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Il Centro Phoenix

Il Centro Phoenix e la prima SRL nata in Italia in ambito psicologico, con sedi a
Romano d'Ezzelino, Bassano del Grappa, Thiene (VI), Padova (PD) e servizi online su
tutto il territorio nazionale.

Da 30 anni ci occupiamo di diagnosi e trattamento neuropsicologico e
psicoterapeutico in tutte le fasce di eta: bambini, adulti e anziani. Il nostro approccio
si distingue per la metodologia rigorosa e la continua validazione dei risultati
conseguiti, grazie anche a importanti collaborazioni di ricerca con diverse Universita
italiane.

Mission e Valori

La nostra missione ¢ promuovere il benessere psicologico e cognitivo attraverso
interventi evidence-based, perseguendo un sistema di miglioramento continuo della
qualita del trattamento sia in termini di efficacia che di efficienza. Crediamo
nell'importanza della prevenzione e della formazione scientifica continua.

Contatti

Sito web: www.centrophoenix.net

Email: segreteria@centrophoenix.it
Telefono: 0424 382527
Sede Legale: Via Bassanese 72, 36060 Romano d'Ezzelino (VI)
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Introduzione

"Fai funzionare il cervello o rischi di perderlo!"

Questa frase sintetizza perfettamente il concetto alla base della palestra della
memoria: il cervello, come un muscolo, necessita di allenamento costante per
mantenere e migliorare le proprie prestazioni nel tempo.

Ti capita di dimenticare appuntamenti importanti? Fai fatica a ricordare i nomi delle
persone che hai appena conosciuto? Non trovi le parole giuste quando parli? Questi
episodi, pur essendo comuni con l'avanzare dell'eta, non sono inevitabili. La ricerca
scientifica degli ultimi decenni ha dimostrato che esistono strategie validate ed
efficaci per contrastare il declino cognitivo e, in molti casi, persino migliorare le
capacita mentali.

Questo ebook nasce dall'esperienza pluriennale del Centro Phoenix nel campo della
neuropsicologia e della riabilitazione cognitiva. Attingendo dalla letteratura
scientifica piu recente e dalle evidenze cliniche raccolte nei nostri programmi di
training, vi guideremo attraverso un percorso di conoscenza e pratica che vi
permettera di comprendere come funziona la memoria, perché cambia con l'eta, e
soprattutto cosa potete fare per mantenerla efficiente.

Non si tratta di promesse miracolose o di metodi privi di fondamento scientifico.
Ogni strategia presentata e supportata da ricerche peer-reviewed pubblicate su
riviste scientifiche internazionali. L'obiettivo non e solo trasmettervi informazioni
teoriche, ma fornirvi strumenti concreti e immediatamente applicabili nella vita
quotidiana.

Nelle prossime pagine scoprirete come i processi di codifica, immagazzinamento e
recupero delle informazioni possono essere ottimizzati attraverso tecniche specifiche.
Comprenderete perché alcune strategie funzionano meglio di altre e come
personalizzare il vostro allenamento cognitivo in base alle vostre esigenze specifiche.

La palestra della memoria non € solo per chi nota gia delle difficolta: € un
investimento prezioso per chiunque desideri preservare e potenziare le proprie
capacita cognitive, a qualsiasi eta. Buona lettura e buon allenamento!
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Capitolo 1: Fondamenti Scientifici della Memoria

Cos'e la Palestra della Memoria

La palestra della memoria rappresenta un approccio scientifico e strutturato al
potenziamento cognitivo, basato sul principio della neuroplasticita: la capacita del
cervello di modificare la propria struttura e funzione in risposta all'esperienza e
all'allenamento. Questo concetto, consolidato dalla ricerca neuroscientifica degli
ultimi trent'anni, rappresenta un cambio di paradigma rispetto alla visione
tradizionale di un cervello statico e immutabile dopo lo sviluppo.

Come dimostrato dagli studi di imaging cerebrale funzionale, 1'allenamento cognitivo
puo indurre modificazioni misurabili nella struttura e nell'attivazione delle reti
neurali coinvolte nei processi di memoria. Questi cambiamenti non si limitano
all'infanzia o all'adolescenza, ma sono possibili anche in eta adulta e avanzata,
seppur con dinamiche diverse.

