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En la Fundacién Clinica San Fran-
cisco somos conscientes del interés
que personas como t0 tenéis en seguir
aprendiendo, para lo que es necesario
tener una buena memoria. Al igual que
se realizan ejercicios para mantenerse
fisicamente bien, también es necesario
realizar ejercicios mentales que te
permitirdn contar con una buena
memoria. Recuerda, la memoria o la
usas o la pierdes.

Por este motivo, la Fundacién Clinica
SanFranciscodeLedn, encolaboracién
con la psicéloga Carmen Requena, ha
desarrollado el aula virtual de memoria
“*Cuéntame tu dia”. Un programa que
ademds de acercarte y familiarizarte
conlas nuevas tecnologias, te permitird

ejercitar la memoria.

Los ejercicios que tendrds que
realizar son el resulfado de mds de
catorce anos de trabajo, tiempo
durante el que se han contrastado

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

En "Cuéntame tu dia” debes realizar,
diariamente, ejercicios de orientacion
a la realidad. Ademads, también hay
ejercicios de memoria semanales y
mensuales.

FUNDACION CLINICA SAN FRANCISCO

La Fundacién Clinica San Francisco
naci® en 1998 con el objeto de
fomentar actividades de divulgacion
general y especializada y proyectos
de investigacion relacionados con la
salud.

En la actualidad, la Fundacién
Clinica San Francisco tfiene firmados
varios convenios con entidades
publicas y privadas para la orgo-
nizacién de conferencias y otro tipo de

eventos dirigidos al pldblico en generall.
Con este fipo de actuaciones se
pretende incidir en la importancia de
la prevencién para evitar problemas
de salud.

Asimismo, desarrolla regularmente
cursos y seminarios de actualizo-
cion sanitaria destinados tanto a
los profesionales de la Clinica San
Francisco, como a personal espe-
cializado externo. Ademds, también
apuesta por la investigacién, como
ejemplo senalar, su Banco de Tejidos,
el Unico de este tipo en Castilla y
Ledn.

Desde sus inicios, la Fundacion
Clinica San Francisco ha conseguido
responder a las necesidades socio-
sanitarias, demandadas cada vez mds
en la medida que el envejecimiento se
hace mas presente. Proyectos como
“Cuéntame tu dia” son buena prueba

de ello.
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) Acceso a cuéntame tu dia
Coloca la flecha del ratén sobre este icono 5

y clica una vez el botén izquierdo del ratén. Escribe la clave asignada en la parte sefalada.

Escribe esta direcion en la parte sefa-
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Explicaciébn de gjercicios

Representar el dia de la semana

30 de Enore do 2006 Ayuda X

[

Arrastra los brazos ol cuerpo del mufleco para formar el nimero del dia ac

R

Objetivo: entrenar la representacion
asi como la coordinacién y la laterali-
dad. Para ello contamos con "Sh”, un
personaje que nos acompanard du-
rante varios ejercicios.

I

45 ¥ &

t 0%
g I
ello arrastramos con el ratén la imagen

. . ﬁ Brazo izquierdo Brazo derecho % %
de los laterales hacia la figura central.
Para conocer el nimero que corres- Consejo del dia %
!

Funcionamiento: hay que colocar los
brazos a “Sh”, que estd situado en la
parte central de la pantalla, segln el
dia del mes en el que estamos. Para

®

ponde a cada posicién, clica en la pa-
labra Ayuda. g o s
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Ej:ﬂ:lch siguiente 2>
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Cédigo alfa-numérico r )
F7] 30 de Enere de 2006 Ayuda X

Obijetivo: entrenar la atencién volunta- Convierte estas mimeros en letras:
ria y la concentracioén. Este ejercicio se

compone de tres niveles de dificultad.

9-43,

Funcionamiento: consiste en cambiar
los nimeros impares consecutivos por
las letras del abecedario y escribirlas
en la parte sefalada. Para conocer el
sentido que tienen las palabras que
vas descubriendo cada dia tienes que

esperar al final del afo. Si necesitas @
recordar el cédigo alfa-numérico cI|’c<.:| ——
en la palabra Ayuda o consulta la Glti- —

ma pdgina de este manual. =,

« Ejercicio anterior Ejercicio siguiente »
L.




cCome te encuentras hoy? Arrastra al cuadro centra el dibujo que corresponda.

'

€ Ejercicio anterior Ejercicio siguiente >

LN

- ™y
30 de Encre de 2006 Ayuda X

g

Representar el estado de dnimo

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

Funcionamiento: aparecen en panta-
lla unas imégenes que representan
el estado de danimo: contento, ftriste,
enfadado y sorprendido. Clica el bo-
t6n izquierdo del ratén sobre la imagen
gue representa tu estado de dnimo
y con el botén pulsado arrastra la
imagen que hayas elegido al cuadro
central. Procura hacer este ejercicio en
el mismo momento del dia (mafnana,
tarde...).

