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. LO QUE SE SABE DEL TEMA

APRENDIZAJE Y EDUCACION EN LOS ADULTOS MAYORES

Desde siempre los seres humanos han estado interesados en aprender, en ir
integrando nuevos conocimientos sobre como enfrentar los desafios del dia a dia.
Esto es, desde realizar una nueva receta de cocina hasta instruirse en un nuevo
idioma. En general, se cree que el aprendizaje esta asociado a la educacidn, y prin-
cipalmente a la educacion formal, la que es impartida en instituciones educativas
tradicionales. Sin embargo, en los adultos mayores cobra especial importancia la
educacién no formal, la que se realiza en la comunidad, en grupos y en talleres.

En esta misma linea, se sabe que se puede aprender a cualquier edad, dado
que la educacidn es parte de todo el ciclo de la vida; aludiendo a estos conceptos
es que hoy se puede hablar de educacion permanente. La educacién abarca todas
las areas de la vida, todas las disciplinas y no solamente la educacion formal, sino
también la informal que contribuye al desarrollo de la personalidad.

Ademas, se ha demostrado que estudiar evita el aislamiento sociocultural y
humano, permite un mayor contacto social y posibilita contar con el apoyo de otros.
También se obtienen los beneficios asociados a incrementar el conocimiento y man-
tenerse activo intelectualmente. Teniendo lo anterior en cuenta, es que a nivel mun-
dial se han desarrollado diversas formas de intervenir para promover la educacidn
permanente en los adultos mayores, como una manera de facilitar el encuentro so-
cial y promover conductas que pueden propiciar un envejecer mas activo y saluda-
ble. Un ejemplo claro de este propdsito es la creacion de universidades especiales
para mayores, asi como los programas especializados de las municipalidades, de
las cajas de compensacion como Caja los Andes donde existe una variada oferta de
cursos y talleres, entre otras alternativas.

Los adultos mayores que acceden a una instancia de aprendizaje, del tipo que
sea, suelen tener diferentes razones para asumir dicho desafio. En un estudio reali-
zado por los autores argentinos José Yuniy Claudio Urbano (2005), se indagd acerca
de las motivaciones académicas que tienen los adultos mayores.

Por ejemplo, hay mayores que estudian para adquirir conocimientos especificos
que sirvan para algo (motivacion practical; por el simple hecho de querer aprender
cosas nuevas; para poder utilizar lo aprendido en solucionar un problema o lograr
atravesar una crisis de mejor manera; para mantenerse en buen estado previniendo
déficits cognitivos y fisicos, para realizar lo que antes no se habia podido por tiempo,
entre otras razones. Todas son igual de validas, lo plausible es atreverse a dar el
paso y aceptar el desafio.

Y es que es importante mantener la mente activa mediante la adquisicion de nuevos conocimientos
cualquiera sea la motivacion que exista. Ademas, la educacion permanente permite que se cons-
truya una red de apoyo que posibilita el mantenerse activo a todo nivel.
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N ,
¢ RECOMENDACION:
Ning

¢ [1 Busque instituciones que realicen cursos que sean de su interés.

S~ Generalmente hay una amplia oferta, puede encontrar en su Mu-

S~ nicipio, centros comunitarios, Caja Los Andes, Programa Adulto

¢ Mayor de la Pontificia Universidad Catélica de Chile.

S /

B PLASTICIDAD CEREBRAL

La plasticidad cerebral propone que el cerebro se puede ir transformando y
adaptando a las situaciones que se le presentan, modificando su organizacion es-
tructural y funcional en virtud de las necesidades. Es decir, a lo largo del proceso
de envejecimiento, se puede optimizar el rendimiento intelectual a través del me-
jor uso de las redes neuronales existentes, asi como también se pueden generar
nuevas conexiones neuronales. La clave para que esto ocurra es la estimulacion
cognitiva.

La plasticidad cerebral y cognitiva puede darse a cualquier edad, en cualquier
etapa de laviday la vejez no es una excepcion. Se puede aprender e incluso mejorar
el rendimiento, a partir del entrenamiento de las habilidades cognitivas. Se ha con-
firmado que el resultado de este proceso de preparacion se mantiene en el tiempo
y los avances son acumulativos.

