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ENTRENAMIENTO COGNITIVO DE NIVEL 1 

En este documento te dejo una serie de ejercicios para que puedas avanzar poco a 
poco en tu nivel de concentración y atención. Vas a ver que en principio parecerán 
fáciles pero que poco a poco te requerirán mucho más esfuerzo y concentración. 

A mi me sirvieron de mucho y espero que a vos te pase igual. ¡¡A trabajar!! 

 

Puntos para tener en cuenta:  

• La duración de las sesiones de ejercicios no debe superar los 
30 minutos para no perder la atención. 

• Si podes, hace los ejercicios todos los días a la misma hora. 
• Elegi un lugar bien iluminado y silencioso donde te sientas 

cómodo. 

Como tenes que utilizar este documento 

• Imprimi el material de este PDF. En formato de cuaderno (es la forma más 
comoda de trabajar con él) 

• Necesitas los colores: rojo, azul, verde y negro. 
• Realiza los ejercicios y no olvides escribir / memorizar 

la secuencia diaria. 
• Anota tus progresos en el semanario. 
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Fichas de anotación para recortar 

 

 

Recordá que la constancia y la recurrencia de tus acciones son lo que te van a 
llevar lejos realmente… da igual si podés hacer estos ejercicios de una forma 
excelente si los haces solo dos veces o haces uno cada dos semanas. Lo que 

realmente distingue a las personas es la recurrencia de sus actos. 

 

¡Ahora si todo listo! 

Empecemos 
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ENTRENAMIENTO COGNITIVO DE NIVEL 2 

En este documento te dejo una serie de ejercicios para que puedas avanzar poco a 
poco en tu nivel de concentración y atención. Vamos a empezar a incrementar la 
dificultad de los ejercicios y ahora si te requerirán mucho más esfuerzo y 
concentración. 

A mi me sirvieron de mucho y espero que a vos te pase igual. ¡¡A trabajar!! 

 

Puntos para tener en cuenta:  

• La duración de las sesiones de ejercicios no debe superar los 
30 minutos para no perder la atención. 

• Si podes, hace los ejercicios todos los días a la misma hora. 
• Elegi un lugar bien iluminado y silencioso donde te sientas 

cómodo. 

Como tenes que utilizar este documento 

• Imprimi el material de este PDF. En formato de cuaderno (es la forma más 
comoda de trabajar con él) 

• Necesitas los colores: rojo, azul, verde y negro. 
• Realiza los ejercicios y no olvides escribir / memorizar 

la secuencia diaria. 
• Anota tus progresos en el semanario. 
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Fichas de anotación para recortar 

 

 

Recordá que la constancia y la recurrencia de tus acciones son lo que te van a 
llevar lejos realmente… da igual si podés hacer estos ejercicios de una forma 
excelente si los haces solo dos veces o haces uno cada dos semanas. Lo que 

realmente distingue a las personas es la recurrencia de sus actos. 

 

¡Ahora si todo listo! 

Empecemos 
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