Le Tre Fasi della Memoria

Per comprendere come allenare efficacemente la memoria, € fondamentale conoscere
il modello teorico proposto da Craik e Lockhart nel 1972 e successivamente raffinato,
che identifica tre fasi fondamentali del processo mnestico:

1. Codifica

La codifica rappresenta il processo attraverso cui le informazioni vengono elaborate e
preparate per l'immagazzinamento. Non tutte le informazioni che elaboriamo
vengono codificate con la stessa efficacia. Secondo la teoria dei livelli di elaborazione
(Craik & Lockhart, 1972), esistono diversi livelli di codifica:

« Elaborazione superficiale: basata su caratteristiche fisiche dello stimolo
(forma, suono)

« Elaborazione intermedia: basata su caratteristiche fonologiche
« Elaborazione profonda: basata sul significato semantico dell'informazione

La ricerca ha dimostrato in modo inequivocabile che I'elaborazione profonda
produce tracce mnestiche piu durature e facilmente recuperabili. Con
I'invecchiamento, le capacita attentive e percettive tendono a ridursi, portando a
un'elaborazione piu superficiale delle informazioni, a meno che non si adottino
strategie compensative specifiche.

2. Immagazzinamento

L'immagazzinamento puo essere paragonato a una biblioteca ben organizzata. Non
basta che i libri (le informazioni) siano presenti: devono essere catalogati e sistemati
secondo criteri che ne facilitino il successivo ritrovamento. Il modello multimodale di
Atkinson e Shiffrin (1968) identifica tre sistemi di memoria con caratteristiche
diverse:

« Memoria sensoriale: mantiene le informazioni per pochi millisecondi
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« Memoria a breve termine/di lavoro: mantiene circa 7+2 elementi per 15-
30 secondi (Miller, 1956)

« Memoria a lungo termine: capacita praticamente illimitata, ritenzione
potenzialmente permanente

La memoria a lungo termine si suddivide ulteriormente in memoria dichiarativa
(episodica e semantica) e non dichiarativa (procedurale, priming, condizionamento).
L'invecchiamento normale non compromette in modo significativo la capacita di
immagazzinamento in sé, ma piuttosto l'efficienza dei processi di codifica e recupero.

3. Recupero

Il recupero ¢ il processo attraverso cui richiamiamo alla coscienza le informazioni
precedentemente immagazzinate. Questo processo dipende criticamente da:

« Indizi di recupero: elementi contestuali che facilitano I'accesso alle
informazioni

« Funzioni esecutive: processi di controllo cognitivo che dirigono la ricerca
in memoria

« Strategie di ricerca: modalita sistematiche di esplorazione della memoria

Con l'eta, si osserva una riduzione dell'efficienza delle funzioni esecutive e una
tendenza a utilizzare strategie di recupero meno sofisticate, il che spiega in gran
parte le difficolta mnestiche riportate dagli anziani.

Epidemiologia e Dati Statistici

I dati epidemiologici mostrano che circa il 40-50% degli adulti over 65 riporta
difficolta soggettive di memoria nella vita quotidiana. Tuttavia, € importante
distinguere tra:

« Invecchiamento cognitivo normale: cambiamenti fisiologici legati all'eta

« Mild Cognitive Impairment (MCI): deficit cognitivi superiori a quelli
attesi per eta ma senza compromissione funzionale significativa (prevalenza
15-20% negli over 65)

« Demenza: compromissione cognitiva severa con impatto funzionale
(prevalenza 5-8% negli over 65, raddoppia ogni 5 anni)

Gli studi longitudinali suggeriscono che interventi di stimolazione cognitiva
strutturati possono ridurre il rischio di progressione da MCI a demenza fino al 30-
40% (Gates et al., 2019).

Box di Approfondimento: Lo Studio ACTIVE

Lo studio ACTIVE (Advanced Cognitive Training for Independent and Vital Elderly)
condotto su oltre 2.800 anziani ha dimostrato che I'allenamento cognitivo strutturato
produce benefici misurabili che persistono fino a 10 anni dopo l'intervento. I
partecipanti che hanno ricevuto training specifico sulla memoria hanno mostrato
performance superiori del 75% rispetto al gruppo di controllo nei compiti di memoria
immediata e differita. Ancora piu rilevante ¢ il dato che questi miglioramenti si sono
tradotti in un minor declino nelle attivita della vita quotidiana (Ball et al., 2002;
Rebok et al., 2014).
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Capitolo 2: Meccanismi e Processi della Memoria

| Substrati Neurobiologici della Memoria

I processi di memoria si basano su complesse reti neurali che coinvolgono diverse
regioni cerebrali. Le strutture chiave includono:
« Ippocampo: cruciale per la formazione di nuove memorie dichiarative