Si necesitas recordar lo que repre-
senta cada figura clica en la palabra
Ayuda,
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30 de Enere de 2006
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{Camo estd el dic hoy? Arrestre al coedro central el dibujo que se corresponda,
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4 Ejercicio anterior

Ejercicio siguiente >

-

Representar el estado del tiempo

Obijetivo: entrenar la estimulacion sen-
sorial asi como la orientacion de la
realidad.

Funcionamiento: aparecen en pantalla
unas imdagenes que representan el
estado del tiempo: soleado, nublado,
lluvioso o nieve. Clica, el botén
izquierdo del raton, sobre la imagen
que representa el dia que hace y con
el botén pulsado arrastra la imagen
que hayas elegido al cuadro central.
Procura hacer este ejercicio en el
mismo momento del dia (manana,
tarde...).



Representar la temperatura - 1
[ 30 do Enere de 2006 X

Obijetivo: entrenar la estimulacion sen-
sorial asi como la orientacion de la
realidad.

dQue temperaturo hoce? Pulsa encima de la cpoidn que mads se aproxime.

Frio Calor Muchc Calor
de 0" a 15° de 156 a 24° - de 25°

< Ejercicio anterior Guardar

L r

Funcionamiento: aparecen en panta-
lla unas imagenes que representan la
temperatura segin el color: azul, verde,
rosa y rojo. Clica con el botén izquier-
do del ratén la imagen que represente
la temperatura que hace. Procura ha-
cer este ejercicio en el mismo momen-
to del dia (manana, tarde...).

SOLO SE PUEDEN REALIZAR LOS EJERCICIOS CORRESPONDIENTES AL DIA EN EL QUE TE ENCUENTRES O LOS DE LOS DIAS ANTERIORES
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« Sercral > Ejercitie: ¢idign alfomméric nimeros o letwas Variante | Cédigo alfa-numérico

r
Cofirle @50os Fmeres i letras Ayuda
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Objetivo: entrenar la atencién volunta-
ria y la concentracion.

Funcionamiento: en este ejercicio
encontrards dos variantes: cambiar
los nUmeros impares consecutivos por
las letras del abecedario (Variante
1) y viceversa (Variante II). Escribe la
respuesta en la parte senalada.

En este ejercicio podrds conocer el
sentido del texto al acabar de reali-
zarlo.

Variante I Si necesitas recordar el cédigo alfa-
numérico clica en la palabra Ayuda
o consulta la dltima pagina de este
manual.

€ Semona | ¥ Ejercicio: Codigsalfa-numirize ltra ¢ ringter

Cormigsry SE1E lEIPaE £ ninetat Ayuda

ozt 4l parve da san g e Tiess eba perdun rande faaire2 b bt ba reboda




Caodigo alfabético

Objetivo: entrenar la atencién volunta-
ria y la concentracion.

€ Samona | > Eprcicie: Codigs alfsbsfron: letras a ltras

Cami cad lztea por o anteror Ayuda

’
wf rijfap wedip o

Funcionamiento: consiste en cambiar
cada letra por la anterior en el abece-
dario. Escribe la solucién en la parte
senalada.

En este ejercicio podréds conocer el
sentido del texto al acabar de realizar-
lo. Si necesitas recordar el cédigo alfa-
bético clica en la palabra Ayuda.

|

Fuga de vocales

¢ Semang | ¥ Ejercici Fugs e vecalis

Completa el giguienre dichs populas chadiends bt voceles que falran

Objetivo: entrenar la asociacién, la
evocacién, el recuerdo y la imagina-
cion.

| pre- 0 &N Age B l-B Abe PRS- BN PR 8 b rbd

Funcionamiento: completar el dicho
popular anadiendo las vocales que

faltan. \
Escribe la solucién en la parte senala- [
da.
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Variante |

4 Semam 42 » Ejencicic: Secor palobres
Crom masvas palabras con s lebvas da la palabre indicads

bicicleta

Variante |l

¢ Sorae 42 ¥ Ejercicio: Litris desieleiskes

Co'eun e sigpenies ki

e.r.ciablei

Sacar palabras

Objetivo: practicar la fluidez lingtistica
y la representacién mental.

Funcionamiento: consiste en encontrar
nuevas palabras utilizando letras de la
dada. Escribe las palabras en la parte
senalada. Las letras para cada palabra
sblo podras repetirlas el nimero de
veces que este en la palabra original
(Ej. en bicicleta la a sélo esta una vez).