> FACTORES QUE FAVORECEN LA PLASTICIDAD CEREBRAL

1. El nivel de educacion; es bueno por lo tanto estudiar a lo largo
de toda la vida.

2. Llevar un estilo de vida donde se mantenga una actividad fisica

e intelectual permanente.

Vivir en ambientes favorables, con baja carga de estrés.

Ser flexible y adaptarse a los cambios.

Mantener un contacto social constante.

Contar con una red familiar y/o social de apoyo, por lo que es

bueno tener amistades y participar en actividades grupales.

7. Realizar actividades recreativas y divertirse.

o0 W

*Fuente: Caleroy Navarro, 2006.
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ESTIMULACION COGNITIVA

El hecho de que el cerebro pueda responder positivamente al entrenamiento
justifica la elaboracién de programas de estimulacién cognitiva. Su objetivo es man-
tener y/o aumentar el rendimiento del cerebro, asi como buscar estrategias para
enlentecer y compensar las fallas normales de atencién y memoria. La importancia
radica en que se ha observado que con la edad se debilitan algunos sentidos, como
la vista y la audicidn, la sensibilidad tactil, la rapidez de aprendizaje y de reaccion,
la atencidn y la retencion de nombres. Sin embargo, son funciones que si se pueden
mantener bien entrenadas a través de la continua ejercitacion.

La finalidad es poder mejorar la calidad de vida y promover un desempeno au-
tdnomo y funcional de los adultos mayores.

En sintesis, la estimulacidn cognitiva consiste en la realizacion de actividades
que tienen por objeto mejorar el funcionamiento cognitivo, que esta compuesto por
funciones tales como la atencidén, concentracion, memoria, lenguaje, razonamiento
y praxias. ;Por qué? Porque esto afectaria directamente el funcionamiento cotidia-
no, la conducta y estado de dnimo de los adultos mayores sanos, con demencia leve,
moderada o incluso con demencia severa.

PROCESOS COGNITIVOS

1. PERCEPCION, ATENCION Y CONCENTRACION

La percepcion es la funcion por la cual se reconocen los estimulos del medio
ambiente y se realiza a través de los cinco sentidos: la vista, la audicidn, el olfato, el
tactoy el gusto. Ellos permiten detectar que algo sucede en el entorno.

La atencion es la capacidad de poder darse cuenta de un estimulo, y la concen-
tracion es focalizar la atencion en ese estimulo.
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RECOMENDACIONES:

Evalle si esta viendo bien o necesita utilizar lentes dpticos o cam-
biar los que ya tiene. Evalle si escucha bien o necesita refuerzos,
(audifonos), para poder tener mas posibilidad de reconocer lo que
sucede a su alrededor. Acuda al especialista para un chequeo.

Modifique los sonidos cotidianos de su hogar para que no sean
similaresy asi poder reconocerlos adecuadamente. Por ejemplo,
cambie el timbre del teléfono para que tenga distinto tono al tim-
bre de la casa.

Siva a realizar una actividad que requiera concentracion, cuente
con las condiciones ambientales necesarias (un lugar cémodo,
temperado y sin ruidos que puedan interferir).

Evalle cual de sus sentidos le permite una mejor percepcion; hay
personas que son “visuales” (tienen que ver las cosas escritas
para memorizarlas), “auditivas” (deben oir la informacién para
retenerla), etc.

FEFHHH S

. MEMORIA

N

La memoria cumple un rol relevante en el desempeno intelectual, ya que al
funcionar como un sistema, los procesos cognitivos se interrelacionan constante-
mente y la labor de uno puede afectar el funcionamiento de otro. Por ejemplo, si no
se puede percibir de buena manera, dificilmente se prestara atencién a algo, lo que
dificultarda mucho que se recuerde.

Siempre se puede mejorar el funcionamiento de la memoria, a cualquier edad e
incluso con diagndstico de alteraciones de memoria subyacentes a una patologia.

Las 3 funciones de la memoria

Tradicionalmente, se han descrito tres funciones de la memoria: registro, consoli-
dacidn y evocacion.

Registro: es la funcidn que permite captar la informacion y que ésta quede repre-
sentada en la memoria. Para optimizar el registro es esencial prestar atencion a
aquello que se esta mirando, escuchando o tocando.