« Corteccia prefrontale: coinvolta nelle funzioni esecutive e nella memoria
di lavoro

« Lobi temporali: immagazzinamento a lungo termine delle memorie
semantiche

+ Gangli della base e cervelletto: memoria procedurale e apprendimento
motorio

Con l'invecchiamento, si osserva una riduzione volumetrica dell'ippocampo (circa 1-
2% per anno dopo i 60 anni) e una diminuzione della densita sinaptica nella
corteccia prefrontale. Tuttavia, la neuroplasticita rimane attiva: studi di
neuroimaging hanno dimostrato che 1'allenamento cognitivo pu6 aumentare lo
spessore corticale e migliorare la connettivita funzionale anche in eta avanzata
(Engvig et al., 2010).

Fattori di Rischio per il Declino Cognitivo

La ricerca ha identificato numerosi fattori che aumentano il rischio di declino
cognitivo accelerato:

« Fattori cardiovascolari: ipertensione, diabete, dislipidemia

« Stile di vita: sedentarieta, dieta inadeguata, fumo, abuso di alcol

« Fattori psicosociali: isolamento sociale, depressione, scarsa stimolazione
cognitiva

« Disturbi del sonno: apnee notturne, insonnia cronica

« Traumi cranici: anche di entita moderata
Un aspetto cruciale emerso dalla ricerca degli ultimi anni e che molti di questi fattori
sono modificabili. Il Lancet Commission Report (Livingston et al., 2020) stima che

circa il 40% dei casi di demenza potrebbero essere prevenuti o ritardati agendo su 12
fattori di rischio modificabili, tra cui la stimolazione cognitiva insufficiente.

Fattori Protettivi

Parallelamente, sono stati identificati fattori che esercitano un effetto protettivo:

« Riserva cognitiva: scolarita elevata, attivita intellettualmente stimolanti
« Attivita fisica regolare: soprattutto aerobica (150 minuti/settimana)

+ Dieta mediterranea: ricca di omega-3, antiossidanti, fibre

« Socializzazione attiva: mantenimento di relazioni sociali significative

+ Gestione dello stress: tecniche di rilassamento, mindfulness

Tutti 1 diritti sono riservati © Centro Phoenix srl



Il concetto di riserva cognitiva € particolarmente rilevante: fa riferimento alla
capacita del cervello di ottimizzare le proprie prestazioni reclutando reti neurali
alternative quando quelle primarie sono compromesse. Questa riserva si costruisce
attraverso l'attivita cognitiva intensa durante tutto I'arco della vita.

Il Continuum tra Normalita e Patologia

E fondamentale comprendere che il declino cognitivo non € un fenomeno dicotomico
(presente/assente) ma rappresenta un continuum. Possiamo identificare diversi
livelli:

+ Invecchiamento cognitivo ottimale: prestazioni stabili o in lieve
miglioramento grazie all'esperienza e all'allenamento

« Invecchiamento cognitivo normale: declino lieve e graduale, compatibile
con |'autonomia

« Mild Cognitive Impairment (MCI): deficit oggettivabili ma senza
compromissione funzionale significativa

« Demenza: compromissione severa con perdita di autonomia

L'obiettivo della palestra della memoria e spostarsi lungo questo continuum verso
I'invecchiamento ottimale, o quantomeno rallentare la progressione verso forme di
compromissione piu significative. Gli studi mostrano che questo obiettivo &
realisticamente raggiungibile attraverso interventi appropriati.

Esempi Clinici

Caso 1 - Difficolta di codifica: Una signora di 68 anni lamenta di dimenticare
frequentemente dove ha riposto gli oggetti. La valutazione neuropsicologica mostra
che il problema risiede nella fase di codifica: non presta sufficiente attenzione al
momento in cui deposita gli oggetti. Attraverso training specifico sulle strategie di
codifica profonda (verbalizzazione dell'azione, visualizzazione del contesto), i sintomi
migliorano significativamente.

Caso 2 - Difficolta di recupero: Un uomo di 72 anni riferisce di avere "la parola sulla
punta della lingua" frequentemente. L'assessment mostra funzioni di memoria
preservate ma ridotta efficienza delle strategie di recupero. L'implementazione di
tecniche specifiche (utilizzo di indizi fonetici e semantici, strategie di ricerca
sistematica) porta a un netto miglioramento soggettivo e oggettivo.
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Capitolo 3: Evidenze Scientifiche e Ricerche Recenti

Meta-analisi sull'Efficacia del Training Cognitivo

Negli ultimi venti anni, la ricerca sull'efficacia del training cognitivo e cresciuta
esponenzialmente. Diverse meta-analisi hanno sintetizzato i risultati di centinaia di
studi randomizzati controllati, fornendo evidenze robuste dell'efficacia di questi
interventi.

