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RADNA BILJEZNICA ZA PAMCENJE

Vjezbe za svakodnevno odrzavanje mentalne kondicije

POPIS ZA PRISJECANJE

Pogledaj paZljivo sljedeci niz rijeCi. Imate samo jedno Citanje.
Nakon toga zaklopite popis i pricekaj 2—3 minute. Potom
pokuSajte nabrojati Sto viSe rijeCi kojih se sjecate.

Popis: stol, rijeka, kljucevi, bicikl, sunce, Skola, kruh, pas, gitara

RECENICNI IZAZOV

Imate 10 minuta da smislite svaku od ovih recenica:

* recCenica koja sadrzi 3 rijeCi koje pocinju sa “PRE"
e reCenicu koja sadrzi dvije negacije
* recCenica koja sadrzi 3 rijeCi koje pocCinju s "SV"

MENTALNA SETNJA KROZ USPOMENE

Zatvorite oCi i zamislite da se nalazite na nekom poznatom
mjestu iz svog zivota (npr. Skolska ucionica, omiljeni kafic ili
radno mjesto). PokuSajte se “proSetati” prostorom i prisjetiti se
Sto viSe detalja: predmeta, boja, rasporeda ili Cak mirisa. Nakon
toga zapiSite sve Cega ste se sjetili.

SNAGA DRUGE STRANE

Svakodnevne radnje koje inaCe radite automatski pokusajte izvesti na
obrnut nacin. Npr: operite zube drugom rukom nego inace, otkljucajte
vrata koristecCi “netreniranu” ruku, pokuSajte pisati drugom rukom.
Ova mala promjena tjera mozak da aktivira drugacCije obrasce i stvara
nove veze izmedu mozdanih hemisfera.




RIJECI U RIJECI

NapiSite najmanje 15 rijeCi upotrebljavajuci rijeci iz rijeci

USPAVANKA

npr. pas, san, svaka.... I@

ANAGRAM

PRVO I ZADNJE

ZapiSite rijeCi koje pocinju i zavrSavaju zadanim slovom:
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Kada nekog upoznate pokuSajte smisliti najmanje jedan anagram
(premetaljku slova iz imena) njegovog ili njezinog imena

npr. Mate - tema

Mira - rima

ISTO SLOVO

NapiSi reCenicu u kojoj svaka rijeC pocinje istim slovom
npr. Marko mirno mazi malog macka.




RIJECI UNATRAG

Sljedece rijeci izgovorite i slovkajte unatrag bez da gledate u
njih. PokuSajte ih vizualizirati i slovkati unatrag.

PAS, ZID, BOCA, STOL, SPAS, AVION, LOPTA, KLUPA, PAPIR,
VJEZBA, PROZOR, FOTELJA, TELEFON, RADIJATOR

PRISJECANJE DETALJA

Pogledajte sliku 1 minutu, zatim ju

poklopite i pokuSajte nabrojati Sto
viSe detalja.

Godine donose promjene, ali redovitim vjezbanjem
pam¢éenje moze ostati zivo i bistro. Mozak voli
izazove — svaki novi zadatak pomaze mu da raste i
ostane aktivan.

Pamcenje je poput misica — Sto ga vise koristimo, to
postaje snaznije.




DRUSTVENA POVEZANOST

Razgovor, druZenje i aktivnosti u

druStvu smanjuju usamljenost i stres,
i ic k da bud

e ll TIELESNA AKTIVNOST

Ukljucite se u neku udrugu,

volontirajte, okruZite se s obitelji i
prijateljima.

Sport u kojem istrazujemo i pomi¢emo
vlastite granice svakako ce ojacati i um,
ali i ublaZiti posljedice stresa. Kretanje
potice cirkulaciju i opskrbu mozga
kisikom. Dovoljna je svakodnevna Setnja
ili lagane vjezbe kako bi se smanjio rizik

/g (( od demencije i poboljSala koncentracija.

SAVJETI ZA OCUVANJE REDOVITA KONTROLA
PAMCENJA I PREVENCIU  mecorsioniosionogte,
DEMENCIJE

mozga. Visoke vrijednosti mogu ostetiti
krvne Zile i smanijiti dotok kisika u
mozak, Sto povecava rizik od
zaboravljivosti i demencije. Zdrave krvne
Zile znace i zdravije pamdcenje.

gé k% NAUCITE NESTO NOVO

Ucenjem nove, nepoznate i izazovne
vjeStine, stvarate nove veze i jaCate
preostale stanice u svom mozgu jer su

ukljuceni svi dijelovi mozga. Naucite
M E NTA L NA G l M NAST'KA strani jezik, odite na tecaj slikanja, pocnite
svirati gitaru, krenite na ples i sli¢no.
Sve viSe dokaza pokazuje da su Upoznajte se s novim tehnologijama i
kognitivne aktivnosti u slobodno vrijeme naucite ih primijeniti u svakodnevici.
(poput Citanja, rjeSavanja krizaljki,
sviranja instrumenta, igranja Saha,
ucenja jezika itd.) kljucne za oCuvanje
zdravlja mozga i smanjenje rizika od

.....

kroz izazove.



E-mail: demencija.net@gmail.com
Facebook: https://www.facebook.com/www.demencija.net
Instagram: https://www.instagram.com/demencija_net
Online grupa podrske: https://www.facebook.com/groups/demencijagrupapodrske/

@ Napomena:

Ovaj kratki prirucnik je sastavljen kao zbir prakticnih vjezbi i savjeta - djelomicno preuzetih iz
knjige ,101 nacin da poboljSate pamcenje”, a djelomicno prikupljenih iz pouzdanih
internetskih izvora i dostupnih materijala - s ciljem da posluZi kao podrska i pomoc¢ u
svakodnevnom Zivotu.

Materijal je namijenjen iskljucivo za osobnu upotrebu, informativne i edukativne svrhe te ne
zamjenjuje stru¢ni medicinski savjet. Za sva pitanja vezana uz zdravlje obratite se svom
lijecniku.

# Pripremila: Matea Viducic¢
7 Povodom Svjetskog dana Alzheimerove bolesti, rujan 2025.
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