Consolidacion: es la funcion responsable de almacenar la informacién recibida y
organizarla de forma légica (como quien ordenay clasifica los libros en un estante).
Para mejorar este proceso se debe distinguir lo esencial de lo accesorio, analizar lo
que se esta conociendo, asi como asociar la informacidn nueva a algo ya conocido.

Evocacion: es la funcion que facilita el recuerdo posterior. Para lograr una buena
evocacion hay que repetir la informacidn varias veces y tener en cuenta que en la
noche es cuando se fijan los recuerdos. Por lo tanto, antes de dormir, puede repetir
la informacidn que quiere recordar y asociarlo a algo conocido, a una imagen o algo
divertido.

9
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En la literatura se mencionan distintos tipos de memoria, entre ellas la me-
moria sensorial, que es la que utiliza los cinco sentidos. Cada persona conoce y
percibe la realidad de diferente manera, utilizando distintos sentidos para distinguir
el medio.

A continuacion, se describen las diferentes memorias asociadas a los sentidos:

oo * Memoria visual: almacena las imagenes, lo
' registrado por medio de la vista.

------------ e Memoria auditiva: almacena los ruidos y sonidos,
lo registrado por medio de la audicidn.

MEMORIA - e Memoria tactil: almacena las sensaciones
SENSORIAL percibidas por medio del tacto o la piel.

------------- e Memoria olfativa: almacena los olores, lo
' registrado por medio del olfato.

— e Memoria gustativa: almacena los sabores, lo
registrado por medio del gusto.

Adicionalmente, se distinguen otras categorias segun el alcance temporal de
éstas: memoria a corto y largo plazo.

La memoria a corto plazo es el sistema donde el individuo maneja la informa-
cion del momento, es decir a partir de la interaccion aqui y ahora con el ambiente.

La memoria a largo plazo es considerada una gran “base de datos” y es lo que
comUnmente denominamos memoria. Almacena los recuerdos, nuestro conoci-
miento acerca del mundo, imagenes, conceptos, estrategias, comportamientos,
etc.

EJERCITEMOS LO APRENDIDO HASTA AHORA...

1. ¢Qué hace usted para memorizar una informacidn nueva, por ejemplo un
numero de teléfono, una direccion?

10

2. ¢Qué tipo de memoria sensorial cree que tiene mas desarrollada para me-
morizar y aprendery por qué?
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Factores que influyen en la memoria

Positivamente ‘ Negativamente

e Dormir entre 5y 9 horas diarias.|® Consumo excesivo de alcohol y drogas.

e Descansar y relajarse adecua-|e Utilizacion de ciertos medicamentos entre
damente. ellos tranquilizantes, pastillas para dormir,
y otros.

Inférmese de los efectos secundarios de los
medicamentos que consume habitualmen-
te.

e La actividad fisica permite la|e Consumo de tabaco.
oxigenacion de la sangre, lo que
genera que las células cerebra-
les se nutran.

e Una alimentacion variada que|e Situaciones vitales dolorosas o estresan-
entregue distintos nutrientes. tes.

En varios estudios se ha concluido que hay distintas situaciones que pueden
afectar la memoria, entre ellas los problemas de sueno, ya que mientras se esta
durmiendo se fijan muchos de los aprendizajes.

Si se considera que al funcionar como un sistema interrelacionado el estado
fisico afecta el estado mental, emocional y viceversa, es esperable que el estado de
la salud mental afecte la memoria.

En este sentido, se ha concluido en numerosas investigaciones que los estados
depresivos, los duelos y la soledad influyen en un posible enlentecimiento cognitivo
y se presentan mas olvidos. Por el contrario, las situaciones de relajo, diversion y
risa pueden favorecer el funcionamiento cognoscitivo.

Es importante senalar que muchos de los déficits en la memoria pueden ser
revertidos realizando cambios en los habitos de vida y realizando acciones o partici-
pando de un programa de estimulacion cognitiva.

1
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R

RECOMENDACIONES:

Duerma las horas necesarias para un sueno reparador, que debe
ser entre 5y 9 hrs. diarias, y ojala sin interrupcion. En este sen-
tido, las personas mayores que sufren problemas de insomnio
debieran acudir a un especialista.

Busque situaciones que sean positivas, que favorezcan la diver-
siony que, por lo tanto, permitan desempenarse de mejor mane-
ra.