Una meta-analisi pubblicata su Psychological Science in the Public Interest (Simons
et al., 2016) ha analizzato 87 studi controllati, concludendo che:

« Il training produce miglioramenti statisticamente significativi nelle funzioni
allenate (effect size medio: d = 0.41)

» Il trasferimento a compiti non direttamente allenati & possibile ma richiede
interventi specificamente progettati

« I benefici persistono fino a 5 anni dopo l'intervento se associati a sessioni di
rinforzo

Piu recentemente, una meta-analisi di Gates et al. (2019) pubblicata su JAMA
Neurology ha esaminato specificatamente gli effetti del training cognitivo in anziani
con MCI, evidenziando:

« Miglioramenti significativi nella memoria episodica (d = 0.35)

« Effetti positivi sulle funzioni esecutive (d = 0.28)

« Riduzione del 30-40% nel rischio di progressione verso la demenza in un
follow-up di 3 anni

Studi Longitudinali: Lo Studio FINGER
Lo studio FINGER (Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent Cognitive

Impairment and Disability) rappresenta un modello di eccellenza nella ricerca
preventiva. Condotto su 1.260 anziani a rischio di declino cognitivo, ha testato un
intervento multidominio che includeva:

e Training cognitivo computerizzato e in gruppo

« Esercizio fisico aerobico e di forza

« Intervento nutrizionale

« Gestione dei fattori di rischio cardiovascolare
Dopo 2 anni, il gruppo di intervento mostrava miglioramenti significativi rispetto al
controllo in:

» Velocita di elaborazione (+83%)

« Funzioni esecutive (+150%)

« Memoria di lavoro (+40%)

Questi risultati hanno portato all'avvio di studi simili in diversi paesi (MIND-AD in
USA, HATICE in Europa), confermando la validita dell'approccio multimodale.
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Neuroimaging e Biomarcatori

Gli studi di neuroimaging hanno fornito evidenze dirette delle modificazioni
cerebrali indotte dal training cognitivo:

Uno studio norvegese (Engvig et al., 2010) ha utilizzato la risonanza magnetica
morfometrica per dimostrare che 8 settimane di training di memoria producono un
aumento dello spessore corticale nelle regioni prefrontali e parietali, correlato ai
miglioramenti comportamentali osservati.

Ricerche piu recenti utilizzando la risonanza magnetica funzionale (fMRI) hanno
mostrato che il training cognitivo puo:

« Aumentare l'efficienza delle reti neurali (minore attivazione per le stesse
prestazioni)
« Migliorare la connettivita funzionale tra regioni cerebrali

« Indurre pattern di attivazione piu simili a quelli di giovani adulti

Linee Guida Evidence-Based

Diverse organizzazioni scientifiche internazionali hanno pubblicato linee guida per il
training cognitivo:

American Academy of Neurology (2018) raccomanda il training cognitivo
come intervento di livello B (probabilmente efficace) per adulti con MCI, basandosi
su studi di classe I e II che dimostrano miglioramenti nelle funzioni cognitive
allenate.

WHO Guidelines on Risk Reduction of Cognitive Decline and Dementia
(2019) suggeriscono che gli interventi di training cognitivo possono essere
considerati per ridurre il rischio di declino cognitivo, pur sottolineando la necessita
di ulteriori ricerche sulla generalizzazione degli effetti.

European Academy of Neurology (2020) include il training cognitivo tra le
raccomandazioni per la gestione non farmacologica del MCI, con un livello di
raccomandazione A.

