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Stimularea cognitivi actioneazi asupra acelor capacititi si abilititi pastrate
prin activititi si programe care promoveazi imbunititirea si potentializarea

prin mecanisme de neuroplasticitate cerebrali, a capacitatilor cognitive
P ia, atengia, viteza de procesare, ragionamentul sau perceptia.

d [0 o« oo - . . o .
é& I. Exercitii de Ciutare a Stimulilor Consecutivi

Instructiuni: Ciutati fiecare pereche de cifre prezentati in sirurile de
numere de mai jos, asemenea exemplului urmaror.

Exemplu

o 4
4320649617619 537172

|

Exercigiu 1

3 ¢
3 (489337619 44358632

Exercigiu 2

—

6
4

Co N ©

2
9 3
3] 9
89249
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orice mijloc, inclusiv prin fotocopiere, inregistrare sau alte metode electronice sau mecanice, fird permisiunea prealabild scrisi a SC Clinica Clear Mind SRL.
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Exercigiu 4
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& 1L Exercitii de Cautare in Pereche Cifre-Simbol

Instructiuni: Notati pentru fiecare cifri sau fiecare simbol, perechea
prezentatd, asemenea exemplului urmaror.
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Acest material este protejat de legea drepturilor de autor. Nicio parte a acestei publicatii nu poate fi reprodusi, distribuitd sau transmisi sub nicio formi sau prin
orice mijloc, inclusiv prin fotocopiere, inregistrare sau alte metode electronice sau mecanice, fird permisiunea prealabili scrisi a SC Clinica Clear Mind SRL.
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Instructiuni: Marcati cifra (})rezentaté in cadraul aldturat prin incercuire,
chiar daci orientarea este di

@%HL Exercitii de Rotatie Mentala

iferita fatd de normalul siu.

Exemplu

Exercigiu 3
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@ IV. Exercitii de Atentie Culoare-Marime-Forma
Instructiuni: Urmariti cu atengie sirurile urmitoare urmand directia
sagetﬂor, si notati marimea, parltatea si culoarea, astfel:

- Cand Vedet1 un patrat gol cu margini rosii, notati mirimea caracterelor
numirului scris in interior (mare/mlc)

- Cand vedeti un patrat gol cu margini galbene, notati daci numairul din
interior este par sau impar.

- Cand pitratul este plin, notati culoarea patratului.

Exemplu
2 - 7 |- - 3 8
4
mare - mic - gflrll)lzr;e__iﬁli)jr - rosu - mic 5 - 4

Exercigiu 1
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Exercigiu 2
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Acest material este protejat de legea drepturilor de autor. Nicio parte a acestei publicatii nu poate fi reprodusi, distribuiti sau transmisa sub nicio formi sau prin
orice mijloc, inclusiv prin fotocopiere, inregistrare sau alte metode electronice sau mecanice, fird permisiunea prealabild scrisi a SC Clinica Clear Mind SRL.
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Instructiuni: Mai jos, veti regasi 3 cuvinte. Intre primele 2 cuvinte exista
o relatie pe care trebuie sd o regisiti si sa alegeti pe baza acesteia una din
variantele de mai jos pentru a se potrivi cu al treilea cuvant.

@% V. Exercitii de Transfer Analogic

Exemplu

MQHU§5 - Mﬁné PantOf_ 000000OCGOOS

a) cap @picior c) ciorap d) ciciuld

Exercil,:iu 1

Munte - Deal Fluviu - ..........

a) relief b)apid c)rdu d) mare

Exercigiu 2

Adiere - Furtuni Oboseali - ..........

a) odihnia b) efort c¢) extenuare d) bolnav

Exercigiu )

Perete - Tablou Podea - ..........

a) parchet b) covor ¢) picturd d) lemn

Acest material este protejat de legea drepturilor de autor. Nicio parte a acestei publicatii nu poate fi reprodusi, distribuiti sau transmisa sub nicio formi sau prin
orice mijloc, inclusiv prin fotocopiere, inregistrare sau alte metode electronice sau mecanice, fird permisiunea prealabild scrisi a SC Clinica Clear Mind SRL.
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Ziar - Articol Televizor - ..........

a) prezentator b) televiziune c) realizator d) ecran

Exercil,:iu 5

Z3ipada - Sanie Apa - ..........

a) vapor b) foc c)soare d) umezeald

Exercil,:iu 6

Ciamasi - Imbriacaminte Bicicleta - ..........

a) autoturism  b) vehicul ¢) biciclist d) sosea

Sticla - Oglinda Lemn - ..........

a) opac b)usa c)padure d)aer

Acest material este protejat de legea drepturilor de autor. Nicio parte a acestei publicatii nu poate fi reprodusi, distribuiti sau transmisa sub nicio formi sau prin
orice mijloc, inclusiv prin fotocopiere, inregistrare sau alte metode electronice sau mecanice, fird permisiunea prealabild scrisi a SC Clinica Clear Mind SRL.
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& VI Alte Exercitii de Stimulare Cognitiva =

1. Numiti doui obiecte pentru fiecare literd din prenumele
dumneavoastra. Apoi, miriti numirul de obiecte pentru fiecare litera.
2. Spuneti lunile anului in ordine alfabetica.

3. Numarati de la 100 la 0 scizind din 5 in 5. Apoi, luati-o de la capat
numirind de la 100 la 0 scizdnd din 7 in 7. Repetati exercitiul la distanga
de citeva zile.

