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Presentación
En la Fundación Clínica San Fran­

cisco somos conscientes del interés 
que personas como tú tenéis en seguir 
aprendiendo, para lo que es necesario 
tener una buena memoria. Al igual que 
se realizan ejercicios para mantenerse 
físicamente bien, también es necesario 
realizar ejercicios mentales que te 
permitirán contar con una buena 
memoria. Recuerda, la memoria o la 
usas o la pierdes.

Por este motivo, la Fundación Clínica 
San Francisco de León, en colaboración 
con la psicóloga Carmen Requena, ha 
desarrollado el aula virtual de memoria 
“Cuéntame tu día”. Un programa que 
además de acercarte y familiarizarte 
con las nuevas tecnologías, te permitirá 
ejercitar la memoria.

Los ejercicios que tendrás que 
realizar son el resultado de más de 
catorce años de trabajo, tiempo 
durante el que se han contrastado 

y seleccionado los ejercicios más 
adecuados, para que disfrutes de una 
mejor calidad de vida.

En “Cuéntame tu día” debes realizar, 
diariamente, ejercicios de orientación 
a la realidad. Además, también hay 
ejercicios de memoria semanales y 
mensuales. 

FUNDACIÓN CLÍNICA SAN FRANCISCO

La Fundación Clínica San Francisco 
nació en 1998 con el objeto de 
fomentar actividades de divulgación 
general y especializada y proyectos 
de investigación relacionados con la 
salud.

En la actualidad, la Fundación 
Clínica San Francisco tiene firmados 
varios convenios con entidades 
públicas y privadas para la orga­
nización de conferencias y otro tipo de 

eventos dirigidos al público en general.  
Con este tipo de actuaciones se 
pretende incidir en la importancia de 
la prevención para evitar problemas 
de salud.

Asimismo, desarrolla regularmente 
cursos y seminarios de actualiza­
ción sanitaria destinados tanto a 
los profesionales de la Clínica San 
Francisco, como a personal espe­
cializado externo. Además, también 
apuesta por la investigación, como 
ejemplo señalar, su Banco de Tejidos, 
el único de este tipo en Castilla y 
León.

Desde sus inicios, la Fundación 
Clínica San Francisco ha conseguido 
responder a las necesidades socio­
sanitarias, demandadas cada vez más 
en la medida que el envejecimiento se 
hace más presente. Proyectos como 
“Cuéntame tu día” son buena prueba 
de ello.
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Acceso a cuéntame tu día
1

2

3

4
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Coloca la flecha del ratón sobre este icono 
y clica una vez el botón izquierdo del ratón.

Escribe esta direción en la parte seña­
lada www.clinicasanfrancisco.es 

Coloca la flecha del ratón sobre la parte 
marcada y clica una vez el botón izquier­
do del ratón.

Escribe la clave asignada en la parte señalada.

En la parte señalada tienes cinco 
opciones: Mi día, Ejercicio semanal, 
Ejercicio mensual, Muévete e infor­
mación sobre la entidad o institución 
gracias a la cual puedes acceder a 
este programa.
Para elegir una u otra opción, sólo 
tienes que situar la flecha del ratón 
sobre la opción elegida y clicar una 
vez el botón izquierdo del ratón.

Descripción general de opciones de Cuéntame tu día:
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Representar el día de la semana

Objetivo: entrenar la representación 
así como la coordinación y la laterali­
dad. Para ello contamos con “Sh”, un 
personaje que nos acompañará du­
rante varios ejercicios.

Funcionamiento: hay que colocar los 
brazos a “Sh”, que está situado en la 
parte central de la pantalla, según el 
día del mes en el que estamos. Para 
ello arrastramos con el ratón la imagen 
de los laterales hacia la figura central.
Para conocer el número que corres­
ponde a cada posición, clica en la pa­
labra Ayuda.

Explicación de ejercicios

DIARIOS
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Código alfa-numérico

Objetivo: entrenar la atención volunta­
ria y la concentración. Este ejercicio se 
compone de tres niveles de dificultad. 