Limitazioni della Ricerca Attuale

E importante riconoscere le limitazioni e le aree che richiedono ulteriore ricerca:
« Generalizzazione: il trasferimento degli effetti del training a compiti non
direttamente allenati rimane un tema dibattuto

« Dosaggio ottimale: non € ancora chiaro quale sia la frequenza, intensita e
durata ideale degli interventi

« Personalizzazione: mancano ancora modelli predittivi robusti per
identificare chi trarra maggior beneficio da quale tipo di training

« Impatto funzionale: servono piu dati sull'effetto del training sulle attivita
della vita quotidiana e sulla qualita di vita
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Nonostante queste limitazioni, il consenso scientifico sostiene che il training
cognitivo strutturato rappresenta un intervento sicuro, accessibile e potenzialmente
efficace per promuovere l'invecchiamento cognitivo di successo.
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Capitolo 4: Riconoscere i Segnali del Declino
Cognitivo

Cambiamenti Normali vs Segnali di Allarme

Distinguere tra i cambiamenti cognitivi normali legati all'eta e i segnali che
potrebbero indicare un declino patologico € fondamentale. Ecco alcuni criteri
orientativi:

Cambiamenti normali:

« Occasionali dimenticanze di nomi o appuntamenti che vengono ricordati
successivamente

« Difficolta a ricordare una parola specifica ma capacita di descrivere il concetto

« Necessita di pit tempo per apprendere nuove informazioni

» Maggiore facilita a distrarsi in ambienti rumorosi
Segnali di allarme:

« Dimenticare intere conversazioni o eventi recenti
 Difficolta a seguire istruzioni o completare compiti familiari
« Disorientamento temporale o spaziale in luoghi conosciuti

« Cambiamenti nella personalita o nel giudizio

« Ritiro dalle attivita sociali o lavorative

Auto-osservazione Guidata

Un approccio utile per monitorare le proprie funzioni cognitive € tenere un diario
delle dimenticanze per 2-3 settimane, annotando:

« Cosa avete dimenticato
« In quale contesto (casa, lavoro, sociale)
« Se e quando lo avete ricordato

« L'impatto sulla vostra vita quotidiana
Questo esercizio aiuta a:

« Distinguere tra percezione soggettiva e difficolta oggettive
« Identificare pattern specifici (es. problemi maggiori in situazioni stressanti)

« Fornire informazioni utili a un eventuale professionista

Quando Consultare un Professionista

E consigliabile consultare uno psicologo o neuropsicologo quando:

« Le dimenticanze interferiscono significativamente con le attivita quotidiane

Tutti 1 diritti sono riservati © Centro Phoenix srl



« Familiari o amici esprimono preoccupazione per i vostri cambiamenti
cognitivi
« Notate un peggioramento progressivo nei mesi
« I problemi di memoria causano ansia significativa o limitano le vostre attivita
« Avete fattori di rischio significativi (familiarita per demenza, traumi cranici,
ete.)
Una valutazione neuropsicologica professionale puo:

« Stabilire un profilo cognitivo baseline per monitoraggi futuri
« Distinguere tra invecchiamento normale, MCI e patologia

» Identificare cause reversibili di deficit cognitivi (depressione, effetti
farmacologici, deficit sensoriali)

« Fornire raccomandazioni personalizzate per l'allenamento cognitivo

Checklist di Auto-valutazione

Rispondete SI o NO alle seguenti domande (se rispondete SI a 3 o pil, considerate
una valutazione professionale):

« Dimenticate spesso appuntamenti o eventi importanti?

» Avete difficolta a ricordare conversazioni recenti?

« Fate fatica a trovare le parole piu spesso di prima?

« Vi perdete in luoghi familiari?

« Avete difficolta a gestire compiti complessi che prima gestivate facilmente?

» I vostri familiari hanno espresso preoccupazione per la vostra memoria?

« Evitate attivita sociali o cognitive che prima vi piacevano?

« Fate ripetutamente le stesse domande?
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Capitolo 5: Strategie Pratiche per Potenziare la
Memoria

Tecniche di Codifica Profonda

La codifica profonda é la chiave per creare tracce mnestiche durature. Ecco le
tecniche piu efficaci:
1. Elaborazione Semantica

Quando dovete ricordare un'informazione, chiedetevi:

« Qual el significato di questa informazione?
« Come si collega a cio che gia so?
« Perché ¢ importante?
« Posso fare un esempio personale?
Esempio pratico: Se dovete ricordare il nome 'Mario Rossi', invece di ripeterlo

meccanicamente, pensate: "Mario come mio zio, Rossi come il colore dei capelli che
aveva da giovane". Questo crea connessioni semantiche multiple.

2. Visualizzazione
Creare immagini mentali vivide e concrete migliora drasticamente la memoria. Le
immagini dovrebbero essere:
« Concrete: piu dettagliate possibile
« Bizzarre: situazioni insolite si ricordano meglio
« Interattive: gli elementi dell'immagine dovrebbero interagire tra loro
« Emozionali: associate a emozioni positive o negative
Esempio pratico: Per ricordare di comprare latte e pane, visualizzate una gigantesca

fetta di pane che nuota in un mare di latte nel vostro frigorifero. L'immagine bizzarra
e concreta sara difficile da dimenticare.