Es importante que favorezca las emociones positivas en su vida y
asumir un enfoque positivo en la vida, reconociendo también eso si
cuando uno estd maly se hace necesario pedir ayuda profesional.

Algunas estrategias para facilitar el recuerdo ([mnemotécnicas)

J

—_

2)

3)

4)

5)

Realizar una oracidn con las iniciales de lo que tiene que recordar. Por ejem-
plo, el listado de supermercado es: pan, mantequilla, jamoén, estos elementos
generan las siglas PMJ y la frase Pablo maneja juvenilmente. Es importante
recalcar que se puede idear cualquier frase, pero la idea es que tenga sentido
para el sujeto y le sea facil de recordar.

Anticipar visualmente los itinerarios a ejecutar. Por ejemplo: se imagina salien-
do a tomar micro para ir al gimnasio, realiza la actividad, luego se viste y luego
va a comprar al supermercado. Lo mismo se puede hacer poniendo por escrito
el itinerario, agregando las calles por ejemplo donde se andara.

Utilizar el ejercicio de las cadenas. Esto es, asociar las situaciones que se de-
ben recordar a una imagen. La idea es que la asociacion debe ser algo que
tenga sentido para la persona pues esto ayudara al recuerdo. Por ejemplo: la
persona debe recordar buscar la tarjeta BIP, posteriormente que ird a visitar
un amigo y ademas tiene que comprar el pan. Entonces, se puede elaborar la
siguiente imagen: verse pasando la BIP al amigo que va a ir a ver y que tiene el
pan que va a comprar.

Usar el método Loci. Los objetos que hay en un lugar cercano como cocina,
living, etc., se les va asociando con algo que tenga que recordar. Por ejemplo:
el lavaplatos de la cocina se vinculara con ir a comprar el pan; el refrigerador,
con revisar el computador, etc.

Para recordar cifras se puede cambiar los nimeros por letras y formar pala-
bras. Por ejemplo: 1es e, 2 es b, 3 es c; si se quiere recordar la cifra 2121 enton-
ces la palabra es bebe.
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¢Como es posible que ciertas personas de muy avanzada edad sigan
desarrollando su trabajo con excelencia (cientificos, actrices, oradores,
profesores, etc.)?

3. RAZONAMIENTO LOGICO Y ORIENTACION TEMPORO-ESPACIAL

El razonamiento logico y las operaciones légicas permiten organizar, categori-
zar y ordenar en un tiempo y espacio lo que se conoce mediante distintas formas de
estructurar la realidad, distinguiendo lo esencial de lo accesorio y manteniendo la
capacidad para ordenar las ideas. Por ejemplo, al decir que la peray la manzana son
frutas, se las esta incluyendo a ambas en una categoria mas amplia: “fruta”.

Categorizar significa ordenar los elementos en base a sus similitudes y diferen-
cias. Esta funcion permite el quehacer de la memoria, debido a que afina el registro
de la informacion y el acceso de distintas maneras a una misma informacion.

Por ejemplo en el cléset se puede ordenar la ropa segln el tipo de prenda (pan-
talones, poleras, faldas, etc.), segun el color (ropa negra, blanca, azul, etc.) o segun
la temporada (invierno, verano, etc.).

La orientacion temporo-espacial tiene que ver con la posibilidad de ubicar una
situacion en un tiempo y espacio determinado. Por ejemplo: “hoy es 21 de marzo y
estoy en mi casa”.

4. LENGUAJE

El lenguaje permite la comunicacion, ya que ayuda a comprender la realidad y
describir lo que sucede. Mientras mas palabras se conozcan, recuerden y utilicen,
mas distinciones se pueden realizar en la vida cotidiana, lo que enriquece el desem-
pefo cognitivo, el funcionamiento de la memoria y la capacidad de comunicacién.

El uso del lenguaje va cambiando con los afos y es frecuente que la busqueda
de la palabra precisa se dificulte; esto puede corresponder a dificultades en la aten-
cion y en la memoria. Lo anterior se ejemplifica en situaciones como: “lo tengo en
la punta de la lengua”, “ya me voy a acordar” o la dificultad para recordar nombres.
Es importante ejercitar el lenguaje a través de la lectura y la conversacion ademas
de los ejercicios de estimulacion.

13
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EJERCITEMOS LO APRENDIDO HASTA AHORA...