4. Timp de 2 minute, uitati-va in jur §i incercati sd gasiti intre doui si
cinci lucruri care au culoarea rosie §i care ar putea incapea in buzunar si
intre doui i cinci obiecte albastre care sunt prea mari pentru a incipea
in buzunar.

5. Povestiti amintiri plicute cu cei apropiati, reintegrand trecutul prin
viziunea prezentului.

6. Continuati seriile de numere urmitoare:

In afari de realizarea exercitiilor de stimulare cognitiva prezentate, alte
activititi pe care le puteti realiza in vederea imbunititirii acestei
capacititi sunt practicarea unui sport sau unui hobby, sah, sudoku,
puzzle, activitdgi art-creative, socializare cu covarstnici, rebus sau

cuvinte incrucisate, jocuri de societate (scrabble, table).

Telefon: 0771094953
Mail: hello@clinicaclearmind.ro
Bucuresti, Ploiesti & online

Acest material este protejat de legea drepturilor de autor. Nicio parte a acestei publicatii nu poate fi reprodusi, distribuiti sau transmisa sub nicio forma sau prin
orice mijloc, inclusiv prin fotocopiere, inregistrare sau alte metode electronice sau mecanice, fird permisiunea prealabili scrisi a SC Clinica Clear Mind SRL.
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	II. Exerciții de Căutare în Pereche Cifre-Simbol
	Instrucțiuni: Notați pentru fiecare cifră sau fiecare simbol, perechea prezentată, asemenea exemplului următor.
	Exemplu
	Exercițiu 1
	Exercițiu 2

	Exercițiu 3
	Exercițiu 4
	Exercițiu 5
	Exercițiu 6
	Exercițiu 7
	Exercițiu 8
	III. Exerciții de Rotație Mentală
	Instrucțiuni: Marcați cifra prezentată în cadraul alăturat prin încercuire, chiar dacă orientarea este diferită față de normalul său.
	Exemplu
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	Exercițiu 4

	2  ->  2
	Exercițiu 5

	9  ->  9
	IV. Exerciții de Atenție Culoare-Mărime-Formă
	Instrucțiuni: Urmăriți cu atenție șirurile următoare urmând direcția săgeților, și notați mărimea, paritatea și culoarea, astfel: - Când vedeți un pătrat gol cu margini roșii, notați mărimea caracterelor numărului scris în interior (mare/mic). - Când vedeți un pătrat gol cu margini galbene, notați dacă numărul din interior este par sau impar. - Când pătratul este plin, notați culoarea pătratului.
	Exemplu
	mare - mic - galben - impar - roșu - mic  - mare - mic
	Exercițiu 1
	Exercițiu 2

	Exercițiu 3
	Exercițiu 4
	Exercițiu 5
	V. Exerciții de Transfer Analogic
	Instrucțiuni: Mai jos, veți regăsi 3 cuvinte. Între primele 2 cuvinte există o relație pe care trebuie să o regăsiți și să alegeți pe baza acesteia una din variantele de mai jos pentru a se potrivi cu al treilea cuvânt.
	Exemplu

	Mânușă - Mână         Pantof - ..........
	a) cap    b) picior    c) ciorap    d) căciulă
	Exercițiu 1

	Munte - Deal         Fluviu - ..........
	a) relief    b) apă    c) râu    d) mare
	Exercițiu 2

	Adiere - Furtună        Oboseală - ..........
	a) odihnă    b) efort    c) extenuare    d) bolnav
	Exercițiu 3

	Perete - Tablou         Podea - ..........
	a) parchet    b) covor    c) pictură    d) lemn
	Exercițiu 4

	Ziar - Articol         Televizor - ..........
	a) prezentator  b) televiziune  c) realizator  d) ecran
	Exercițiu 5

	Zăpadă - Sanie         Apa - ..........
	a) vapor    b) foc    c) soare    d) umezeală
	Exercițiu 6

	Cămașă - Îmbrăcăminte         Bicicletă - ..........
	a) autoturism    b) vehicul    c) biciclist    d) șosea
	Exercițiu 7

	Sticlă - Oglinda         Lemn - ..........
	a) opac    b) ușă    c) pădure    d) aer
	VI. Alte Exerciții de Stimulare Cognitivă
	1. Numiți două obiecte pentru fiecare literă din prenumele dumneavoastră. Apoi, măriți numărul de obiecte pentru fiecare literă.  2. Spuneți lunile anului în ordine alfabetică. 3. Numărați de la 100 la 0 scăzând din 5 în 5. Apoi, luați-o de la capăt numărând de la 100 la 0 scăzând din 7 în 7. Repetați exercițiul la distanță de câteva zile.  4. Timp de 2 minute, uitați-vă în jur și încercați să găsiți între două și cinci lucruri care au culoarea roșie și care ar putea încăpea în buzunar și între două și cinci obiecte albastre care sunt prea mari pentru a încăpea în buzunar. 5. Povestiți amintiri plăcute cu cei apropiați, reintegrând trecutul prin viziunea prezentului. 6. Continuați seriile de numere următoare: - 4, 8, 12, .................................................................................................. - 22, 28, 34, ............................................................................................... - 28, 26, 24, ...............................................................................................
	În afară de realizarea exercițiilor de stimulare cognitivă prezentate, alte activități pe care le puteți realiza în vederea îmbunătățirii acestei capacități sunt practicarea unui sport sau unui hobby, șah, sudoku, puzzle, activități art-creative, socializare cu covârstnici, rebus sau cuvinte încrucișate, jocuri de societate (scrabble, table).
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