3. Metodo dei Loci
Questa tecnica antica ma efficacissima consiste nell'associare informazioni da
ricordare a luoghi familiari:
« Scegliete un percorso familiare (es. le stanze della vostra casa)
« Identificate punti di riferimento specifici lungo il percorso
« Associate ogni informazione a un punto specifico usando visualizzazioni vivide
« Per recuperare le informazioni, ripercorrete mentalmente il percorso
Esempio pratico: Per ricordare una lista della spesa (mele, detersivo, formaggio),

associate: mele giganti che rotolano nell'ingresso, detersivo che schizza dal divano in
salotto, un'enorme forma di formaggio sulla tavola da pranzo.
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Strategie di Recupero Efficaci

4. Utilizzo di Indizi Contestuali
Il recupero e facilitato quando il contesto di recupero somiglia al contesto di codifica.
Strategie pratiche:
« Quando cercate di ricordare qualcosa, ricostruite mentalmente il contesto in
cui l'avete appreso
« Tornate fisicamente nel luogo dove avete appreso l'informazione, se possibile

« Create indizi specifici al momento della codifica che potrete usare poi per il
recupero

5. Ripetizione Spaziata
La ripetizione distribunel tempo e molto piu efficace della ripetizione massiva.
Programma ottimale:

« Prima ripetizione: dopo 10 minuti

« Seconda ripetizione: dopo 24 ore

» Terzaripetizione: dopo 1 settimana

« Quarta ripetizione: dopo 1 mese

6. Chunking (Raggruppamento)
Raggruppare le informazioni in unita significative aumenta la capacita di memoria.
Ad esempio:

Numero di telefono: invece di ricordare 10 cifre separate (3-4-9-2-5-6-7-8-9-0),
raggruppatele: 349-256-7890

Liste: invece di 15 elementi sparsi, raggruppate per categorie (5 alimenti, 5 articoli
per la casa, 5 prodotti per l'igiene)

15 Consigli Pratici Quotidiani

1

« Verbalizzate ad alta voce: "Sto mettendo le chiavi sul mobile dell'ingresso'
« Create routine fisse: oggetti importanti sempre nello stesso posto

+ Usate timer e promemoria: ma non diventate dipendenti, usateli come
rinforzo

« Fate una cosa alla volta: il multitasking riduce la codifica

« Dormite 7-8 ore: il sonno consolida le memorie

« Riducete lo stress: il cortisolo elevato compromette 1'ippocampo

« Fate esercizio fisico: 30 minuti di camminata veloce 5 volte a settimana
« Alimentazione sana: dieta mediterranea, omega-3, antiossidanti

« Socializzate: conversazioni stimolanti allenano il cervello

« Leggete attivamente: fate riassunti mentali, ponete domande sul testo

« Imparate cose nuove: lingue, strumenti musicali, hobby complessi
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Fate cruciverba e puzzle: ma variate le tipologie di stimolazione
Limitate alcol: massimo 1-2 bicchieri al giorno

Controllate pressione e glicemia: fattori cardiovascolari impattano la
cognizione

Fate pause regolari: ogni 45-60 minuti durante attivita intensive

Esercizi Guidati Passo-Passo

Esercizio 1: Allenamento della Lista della Spesa

Livello Base (5 items):

Create una lista mentale di 5 prodotti da comprare

Per ognuno, create un'immagine visiva bizzarra

Associate ogni immagine a una stanza di casa

Dopo 30 minuti, ripercorrete mentalmente le stanze e recuperate la lista

Ripetete con liste diverse finché non ottenete il 100% di accuratezza

Livello Intermedio (10 items): Stesso procedimento ma con 10 items, aspettate 1
ora prima del recupero

Livello Avanzato (15 items): 15 items, recupero dopo 2 ore e poi dopo 24 ore

Esercizio 2: Recupero di Nomi

Quando incontrate una persona nuova, ripetete mentalmente il suo nome 3
volte

Create un'associazione con qualcuno che conoscete con lo stesso nome
Notate una caratteristica fisica distintiva
Create un'immagine mentale che colleghi nome e caratteristica

Usate il nome in conversazione almeno 2-3 volte

Esercizio 3: Allenamento dell'Attenzione

Scegliete un oggetto quotidiano (es. una tazza)
Osservatelo per 2 minuti notando ogni dettaglio
Chiudete gli occhi e cercate di visualizzarlo
Descrivete verbalmente tutto cio che ricordate

