpretar y descifrar una serie
de signos escritos. Se caracteriza por la traduccién de simbo-
los o letras en palabras y frases dotadas de significado para

comprender las ideas ahi plasmadas.

Pautas para la estimulacidn cognitiva en adultos mayores




Sugerencias para la vida diaria

» Procure que lea todos los dias de 10 a 30 minutos y co-
mente o comparta lo que ley6 con otras personas.

« Insista que lea en voz alta por periodos de 5 a 10 mi-
nutos, para reforzar la comprension y la retencion. Las
lecturas recomendables son las secciones del periddico,
revistas de moda, culturales o cientificas, libros de inte-
rés como novelas, recetas de cocina, de ciencia ficcion.
Se eligen con base en el interés personal.

o Cuando le sea dificil mantener de un dia a otro la se-
cuencia de una lectura haga que lea libros con relatos o

N

o

5 cuentos cortos, por ejemplo: la literatura de Juan Rulfo o
5 de Angeles Mastretta.

N » Tome una noticia del periddico o revista y haga que rea-
q) . . . . . L4

E) lice €)€erciCclos como el que se presenta a continuacion.
B

= S o .

O© Ejercicios cognitivos sugeridos
O

o Lea con mucha atencién el siguiente texto.

g Por las mafianas temprano, el lechero ordefia las vacas y con la leche

> hace mantequilla, queso, batidos y flanes. Los nifios de Pais de las

pd Letras crecen muy sanos pues la leche es un alimento estupendo.

S

= Tapando el texto anterior responda las siguientes preguntas

)

< a) ¢Quién ordena las vacas?

b) ¢En qué momento del dia las ordefa?

c) ¢Qué hace el lechero con la leche?

d) ¢De qué pais son los nifios?

Fuente: Extracto del cuento “El lechero L” en Letrilandia:
El pais de las letras. Mian Brabur.




Escritura

La escritura es un medio grafico para comunicar ideas y re-
quiere de una motivacion personal para su realizacién.

Sugerencias para la vida diaria

 Procure que redacte en la agenda las actividades por rea-
lizar.

« Haga que redacte su “Diario” en un cuaderno y escriba
los acontecimientos o eventos importantes que le suce-
dieron durante el dia.

« Promueva que redacte recuerdos de vivencias persona-
les que se quieren transmitir e integrar en la “autobio-
grafia”

» Haga que elabore una lista de objetos que se va a buscar
al ir de compras (mercado, tienda de autoservicio, ferre-
teria, etcétera).

« Promueva que redacte cartas, en papel y/o medios elec-
tronicos (celular o internet) para que mantenga comuni-
cacion con seres queridos que estan distantes.

 Indiquele que escriba en fotografias las fechas corres-
pondientes y los nombres de las personas que ahi se en-
cuentran.

« Impulselo a redactar un resumen de un texto leido en
periodicos, libros (por cada capitulo), revistas o folletos;
después verifique el contenido.

Pautas para la estimulacidn cognitiva en adultos mayores

« Durante una lectura motivelo a que subraye, busque en
un diccionario y escriba el significado de palabras que
no conozca.

« Promueva que redacte un recetario con alimentos que

le gusta o gustaba preparar, o que redacte un manual
técnico de pasos a seguir para dar mantenimiento a apa-
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ratos o maquinas de uso comun, o de cémo hacer re-
paraciones en el hogar (enyesado, pintura, electricidad,
etcétera).

Ejercicios sugeridos

1. En un cuadro tipo semanario, indiquele que coloque la fe-
chay escriba los eventos que realizara, las visitas o encuen-
tros sociales que tuvo o tendra. Actualice cada semana.

Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sdbado | Domingo

2. Al final de la semana podra hacer un resumen escrito de
sus actividades

Funciones ejecutivas
(organizacion, planeacion y verificacion)

Las funciones ejecutivas son muy importantes para la eje-
cucion de la mayor parte de las actividades diarias, princi-
palmente las que involucran la creacion de planes, la toma
de decisiones, la solucién de problemas, el autocontrol y la
regulacion de nuestra forma de actuar en funcién de objeti-
VOS propios.



Sugerencias para la vida diaria

a) Proponga que haga una lista de actividades por realizar;
que organice sus actividades diarias en relacion al:

« Tiempo. Que anote en su agenda las actividades que
debe realizar con base en la hora. (Ejemplo. 8:00 de-
sayuno, 10:00 cita médica, etcétera.)

« Distancia. Haga que anote el orden en que va a ir rea-
lizando sus actividades iniciando por el mas cerca-
no y terminando con el mas lejano (ejemplo: 1° ir al
banco, 2° mercado, 3° recoger a sus nietos, etcétera).

» Complejidad. Proponga que realice primero las acti-
vidades que se le hagan mas sencillas, dejando al final
las que tengan mayor dificultad, si asi lo requiere.

b) Si va a trasladarse de un lugar a otro, propongale que
trace mentalmente un mapa mental que le permita iden-
tificar por donde pasar y cdmo llegar con facilidad.

Ejercicios cognitivos sugeridos

Pautas para la estimulacidn cognitiva en adultos mayores

1. Marque el objeto 2. Encierre en un 3. Escriba el nimero
que no pertenezca circulo la palabra que corresponda al
al grupo que no contenga orden de las acciones

relacién con las cuandosevaala
demas panaderia.
Mesa
Calabaza OElegir el pan
Sillén @ Zanahoria OPagar el pan
Chicharo OTomar una charola
Cepillo de
dientes Olr hacia la panaderia
Bacalao
OFormarse en la fila
Librero Rabano para pagar
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Para encontrar mas ejercicios cognitivos

Referencias bibliograficas

Existen diferentes libros de ejercicios a la venta en di-
versas librerfas y que pueden seleccionarse segun el
gusto personal.

Un ejemplo es libro de Rey, Canales, Gutiérrez y Prieto
llamado Atencion, memoria y motricidad. Editorial Pai-
dotribo, 2015.

En puestos de periddico encontrara las revistas Sopa de
letras, Anagramas, Crucigramas, Sudoku, etcétera.

Ejercicios que se pueden encontrar Online (internet)

Lumosity: www.lumosity.com (ofrece programas secuen-
ciados con ejercicios especificos por funciones cogniti-
vas) Tiene un costo $.

Talleres: www.tallerescognitiva.com.
Cuadernos de estimulacion cognitiva en ESTEVE.
www.esteve.com.mx

Cuadernos digitales VINDEL (cuadernos de ejerci-
cios de matematicas y de lenguaje en formato PDF).
www.cuadernosdigitalesvindel.com.

También se puede adquirir materiales Especializados
para el adulto mayor y dirigidos al publico en general
elaborados por el servicio de Geriatria del Instituto
Nacional de Ciencias Médicas y Nutricién Salvador
Zubirdn, en la pagina http://www.innsz.mx/opencms/
contenido/departamentos/geriatria/libros.html



Lecturas recomendadas

. Rey Cao, Ana. Atencion, memoria y motricidad. Tareas motri-
ces de estimulacion cognitiva para personas mayores. Editorial
Paidotribo, 2015.

. Camara, Esther. Ejercicios de estimulacion y mantenimiento
cognitivo. 12. ed. Editorial CCS, 2016.

. Maite Carroggio R, Pont Geis P. Ejercicios de motricidad y me-
moria para personas mayores. 12. ed. Edicion Kindle. Editorial
Paidotribo, 2011: 376.

. Mayan Santos, JM, Fernandez Prieto, M. Mente Activa/ Acti-
ve mind: Ejercicios para la estimulacion cognitiva gerontoldgi-
ca. 13, ed. Piramide Ediciones, 2008.
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