Funcionamiento: consiste en cambiar 
los números impares consecutivos por 
las letras del abecedario y escribirlas 
en la parte señalada. Para conocer el 
sentido que tienen las palabras que 
vas descubriendo cada día tienes que 
esperar al final del año. Si necesitas 
recordar el código alfa-numérico clica 
en la palabra Ayuda o consulta la últi­
ma página de este manual.
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Representar el estado de ánimo

Objetivo: entrenar la autoconciencia 
de nuestras emociones y la relación 
de éstas con el entorno.

Funcionamiento: aparecen en panta­
lla unas imágenes que representan 
el estado de ánimo: contento, triste, 
enfadado y sorprendido. Clica el bo­
tón izquierdo del ratón sobre la imagen 
que representa tu estado de ánimo 
y con el botón pulsado arrastra la 
imagen que hayas elegido al cuadro 
central. Procura hacer este ejercicio en 
el mismo momento del día (mañana, 
tarde...).

Si necesitas recordar lo que repre­
senta cada figura clica en la palabra 
Ayuda.



    

�

Representar el estado del tiempo

Objetivo: entrenar la estimulación sen­
sorial así como la orientación de la 
realidad.

Funcionamiento: aparecen en pantalla 
unas imágenes que representan el 
estado del tiempo: soleado, nublado, 
lluvioso o nieve. Clica, el botón 
izquierdo del ratón, sobre la imagen 
que representa el día que hace y con 
el botón pulsado arrastra la imagen 
que hayas elegido al cuadro central. 
Procura hacer este ejercicio en el 
mismo momento del día (mañana, 
tarde...).
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Representar la temperatura

Objetivo: entrenar la estimulación sen­
sorial así como la orientación de la 
realidad.

Funcionamiento: aparecen en panta­
lla unas imágenes que representan la 
temperatura según el color: azul, verde, 
rosa y rojo. Clica con el botón izquier­
do del ratón la imagen que represente 
la temperatura que hace. Procura ha­
cer este ejercicio en el mismo momen­
to del día (mañana, tarde...).

SÓLO SE PUEDEN REALIZAR LOS EJERCICIOS CORRESPONDIENTES AL DÍA EN EL QUE TE ENCUENTRES O LOS DE LOS DÍAS ANTERIORES
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SEMANALES

Código alfa-numérico

Objetivo: entrenar la atención volunta­
ria y la concentración.

Funcionamiento: en este ejercicio 
encontrarás dos variantes: cambiar 
los números impares consecutivos por 
las letras del abecedario (Variante 
I) y viceversa (Variante II). Escribe la 
respuesta en la parte señalada.
En este ejercicio podrás conocer el 
sentido del texto al acabar de reali­
zarlo. 
Si necesitas recordar el código alfa-
numérico clica en la palabra Ayuda 
o consulta la última página de este 
manual.

Variante I

Variante II
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Código alfabético

Objetivo: entrenar la atención volunta­
ria y la concentración.

Funcionamiento: consiste en cambiar 
cada letra por la anterior en el abece­
dario. Escribe la solución en la parte 
señalada.
En este ejercicio podrás conocer el 
sentido del texto al acabar de realizar­
lo. Si necesitas recordar el código alfa­
bético clica en la palabra Ayuda.

Fuga de vocales

Objetivo: entrenar la asociación, la 
evocación, el recuerdo y la imagina­
ción.

Funcionamiento: completar el dicho 
popular añadiendo las vocales que 
faltan.
Escribe la solución en la parte señala­
da.
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Sacar palabras 

Objetivo: practicar la fluidez lingüística 
y la representación mental.

Funcionamiento: consiste en encontrar 
nuevas palabras utilizando letras de la 
dada. Escribe las palabras en la parte 
señalada. Las letras para cada palabra 
sólo podrás repetirlas el número de 
veces que este en la palabra original 
(Ej. en bicicleta la a sólo esta una vez).

Palabras descolocadas

Objetivo: entrenar la fluidez semánti­
ca, la organización, la asociación y la 
extracción de reglas.

Funcionamiento: encontrar palabras 
ordenando sílabas (Variante I) o letras 
descolocadas (Variante II), según el 
nivel de dificultad.

Variante I Variante II

Escribe las palabras en la parte seña­
lada.
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Euros

Objetivo: practicar la conversión de 
la moneda. Con este ejercicio podrás 
entrenar el cálculo y la extracción de 
reglas. 