Riaprite gli occhi e verificate cosa avete dimenticato

Questo esercizio migliora la codifica visiva e 1'attenzione ai dettagli. Praticate 10
minuti al giorno.
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Capitolo 6: Risorse e Approfondimenti

Link alle Risorse del Centro Phoenix

Per approfondire ulteriormente la tematica della memoria e accedere a risorse
gratuite, vi invitiamo a consultare:

» Le Fasi della Memoria - Approfondimento sui processi di codifica,
immagazzinamento e recupero

« Come Allenare la Memoria - Strategie pratiche basate sull'evidenza scientifica

« Invecchiamento di Successo - Articoli sulla promozione del benessere in eta
avanzata

« Palestra della Memoria - Informazioni sul servizio personalizzato del Centro
Phoenix

« Test Gratuito sulla Memoria - Valutazione preliminare delle tue capacita
mnestiche

Bibliografia Scientifica

Tutte le affermazioni contenute in questo ebook si basano su ricerche peer-reviewed
pubblicate su riviste scientifiche internazionali. Di seguito le principali fonti:

Ball, K., Berch, D. B., Helmers, K. F., Jobe, J. B., Leveck, M. D., Marsiske, M., ... &
Willis, S. L. (2002). Effects of cognitive training interventions with older adults: A
randomized controlled trial. JAMA, 288(18), 2271-2281.

Craik, F. I., & Lockhart, R. S. (1972). Levels of processing: A framework for memory
research. Journal of Verbal Learning and Verbal Behavior, 11(6), 671-684.

Engvig, A., Fjell, A. M., Westlye, L. T., Moberget, T., Sundseth, @., Larsen, V. A., &
Walhovd, K. B. (2010). Effects of memory training on cortical thickness in the
elderly. NeuroImage, 52(4), 1667-1676.

Gates, N. J., Vernooij, R. W., Di Nisio, M., Karim, S., March, E., Martinez, G., &
Rutjes, A. W. (2019). Computerised cognitive training for preventing dementia in
people with mild cognitive impairment. Cochrane Database of Systematic Reviews,

(3).

Livingston, G., Huntley, J., Sommerlad, A., Ames, D., Ballard, C., Banerjee, S., ... &
Mukadam, N. (2020). Dementia prevention, intervention, and care: 2020 report of
the Lancet Commission. The Lancet, 396(10248), 413-446.

Miller, G. A. (1956). The magical number seven, plus or minus two: Some limits on
our capacity for processing information. Psychological Review, 63(2), 81-97.

Ngandu, T., Lehtisalo, J., Solomon, A., Levalahti, E., Ahtiluoto, S., Antikainen, R., ...
& Kivipelto, M. (2015). A 2 year multidomain intervention of diet, exercise, cognitive
training, and vascular risk monitoring versus control to prevent cognitive decline in
at-risk elderly people (FINGER): a randomised controlled trial. The Lancet,

385(9984), 2255-2263.

Rebok, G. W, Ball, K., Guey, L. T., Jones, R. N., Kim, H. Y., King, J. W., ... & Willis, S.
L. (2014). Ten-year effects of the advanced cognitive training for independent and

Tutti 1 diritti sono riservati © Centro Phoenix srl



vital elderly cognitive training trial on cognition and everyday functioning in older
adults. Journal of the American Geriatrics Society, 62(1), 16-24.

Rowe, J. W., & Kahn, R. L. (1997). Successful aging. The Gerontologist, 37(4), 433-
440.

Simons, D. J., Boot, W. R., Charness, N., Gathercole, S. E., Chabris, C. F., Hambrick,
D. Z., & Stine-Morrow, E. A. (2016). Do "brain-training" programs work?.
Psychological Science in the Public Interest, 17(3), 103-186.