Piense en parejas o individualmente palabras por cada letra del abecedario.
Realice juego de sindnimos y anténimos.

Haga crucigramas o sopas de letras (estos se pueden comprar en cualquier
kiosco y hay muchos disponibles en internet).

5. PRAXIAS

Las praxias son habilidades motoras adquiridas, movimientos intencionados en
donde se requiere la coordinacidn ojo-mano. Por ejemplo: abrocharse los zapatos,
colocarse la ropa, etc. Estas destrezas son afectadas en personas que tienen algun
grado de demencia y se evidencia en dificultades para ejecutar actividades cotidia-
nas.

La estimulacion cognitiva de las praxias es recomendada para personas sanas
como para aquellas con cierto grado de demencia. Consiste en entrenar la motri-
cidad fina, la que se utiliza a diario en la escritura, al cepillarse los dientes, coser,
poner los dedos para tomar un lapiz, etc.

RECOMENDACIONES:

Para poder estimular las funciones légicas y de orientacion se
pueden realizar ciertas acciones cotidianas, tales como recono-
cer qué hora es aproximadamente por la posicion del sol, reco-
nocer los puntos cardinales en distintos sitios de la ciudad, dis-
tinguir izquierda de la derecha, imaginar mapas mentales de los
lugares donde seva air, etc.

Efectle actividades de rompecabezasy ejercicios de armar figu-
ras a partir de unir puntos, asi como completar y copiar dibujos.

Existen juegos entretenidos en la web que implican desarrollar
estas habilidades (ver los sitios web recomendados al finall.

A
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Reflexione acerca de cudl es su motivacion para aprender cosas nuevas
y qué podria hacer para aprender algo nuevo.

Analice las posibles dificultades y cémo podria superarlas. Muchos de
los obstaculos, en realidad son bloqueos mentales, recuerde que se
puede aprender a cualquier edad y que siempre se puede mejorar la
memoria.

A su juicio, cuéles son los ejercicios de estimulacion cognitiva que podria
realizar con mayor facilidad y cuales con mayor dificultad.

15
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Y AHORA LE TOCAAUSTED

EJERCICIOS DE APLICACION

Estas actividades se pueden realizar de manera personal, guiada, en grupo, o

de la forma que mas acomode a cada persona. Lo importante es recalcar que no hay
recetas magicasy que ningun ejercicio o actividad hace milagros; resulta fundamen-
tal que la persona que quiera mejorar su memoria se someta a un entrenamiento
continuado en el tiempo, vale decir que realice ejercicios en forma sistematica: Por
ej. 2 hrs diarias durante 5 meses.

v

v

Realice juegos donde se buscan las diferencias. Hay varios de este tipo que se
pueden encontrar en diarios, revistas, etc.

Cierre los ojos y piense en un olor agradable (un perfume o colonia que conoz-
ca, una rosa u otra flor, pan o queque recién salido del horno, tierra mojada,
etc.). Luego evoque un recuerdo asociado a ese olor y describa la escena (en
forma verbal o escrita).

Comentar en grupo acerca de las diferencias cotidianas que existen entre la
actualidad y la época en que era nifo. Ejercicios como éste es bueno realizarlos
con otras personas lo que favorecera la interaccion social. También se puede
confeccionar la autobiografia o redactar un escrito sobre alglin acontecimiento
importante de la vida de uno (nacimiento de un hijo, cambio de casa, trabajo,
etc.) o la del pais.

Elaborar un listado de cinco nUmeros y leerlo en voz alta. Luego tapar los nu-
meros y tratar de recordar el orden de la cifra.

En grupo juegue “Memorice” o “Pictionary” o “Pictureka”. También doming,
cartas, o ajedrez.

Piense en el living de su casa (u otra habitacién que usted escojal y en todos los
objetos que hay en él. Anételos en un papel. Luego describalos con todo detalle
(tamafio, material, color, uso que tiene, etc.). En base a esa descripcién, arme
grupos de objetos que tienen una caracteristica en comun, por ejemplo: cate-
goria color: todos los objetos de color café o de color rojo, etc.

Busque un libro que le interese y realice un resumen, en donde especifique
cudles son los temas centrales, los personajes principales y secundarios y los
lugares en los que transcurre la historia.

Arme rompecabezas o puzzles del tema que le interese.

