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Introduccio

La memoria €és com un muascul: si no la fem servir, es debilita. Amb humor, proximitat i sensibilitat,
Alex Agullé ens proposa una série d’activitats per mantenir el cervell actiu, la curiositat vivaila
companyia a prop.

Aquesta guia practica -editada per Revista Sad- reuneix exercicis de llengua, cultura popular i
memaria quotidiana que conviden a fer, fer diferent i fer coses diferents. Disponible per imprimir o
per llegir i treballar des de dispositius digitals.

Si jo tenia memoria!l

Es una de les frases que més utilitzem les persones quan anem fent-se majors.

Meés enlla del procés de deteriorament natural de totes les criatures vives, si nosaltres no posem
de la nostra part li estarem facilitant el cami al “SI JO TENIA MEMORIA!,

Exactament igual que els ocorre als musculs: si no els fem servir, perden capacitat de resposta.
Quan menys camines, més dificultat tens per caminar; quan menys treballes les capacitats
cognitives, més dificultat per mantenir-les actives.

Escriure ajuda a treballar

Recorda que és aconsellable escriure a ma. També cal escriure la data cada dia de treball.
No hi ha gens de pressa per acabar res: el fet important és la quantitat i la qualitat del temps amb
qué t'impliques a donar-li feina a les neurones- no que el resultat final siga perfecte.

I sempre sera més gratificant treballar, si pots fer-ho, amb altra gent que treballar a soles. I molt
millor treballar a soles que no fer res.



Organitza’t: un lloc per a cada cosa

De la mateixa manera que a casa é€s imprescindible, i no negociable, obligar-se a complir alld d’'un
lloc per a cada cosa i cada cosa al seu lloc, a 'hora de fer moltes activitats cal decidir una
seguideta, un procediment, per anar responent.

Les activitats son Pentrenament

Aquestes activitats serien equivalent a 'entrenament. El partit el jugues tu en les activitats del dia
a dia, en cada repte al qual t’enfrontes, en cada nou projecte que encetes.

A la nostra edat, el "A FALTA DE MEMORIA, CAMES" cal anar substituint-lo per "A FALTA DE
MEMORIA, GANES!".

Si deixes d’estar activa, les neurones també s’acomodaran a no fer res.

e FES (mai no deixes d’estar activa i activada)

e FES DE MANERA DIFERENT (canvia rutines i moviments automatitzats: canviar de peu al
pujar, canviar de cami..)

e iFES COSES DIFERENTS

Son tres puntals fonamentals per a plantar-li cara al deteriorament cognitiu.
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Com ja ens dona el mateix dilluns que dimarts, dia 14 que dia 16, ho deixem correr... i al remat
comencem per no saber ni en quin dia estem i aixi comencem a perdre I'oremus. Escriu la

data sempre que et poses a la faena.

Comence el dia d del

Sivolem plantar-li cara al deteriorament cognitiu, recorda que la CURIOSITAT i les
GANES D’APRENDRE mai han de desaparéixer. | no val la repetida excusa de “no tinc
temps”. Tens vint-i-quatre hores al dia. Com tot el mon. Anem per feina?

1. Allo que he dit abans: “tot e/ mon tenim vint-i-quatre hores al dia”no acaba de ser
totalment cert. Per no dir mentides, caldria dir que: “tot el mén tenim 24 hores al dia,
excepte dos dies a l'any”: un a finals de marc i l'altre a finals d’octubre. Vertader no fals?

2.2.1 A partir d’on posa SESSIO 6 i fins aci, hi podras trobar quinze paraules que tenen,
simés no, una vocal repetida. Escriu-les ordenades alfabeticament:

3. Si tens quatre monedes diferents, i son correlatives, amb quines monedes sumaras...
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4. Col-loca les paraules al seu lloc i formaras tres refranys, dites, frases fetes... diferents;
pero una de les paraules esta compartida i apareix a les tres locucions.

A/i/lI'/I"/en/en/pel/per/per/seu/viu./Aire /Cada/cosa//cucaroin, /tota/
estiu / Nadal, / temps, / hivern / neules, / pitjor. / castella, / xitxarres.

5. Per tancar el rastre d’activitats, pensa i escriu locucions relacionades amb I'estiu, amb
la calor...

Fer basca,

6.1 Localitza les tres lletres diferents de la M en tot el rastre:
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6.2 Localitza les tres lletres diferents de la O en tot el rastre:

0000000000 OOOOCOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
00000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOCOOOOOOO
0000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOCOOOO



6.3 Si elimines totes les F escriuras una frase:
FFFFQFFFUFEFFLFEFFFFSFFFHFFFIFSFTFFOFRFIFFEFSFFFN FFFOBFFAFFFN
FDFFEFFGFFEFNFFEFLFFSFFPFRFOFFFFJFEFFCFTFFEFSFFF

7.Agafa una llapissera i un full -millor si és reutilitzat- i amb els ulls tancats, dibuixa una
casa amb xemeneia, porta i finestra, un arbre i un nuvol. (procura utilitzar els dits com a
referéncia per ubicar cada element. | si et resulta massa senzill, complica’t el dibuix
incorporant més detalls o més elements al dibuix).
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RESPOSTES

SESSIO 6
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Respostes als exercicis

1. Un dia, per definicid, té 24 hores i el darrer dissabte de marg, en té 23 horesii el
darrer dissabte d’octubre 25.

2. Paraules amb vocal repetida:

ABANS - APRENDRE - CALDRIA - CARA - COGNITIU - CURIOSITAT
DESAPAREIXER - DETERIORAMENT - ESTARIEM - EXCEPTE - MENTIDES
PARLANT - PLANTAR - REPETIDA.

2.1 Paraules amb tres vocals diferents sense repetir-ne cap:
SESSIO - RECORDA - EXCUSA - FEINA - TOTALMENT - OCTUBRE

3. Amb quatre monedes diferents i correlatives:

0,01+0,02+0,05+0,10=0,18
0,02+0,05+0,10+0,20=0,37
0,05+0,10+0,20+0,50=0,85
0,10+0,20+0,50+1=1,80
0,20+0,50+1+2=3,70
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4. Col-loca les paraules al seu lloc i formaras tres refranys, dites, frases fetes...
diferents

1) Al'estiu, tota cuca viu.
2) Aire castella, en hivern roin, pitjor en estiu.
3) Cada cosa pel seu temps, per Nadal, neules, i per I'estiu, xitxarres.

5. Locucions relacionades amb I’estiu o la calor n’hi ha moltissimes. Per exemple:



Fer basca, fer una calor que abrasa, que ofega, a I’'estiu tota cuca viu...
6.1 Localitza les tres lletres diferents de la M en tot el rastre:
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6.2 Localitza les tres lletres diferents de la O en tot el rastre:

0000000000 OOOOCOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOCOOOOOOO
0000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOCOO0O0O

6.3 Si elimines totes les F escriuras una frase:
FFFFQFFFUFEFFLFEFFFFSFFFHFFFIFSFTFFOFRFIFFEFSFFFNFFFO BFFAFN
FODHEFFGH-EFNFFEFLF-SH-PFRFOFHFFJFEF-CFTHEFSHF

QUE LES HISTORIES NO BANDEGEN ELS PROJECTES