Letture Consigliate per il Pubblico

Per chi desidera approfondire ulteriormente in modo divulgativo ma
scientificamente accurato:

« "Il cervello infinito" di Norman Doidge - Un'esplorazione affascinante della
neuroplasticita

« "Ricordare tutto" di Joshua Foer - Il viaggio di un giornalista nel mondo dei
campioni di memoria

« "Lamemoria" di Larry R. Squire e Eric R. Kandel - Una panoramica
scientifica ma accessibile

« "Invecchiare bene" di George E. Vaillant - Uno studio longitudinale
sull'invecchiamento di successo
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Conclusioni: Investire nella Salute Cognitiva

Siamo giunti al termine di questo viaggio attraverso i fondamenti scientifici e le
strategie pratiche per potenziare la memoria. Vorremmo concludere con alcuni
messaggi chiave che riassumono |'essenza di cio che abbiamo condiviso:

La Memoria é Allenabile a Ogni Eta

La ricerca neuroscientifica degli ultimi decenni ha dimostrato in modo
inequivocabile che il cervello mantiene la capacita di modificarsi e adattarsi per tutta
la vita. La neuroplasticita non € un privilegio dell'infanzia: attraverso l'allenamento
appropriato, possiamo continuare a migliorare le nostre capacita cognitive anche in
eta avanzata.

La Prevenzione é Piu Efficace della Cura

Non € necessario aspettare che i problemi di memoria diventino evidenti o
invalidanti. Iniziare 1'allenamento cognitivo in modo proattivo, prima che emergano
difficolta significative, permette di costruire una riserva cognitiva che fungera da
cuscinetto protettivo contro il declino futuro.

L'Approccio Deve Essere Multimodale

Le strategie piu efficaci non si limitano all'allenamento cognitivo puro, ma integrano:

« Esercizio fisico regolare
« Alimentazione sana

« Gestione dello stress

« Sonno adeguato

« Socializzazione attiva

La Personalizzazione Fa la Differenza

Non esiste un approccio unico valido per tutti. Ogni persona ha un profilo cognitivo
unico, punti di forza e debolezze specifiche, obiettivi personali diversi. Un
programma personalizzato, costruito sulla base di una valutazione neuropsicologica
accurata, e significativamente piu efficace di un approccio standardizzato.

La Costanza € Fondamentale

Come per qualsiasi forma di allenamento, i benefici del training cognitivo si
manifestano e si mantengono solo attraverso la pratica regolare e costante. Meglio 15
minuti al giorno per 6 giorni alla settimana che 2 ore una volta al mese. La chiave e
l'integrazione di queste pratiche nella routine quotidiana.

Il Supporto Professionale € Prezioso

Mentre molte strategie possono essere applicate autonomamente, il supporto di
professionisti qualificati in neuropsicologia puo:
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« Fornire una valutazione oggettiva delle tue capacita cognitive attuali
« Identificare le aree che necessitano maggiore attenzione

« Creare un programma personalizzato ottimale

« Monitorare i progressi nel tempo

« Motivarti e supportarti nel percorso

Un Investimento per il Futuro

Dedicare tempo ed energia all'allenamento della memoria non € un lusso ma un
investimento fondamentale nella qualita della propria vita futura. La memoria € alla
base dell'autonomia, dell'identita personale, delle relazioni significative. Preservarla
e potenziarla significa investire nel proprio benessere a lungo termine.

Il Primo Passo Inizia Oggi

Non rimandate. Le strategie presentate in questo ebook sono basate su solide
evidenze scientifiche e possono iniziare a produrre benefici da subito. Anche un
singolo cambiamento, se mantenuto nel tempo, puo fare la differenza.

Il Centro Phoenix € a disposizione per accompagnarvi in questo percorso di crescita e
mantenimento cognitivo. Attraverso programmi personalizzati, condotti da
professionisti esperti in neuropsicologia, possiamo aiutarvi a raggiungere i vostri
obiettivi di benessere cognitivo.

La vostra memoria € preziosa. Prendetevene cura.

"Il cervello é come un muscolo: piu lo usi, pitt diventa forte."
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Contatti e Prenotazioni

Per informazioni sui nostri servizi di valutazione neuropsicologica e training
cognitivo personalizzato:

Centro Phoenix srl

Sede Legale e Operativa: Via Bassanese 72, 36060 Romano d'Ezzelino (VI)

Altre Sedi: - Bassano del Grappa, Via Cogo 103 int. 1 « Thiene, Via Valdastico 100
Padova, Via Annibale da Bassano 14

Telefono: 0424 382527
Email: segreteria@centrophoenix.it
Sito web: www.centrophoenix.net

Servizi Online

Orari di Apertura Segreteria

Lunedi - Venerdi: 8:00 - 18:00

Seguici sui Social Media

Resta aggiornato su eventi, webinar gratuiti e risorse esclusive seguendoci sui nostri
canali social.

Scopri tutti 1 nostri canali social

Ti aspettiamo per iniziare insieme il percorso verso un invecchiamento cognitivo
di successo!
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