Palabras descolocadas

Objetivo: entrenar la fluidez semanti-
caq, la organizacién, la asociacion y la
extraccion de reglas.

Funcionamiento: encontrar palabras
ordenando silabas (Variante |) o letras
descolocadas (Variante 1), segun el
nivel de dificultad.

Escribe las palabras en la parte seha-
lada.



Euros

Objetivo: practicar la conversion de
la moneda. Con este ejercicio podrdas
entrenar el cdlculo y la extraccién de
reglas.

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

< Semana | > Ejercicic: Euros

-~

Selecciona el valor correcto en euros de los siguientes productos

~
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£ Semosa 42 ¥ Ejprcicia: Tangran

Wham g bas pazos nagros e formar b figurs an geic

<

\

1| |

'
Hl

3

i@

€ Semara ! ¥ Ejercgio: Tegram

Mgy a2 pog A regrad pars foenar b MNigues ingrg
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< Semanad ¥ Ejorcicie Tonoran

Murve los pezatregras para famar la figura e gric

Variante |

Variante I

Variante Il

Tangram

Objetivo: entrenar la coordinacion
oculo-manual, la orientacién espacial,
rotaciones y planificacion.

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 llI: figuras donde las siete
piezas que forman la figura estén
totalmente integradas.

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



Domindé

Objetivo: entrenar el célculo, la organi-
zacién y la planificacion.

Funcionamiento: este bloque de ejerci-
cios se compone de dos variantes:

Variante I: series que hay que com-
pletar seguin el orden de las fichas del
dominé.

Variante ll: completa la serie tenien-
do en cuenta la colocacién de las fi-
chas.

Para la realizaciéon del ejercicio de la
variante |, puedes clicar en la palabra
Ayuda.

Variante |

Variante |l

% Semona | » Ejercicio: benind series

Comgheta ba serie con nimercs del 0 ol & Ayuda
T

[ _‘q

QO Semana | ¥ Ejercicie Domindz smas

[ Eseribe rimeras del O al & coyn somo igeake o regultedo propescto, Ayuda |
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Todos los meses te proponemos ejerci-
cios lingisticos, 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 solucién dentro de la parte
senalada.



La historia de “Sh”

Entre 1920y 1950, el neurofisidlogo ruso
Luria realizé 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 consistid
en leer cientos de silabas sin sentfido
y sin ningdn patrén tales como: va,
ma, na, na, va....y “Sh” seguidamente
las reprodujo sin dificultad. Pero, lo
realmente sorprendente fue que tras
ocho anos, y sin previo aviso, se le
pidid que reprodujese el listado de
estas silabas y “Sh” dijo: “Si, si... ésta
fue una serie que usted me dio en una
ocasién en gque nos encontrdbamos
en su departamento... usted estaba
sentado junto a la mesa y yo en una
mecedora... usted llevaba un traje gris
y me miré fijamente... ahora lo veo
entregdndomelalista... Acontinuacion
“Sh” la repitié sin ningln error: “va, ma,
na, na, va...”.

El poder de la memoria de "Sh” estaba
relacionado con el fenébmeno de sin-
estesia en el cual los sentidos pierden
sus limites usuales y se entremezclan.
De esta manera, los estimulos visuales

podrian asociarse con olores, sabores
y sensaciones del tacto. Los sonidos
de las palabras pueden verse. Esta
vivida experiencia sensorial hacia que
cualquier listado de nombres fuera
todavia mdas memorable.

En otra ocasién, un investigador le
preguntd si tendria algdn problema
en encontrar el camino de vuelta
hacia un determinado lugar. “Sh” le
contesté: “¢Cémo lo podria olvidar?
Tiene un sabor salado y es muy rugosa;
ademds produce un sonido muy
agudo y penetrante”. Cada imagen
visual estaba ligada a sensaciones
musculares, térmicas, etc. El problema
para “Sh” era cémo olvidar. La técnica
que este peculiar personaje utilizaba
para olvidar consistia 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 perderds”
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Relacion letras nimeros

Relacién de posiciones de brazos y nimeros

I
Relocién de posiciones de brazes y ndmeros X

-

Relocian de letras y nimeros X

A=l B=3 C=5 D=7 E=9 F=11 &=13 H=15 I=17
J=19 K=21 L=23 M=25 N-=27 N=29 0=31 P=-33 Q=35
R=37 5z39 T=41 U=43 V=45 W=47 X=49 ¥=51 7=53

Relacion letras abecedario

Relacién letraz del abecedario

A=Z B=A C=B D=C E:D F=E 5=F H=6 T
J=I K=J L=K M=L N=M N=N O:=R Pz0 @
R=@ S=R T=5 U=T V=U W=V X
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