Realice juegos de laberintos, en los cuales se sigue un camino para poder lle-
gar a un objetivo u otros juegos de ingenio.

Dibuje un mapa de su casa o su barrio, con el maximo de detalles que pueda
recordar, y luego complemente y contraste con la realidad. Incluya (si es que
hay) almacenes, colegios, jardines infantiles, cosas que le llamen la atencidn,
paraderos de micro, letreros, algunos otros objetos que recuerde.



Cartilla
Estimulacion Cognitiva

Juegue Sudoku.

En el lapso de un minuto diga todas las verduras que comiencen con una deter-
minada letra. Por ejemplo: verduras con letra C como coliflor, camote, calaba-
za, cebolla, cebollin, etc. Luego puede ir cambiando el concepto, por ejemplo
en vez de verdura, pensar en ciudades y/o la letra (por ejemplo: ciudades con
letra D como Dublin, Dakkar, Dominica, Dallas, Denver, etc.)

Juegue “palabras encadenadas”: La primera persona dice una palabra, la sequn-
da debe decir una palabra que empiece con la Ultima letra de la palabra anterior
y asi sucesivamente. Por ejemplo: arena - andamio - oso - oferta - almacén...y
asi sucesivamente.

Sinénimos y anténimos: Una persona dice una palabra y las demas deben de-
cir sinénimos (comer: merendar, cenar, almorzar, masticar, etc). Lo mismo se
puede hacer con los anténimos: lindo - feo, dia - noche, etc.

Juegue “Bachillerato”.

Participe de algun taller de estimulacidn cognitiva. Puede averiguar en su mu-
nicipio, en Caja Los Andes y en otras instituciones que ofrezcan actividades de
estimulacion cognitiva para mayores.

Si le gusta la tecnologia también puede encontrar juegos que le permitiran rea-
lizar algunos de estos ejercicios en el computador, en su celular, consolas de
juegos [por ej. Wii, Nintendo, etc.]

17
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Il CONCLUSIONES

A'lo largo de este texto se expuso la relevancia que tiene para la calidad de vida
del adulto mayor el participar en actividades educativas y realizar actividades de es-
timulacidn cognitiva, ya que a través de ellas se promueve la construccidn de lazos
sociales, lo que refuerza el soporte emocional y estimula las funciones cognitivas.
Todo lo anterior, permite que se minimicen las dificultades en la memoria que se
pueden presentar en la vejez, teniendo en cuenta que cada persona es constructor
de su presente y su futuro préximo.

www.adultomayor.uc.cl
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V. EJERCICIOS PARA PENSAR

1. Escriba una frase con cada una de las siguientes palabras (mas de 7 palabras
por frase).

REIAMPAGO ..ttt et e
REVISTA oo
(08| Lol U 1 F=Yo [o] o= TN

FAN o 0 g =1 o TR

Lo =] €= USROS

FAY g Lo Yol aT=Yol =] TP

2. ;Quétienen encomin? ;En qué se parecen los siguientes pares de palabras?
(esta actividad se puede realizar de manera oral como escrita)

LAPIZ- BOUGrafo c..eeeeieeiiiieiiee ettt
JUGO- LECNE c e e e
AU CAMION ceiiiii ettt ettt ettt st
HelicOptero- CigleNa....oouieee ettt
AFICA- TEIMUCO teiiiieiiiie ettt ettt ettt ettt e st e st e st e e sabteesabeeesabeeenas
Vela- AMPOLLEEA ..eieiii e
ChaleCo= ADFIQO ittt e e et e e e
SOl LUNG e s e s
Pacifico- AtLANTICO .eevuiiiiiiiiieee e
TrIStEZA= ALEGITA ueie ittt ettt ettt ettt e st estee e st e e staee e
MECHEr0- FOSTOI0 ..iitiiiiiiiiie et

CROCOLAtE AZUCAT e e
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3. Rodee con un circulo las letras que se repiten en cada fila.

F g u n m h u v
R t X s r j k A
Q g b d P t A o
X z s r h u X n
S a e a u d 0 [
Z s d o 0 p h o

4. Ordene secuencialmente (qué va primeroy qué va después) esta lista relacio-
nada con “tomar un taxi”.

Subir al taxi

Parar un taxi

Pagar al taxista

Bajar del taxi

Decirle al taxista la direcciéon donde uno va




5.

