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Cada persona posee un nivel cognitivo desde
donde se van evidenciando diversas
habilidades @ como  aprender, tomear
decisiones, resolver problemas, memorizar,
y conducirnos como seres sociales, entre
otras. Eso nho quiere decir que estas
habilidades sean estaticas, sino que estas
pueden variar y por ende incrementar
nuestra capacidad de desempeno en los
diferetes contextos, es por eso que existe la
estimulacion cognitiva, la que puede llevarse
a cabo durante todas las etapas de nuestra
vida.

¢QUE ES Y POR QUE

LLEVARLA A CABO?
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e La estimulacidon cognitiva puede ser
desarrollada por cualquiera persona en
nhuestro dia a dia, teniendo en cuenta
que consta de diversas técnicas vy
actividades que podemos realizar,
tanto con material especifico como
en instancias cotidianas, estimulando
con ello diversas areas de nuestro
cerebro.
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Los juegos de mesa son una excelente alternativa para
desarrollar habilidades cognitivas y mejorar aspectos
como la memoria (capacidad de retencidn de
informacion a largo y corto plazo), la atencion,
resolucion de problemas, funciones ejecutivas, entre
otras.

Algunos juegos son los de estrategia, memorice, y
juegos de cartas como "el nervioso", donde ademas del
procesamiento visoespacial se puede trabajar el
respeto por los turnos, y la tolerancia a la frustracion.

Entendemos también que si se realizan estos juegos en
familia, es posible mejorar los lazos relacionales ya que
tambiéen estamos entregando tiempo de calidad.




% TRABAJO DE LA
VERBALIZACION
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La capacidad de expresion verbal es fundamental para un buen desempefo generalizado ya que de

aquello dependen muchas cosas; la capacidad de redaccion, la comprension lectora, la comprension

oral, desarrollo conceptual o el desarrollo de ideas.

~* Mezcla harina, zapallo, polvos de hornear, manteca y sal hasta formar una masa svave y homogéneas Luego, con
el uslero, estira la masa hasta dejarla de un espesor de 2 cm. Con un vaso corta circulos de [0 cm y pinchalos en
varias partes con un tenedor » Calienta el aceite en una olla y echa las sopaipillas a freir hasta que se doren.

Escurre y pon sobre un papel absorbente. =

Actividades cotidianas como cocinar o ir de paseo se pueden transformar en instancias de
estimulacion cognitiva. Cuando realizamos una receta estamos llevando a cabo seguimiento de
instrucciones y establecemos pasos a seguir, lo que nos da un orden de ejecucion.

Cuando damos un paseo o vemos una pelicula podemos evaluar el orden logico de las situaciones
(inicio, desarrollo y final, 0 qué pasa primero, a continuacién y como termina). debemos tener claro
de que todo debe ser llamado por su nombre correcto y no debemos responder por el nifio, nifa o
adolescente, sino que es mejor dar opciones de respuesta o ayudar a encontrarlas con pistas o
deducciones relacionadas a otros momentos o instancias ya vividos.

Recordar la letra de canciones, descubrir palabras y significados son otras opciones para el trabajo
de la verbalizacion.




Las pausas activas son

Iskila leies ]

imprescindibles para lograr f pobentames
desarrollar habilidades de forma

mas efectiva, debido a que estas

ayudan a no cansarse en excesoy

poder rendir de buena forma.

Pausas activas que incorporen
respiracion consiente,
elongaciones, caminatas en
espacios especificos, y
movimientos dirigidos del cuerpo
son algunas alternativas de pausas
activas. Estas pueden llevarse a
cabo cada 20 min. o media hora
dependiendo de la capacidad de
concentracion de cada persona.

Es asi que entendemos que
cualquier aprendizaje sera
significativo si no es forzado ni
exigido, sobre todo cuando
existen personas con altas
dificultades de concentracion y/o
algun diagnostico a la base que no
les permite mantener una
atencion prologada. Si nuestro
cerebro se cansa, no aprende.




RESPIRACION CONSCIENTE

1° INSPIRAR (4 SEG.) ° RETENEMOS EL AIRE /’ 3° ESPIRACION (4 SEG.

—_—

Tomamos aire por la hariz / zz §! a; Botamos el aire siendo

y damos cuenta de cémo Retenemos el aire tocando conscientes de cémo el aire

huestro corazoh dando sale por la boca, huestros

el aire entra en huestros )
, o lo ido
pulmones y eéstos se Cuenta como los latidos pulmones se contraen, el
soh mas lentos

expanden cuerpo baja y se relaja.

Inhala lenta 1

* y profundamente
) &
H [ ] e 7 [ ] o
La respiracion consciente nos ayuda a relajar nuestro
4 cuerpo y mejorar nuestra capacidad de concentracion,
CiErael asi como también nuestra autorregulacion emocional.
Aire hasta Exhala y 5 : °
fondo 521 I st Sl lo practicamos cada noche antes de dormir, nuestro
pulmones estomago > o >
. cuerpo deberia percibirla durante el dia como una
El sbdomen [ forma valida de control positivo.

se levanta «



EL PROCESO DE APRENDIZAJE EN TODAS SUS FORMAS, PUEDE CONLLEVAR
DIFICULTADES EN CUANTO A LA TOLERANCIA DE LA FRUSTRACION, ANSIEDAD POR
BUSQUEDA DEL EXITO CONSTANTE, ASi COMO TAMBIEN VERSE ENTRELAZADO CON
FACTORES EMOCIONALES QUE PUEDAN EXISTIR EN CADA PERSONA.

ES POR ELLO QUE DEBEMOS ESTAR ATENTOS AL APOYO DE LA REGULACION
EMOCIONAL Y TENER CUIDADO DE LAS MSIMAS EN TODO MOMENTO. ES NECESARIO
AYUDAR A NUESTROS HIJOS Y NUESTRAS HIJAS A CONOCER SUS EMOCIONES, SER
CONSCIENTES DE ELLAS, RECCONOCERLAS Y APRENDER A REGULARLAS.

Primero calmamos nuestros pensamientos, por ej. a traves de la respiraciéon consciente y luego
verbalizamos

Ayudar a reconocer la emocion a traves de la sensacion corporal

Ayudar a llevar a palabras lo que se siente y el por que, siempre con opciones
Normalizar la emocion que aparezca

Establecer opciones de solucion si es que las hay, u opciones para llevar la situacion de la mejor

forma posible.

En los nifios y nifias de pre basica y basica es mas facil el proceso si lo acompafiamos de

imagenes. Ej. emojis




A TENER EN CUENTA

e Respecto del trabajo de estimulacion cognitiva debemos tener en cuenta que este debe ser
adecuado al rango etario, es decir, para aquellos de menor edad acompanar siempre con
imagenes y entregando opciones de respuesta cuando se evidencia dificultad.

e Al realizar estas actividades en familia o apoyando a nuestros hijos e hijas, es que
logramos desarrollar mayor cercania con ellos y ellas, lo que se traduce en confianza,

carifo, preocupacion, normalizacion de las conversaciones

diarias, desarrollo de la

autonomia, el respeto por el otro/a, y mejoramiento de la autoestima.

e Finalmente, la estimulacion cognitiva, se vuelve necesario debido a que a nivel psicologico

y emocional apoya la identificacion de las emociones y la ca
través de la misma expresion verbal, es decir, lograr llevar a pa
solo sentimos de forma interna y personal.

nacidad de reconocerlas a

abras lo que muchas veces



ESPERAMOS SEA DE
AVUDA ESTA
INFORMACION

Cualquier duda o consulta:
psicologia@smila.cl

X

ES




