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LA VECCHIAIA CHE VORREI 
 

PROIRAMMA DI ALLENAMENTO MENTALE 
 

In questa situazione di emergenza sanitaria, le misure di quarantena applicate per il COVID-19 
inevitabilmente modificano la routine delle persone, ne aumentano l’isolamento, riducendo le interazioni 
sociali. Questi possono essere fattori di rischio per lo sviluppo di problematiche emotive come ansia e 
depressione, ma comportano anche un drastico cambiamento di routine soprattutto una riduzione di attività 
quotidiane che possono aumentare la confusione delle persone della terza età incidendo negativamente 
anche sulla cognizione (memoria, attenzione, ragionamento, etc.), sul ciclo sonno veglia e su una corretta 
alimentazione.  
 
Ecco quindi una proposta per allenare la mente anche in questi giorni, in cui siamo costretti in casa e non 
possiamo partecipare alle attività sociali. Ili esercizi hanno l’obiettivo di stimolare le diverse abilità cognitive.  
Nell’attesa di rivederci presto di persona per altri incontri stimolanti, vi salutiamo e vi abbracciamo da 
lontano e per chi non avesse mai partecipato alle nostre attività ecco l’occasione per farlo, vi terremo 
compagnia…a distanza! 
 
Le 2 Sare 
 
PROGRAMMA: 

GIORNO DELLA SETTIMANA DATA: DA COMPILARE  ATTIVITÀ 
LUNEDÌ 
 

 Alleniamo l’attenzione: schede 
numero 1 e numero 2 

MARTEDÌ 
 

 Alleniamo il linguaggio: scheda 
numero 3 

MERCOLEDÌ 
 

 Alleniamo l’attenzione divisa: 
scheda 4 

GIOVEDÌ 
 

 Alleniamo il ragionamento e il 
linguaggio:  scheda 5 

VENERDÌ 
 

 Alleniamo il ragionamento: 
scheda 6 

SABATO 
 

 Alleniamo la capacità 
LINGUISTICHE: scheda 7 
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SCHEDA 1 – LUNEDÌ: CANCELLA CON UN SEGNO TUTTE LE ALTALENE CHE TROVI 
SUL FOGLIO, IL PIÙ VELOCEMENTE POSSIBILE, POI RICONTROLLA  
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SCHEFA 2 – LUNEDÌ: CANCELLA CON UN SEGNO TUTTE LE SILLABE VAN CHE 
TROVI SUL FOGLIO, IL PIÙ VELOCEMENTE POSSIBILE, POI RICONTROLLA  
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SCHEDA 3 – MARTEDÌ: IN OGNI RIGA, CANCELLA LA PAROLA CHE NON C’ENTRA 
 
 

OCCHI PIATTO BOCCA NASO 
    
TIGRE GIRAFFA RUOTA PANTERA 
    
ESTATE  AUTUNNO INVERNO BARATTOLO 
    
FARINA LIEVITO LEGNO ACQUA 
    
POLLO MATITA TACCHINO GALLINA 
    
RADIO TELEVISIONE STEREO CUCINA 
    
BIGLIETTO VALIGIA RUBINETTO AEREO 
    
SPIAGGIA ABETE MARE OMBRELLONE 
    
ABETE MONTAGNA DUNA PASCOLI 
    
GATTO DEODORANTE SHAMPOO SAPONE 
    
PELO NEO CAPELLI PARRUCCA 
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SCHEDA 4 – MERCOLEDÌ: UNISCI CON UNA RIGA PARTENDO DAL NUMERO 1, 
NUMERI E LETTERE. I NUMERI IN ORDINE CRESCENTE, LE LETTERE IN ORDINE 
ALFABETICO. SI ARRIVA FINO AL 10! PER AIUTARTI GUARDA L’ESEMPIO 
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SCHEDA 5 – GIOVEDÌ: SCRIVI GLI OGGETTI CHE TI VENGONO IN MENTE NELLE 
CATEGORIE CORRETTE 
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SCHEDA 6 – VENERDÌ: INSERISCI LE PAROLE NELLE GIUSTE COLONNE 
 
VETRO    SPECCHIO   MACCHINA 
TROMBA    BATTERIA   SPECCHIETTO RETROVISORE 
TIMER    LAVATRICE  TRAPANO 
BOTTIGLIA    CELLULARE  LAVASTOVIGLIE  
CAMPANELLO   FLAUTO   VASSOIO D’ARGENTO 
TELEVISIONE   POZZANGHERA  RADIO 
 

OGGETTI CHE SUONANO o FANNO 
RUMORE 

OGGETTI CHE RIFLETTONO 
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SCHEDA 7 - SABATO: SCRIVI TUTTI I COLORI CHE TI VENGONO IN MENTE, E 
CHIEDI AIUTO A CHI TI è VICINO, CI SONO DEI COLORI DAVVERO PARTICOLARI! 

 

ROSSO  
TAN   
SOLIDAGO   
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