01.

02.

03.

04.

05.

06.

07.

08.
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Tests Razonamiento Abstracto (Al final encontrara las respuestas correctas).

Instrucciones: Cambie el cuadro con la incégnita (?) por uno de los tres que
estan a la derecha (a ,b, c):

113171132 20 21
991 1 98| 2|97 96 3
o I T L NG I 1 Ve
B | BE | BE m
O O 0O 0O Ll - (Il
W] [ [
L] L]
S < R
ol O o 0O o ) O L]
ADG|J|? K L
A1/A2/B1|B2| ? C1 C2

23

B3

21



22

Guia Calidad de vida en la vejez. Herramientas para vivir mas y mejor

Realice el siguiente Sudoku (Al final encontrara la solucién).

Instrucciones: Este juego estd compuesto por una cuadricula de 9x9 casillas,
dividida en regiones de 3x3 casillas. Partiendo de algunos nimeros ya dispues-
tos en algunas de las casillas, hay que completar las casillas vacias con digitos
del 1al 9 sin que se repitan por fila, columna o region.

Reglas:

Regla 1: hay que completar las casillas vacias con un solo nimero del 1 al 9.
Regla 2: en una misma fila no puede haber nimeros repetidos.

Regla 3: en una misma columna no puede haber nimeros repetidos.

Regla 4: en una misma region no puede haber nimeros repetidos.

Regla 5: la solucién de un sudoku es Unica.

iBUENA SUERTE!
1 912

8 117 4
5 3
51213|18|7 1

5
9 816

7115
1 9 6 8
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Sopa de Letras - Los Animales

7.

A ver si puedes encontrar las palabra ocultas

S ="

o B g uw 25
22350282888 9000282 SocBsaBEEy 22E
SRR R R R L T =
S~ xuno0ooo<<Zw>2F2d0daNWwe<<C=2
S owmnmarc0 4 <<V xrxe ~nIO0Saod
X >SWX>C0OCZxwzZ23Iom2 ¥ 0 x
NS0O<<HOIxO<C>1I<niF-xuwuIuw-—
DX ¥ 2 —wXOWhkrruNWwWwaAaNOS-~0OzZ
I D4 —20oO00FF 241004« xuL OOV Xax 20
— Z xxx > Iun00oZrxoce XU x odDo
a0 LLWwaxrx NN O INXY —xa —mZ2Z20IXO uw
OFFFOUVWd>0VUFWLCOUDC> >F 0V wWwmoc
o <o 42092002 -~ nVE 4o >o0<< w0
Ox >>00a0a>FHWUn J1a 00x 0 dwDzZ
F <L wew>FO0OO0ON-FOW>@x IS+
<CTI-0<«CT0-DZ>nLCIChk+ >0 202w
S Vo Z2>T0—-—-0CwgCcoe O>>0wV=z2-~T
OCUVUCHD Y —-—STITx-a>>00unw —F— XX
¥ > X >ZDO$DIxJd0>ITaoaaoauUu>00ddr -
ONJOOZ020VDVDLeCE-F<CZ0 0V —->xao>
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Respuestas Tests Razonamiento Abstracto:
(0o1.b)  (03.a) (05.a) (07.¢) (09.c)
(02.b) (04.a) (06.b) (08.a) [(10.b)

Resultado Sudoku
713|1]14[5]9]2/(38
8216173954
91451268731
6ls5|213[8|7]4]1]9
L1]1816]19(2]3([7]5
319|7]|5|4|1]8([6]2
2181417115693
51691834127
1171319 6|5(4]8

Estas paginas web tienen ejercicios y juegos para estimular las funciones cog-
nitivas, pero no estd demas decir que existe una amplia oferta en Internet a la que
puede acceder a través de los buscadores como google:

ProProfs, Brain Games : Sopas, sudokus, memotest, rompecabezas.
http://www.proprofs.com/games/

Brainist, Juegos de Ingenio: Trivia, acertijos, matematica, ilusiones odpticas.
http://www.brainist.com/juegos-mentales/

Softonic: descarga de ejercicios mentales.
http://www.mentat.com.ar/ejercitacion.htm

Mentes en blanco
http://www.mentesenblanco-razonamientoabstracto.com/razonamiento.html
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