Funcionamiento: elegir cual de las 
conversiones del precio es correcta. 
Para ello clica en la parte señalada.
Puedes calcular el ejercicio usando la 
fórmula que te proponemos si clicas 
en la palabra Ayuda.
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Tangram

Objetivo: entrenar la coordinación 
oculo-manual, la orientación espacial, 
rotaciones y planificación.

Funcionamiento: en este bloque de 
ejercicios se presentan tres variantes:
	 Variante I: figuras que se com­
ponen de siete piezas totalmente 
delimitadas.
	 Variante II: figuras que se compo­
nen de siete piezas amontonadas que 
debes arrastrar a la figura central.
	 Variante III: figuras donde las siete 
piezas que forman la figura están 
totalmente integradas.

Para realizar el ejercicio hay que 
arrastrar una a una las piezas, a la vez 
que aprietas el botón derecho. Cada 
una de las siete piezas debes encajarla 
en la figura central. 

Variante I

Variante II

Variante III
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Dominó

Objetivo: entrenar el cálculo, la organi­
zación y la planificación.

Funcionamiento: este bloque de ejerci­
cios se compone de dos variantes: 
	 Variante I: series que hay que com­
pletar según el orden de las fichas del 
dominó.
	 Variante II: completa la serie tenien­
do en cuenta la colocación de las fi­
chas. 

Para la realización del ejercicio de la 
variante I, puedes clicar en la palabra 
Ayuda.

Variante I

Variante II
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MENSUAL

Todos los meses te proponemos ejerci­
cios lingüísticos, numéricos y figurativos 
donde intervienen diferentes procesos 
mentales que nos permiten el pen­
samiento abstracto.

Te presentamos un ejemplo de la tarea 
de un mes.

Escribe la solución dentro de la parte 
señalada.
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Entre 1920 y 1950, el neurofisiólogo ruso 
Luria realizó un estudio sobre un repor­
tero llamado Solomon-Veniaminovich 
Shereshevsky, mejor conocido por “Sh”. 
Entre las diferentes pruebas que se le 
hicieron sorprende una que consistió 
en leer cientos de sílabas sin sentido 
y sin ningún patrón tales como: va, 
ma, na, na, va….y “Sh” seguidamente 
las reprodujo sin dificultad. Pero, lo 
realmente sorprendente fue que tras 
ocho años, y sin previo aviso, se le 
pidió que reprodujese el listado de 
estas sílabas y ”Sh” dijo: “Sí, sí... ésta 
fue una serie que usted me dio en una 
ocasión en que nos encontrábamos 
en su departamento... usted estaba 
sentado junto a la mesa y yo en una 
mecedora... usted llevaba un traje gris 
y me miró fijamente... ahora lo veo 
entregándome la lista... A continuación 
“Sh” la repitió sin ningún error: “va, ma, 
na, na, va...”.
El poder de la memoria de “Sh” estaba 
relacionado con el fenómeno de sin­
estesia en el cual los sentidos pierden 
sus límites usuales y se entremezclan. 
De esta manera, los estímulos visuales 

podrían asociarse con olores, sabores 
y sensaciones del tacto. Los sonidos 
de las palabras pueden verse. Esta 
vívida experiencia sensorial hacía que 
cualquier listado de nombres fuera 
todavía más memorable.
En otra ocasión, un investigador le 
preguntó si tendría algún problema 
en encontrar el camino de vuelta 
hacia un determinado lugar. “Sh” le 
contestó: “¿Cómo lo podría olvidar? 
Tiene un sabor salado y es muy rugosa; 
además produce un sonido muy 
agudo y penetrante”. Cada imagen 
visual estaba ligada a sensaciones 
musculares, térmicas, etc. El problema 
para “Sh” era cómo olvidar. La técnica 
que este peculiar personaje utilizaba 
para olvidar consistía en escribir 
listas para intentar desprogramar y 
descongestionar su mente.
Esto nos recuerda a los que no somos 
ni de cerca tan memoriosos, que todos 
debemos realizar esfuerzo; unos para 
olvidar y otros para recordar.

“Ejercita tu memoria o la perderás”

La historia de “Sh”
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AYUDA

Relación letras números

Relación letras abecedario

Relación de posiciones de brazos y números






