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Importancia de la memoria

La memoria es como un gran
almacén o baul donde guardamos “
nuestros recuerdos, recientes vy

lejanos.
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¢ Reconocemos y nos es familiar todo lo que hay a nuestro alrededor:
amigos, familia, objetos, monedas, billetes.

e Organizamos nuestra vida y nuestras actividades: ir al médico dentro
de X dias; ir a recoger a nuestro nieto al colegio, ....

¢ Tenemos un pasado: sabemos quienes somos, donde nacimos, cdmo
se llamaban nuestros antepasados ...

e Sabemos qué hemos hecho recientemente: qué hemos desayunado, a
qué hora nos hemos levantado,...

e Sabemos “‘cOmo hacer las cosas”: sabemos cocinar, hacer las cosas
de nuestro trabajo, ...




Procesos de la memoria

Estimulos,
vivencias,
conocimientos

se ordenan

i 2

que percibimos |
y atendemos... |

CODIFICACION
ALMACENAMIENTO

RECUPERACION /
EVOCACION
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Tipos de

memoria



Tipos de memoria

Tiempo transcurrido Tipo de informacién
, almacenada

: :
= Segundos. \ / = Conocimientos

= Minutos previos. generales.

= Experiencias
personales.

= Dias o) semanas

anteriores.
= Habilidades y

= Afos. o
/ \ procedimientos.
Momento temporal Forma en que se

almacena

I
1
v .

* Pasado. = Sensorial

= Futuro = Verbal.




Tipos de memoria: formatos de codificacién

@ Memoria verbal: memoria para la informacion en forma de
palabras, tanto oral como escrita.

@ Memoria sensorial: hace referencia a la informacién que
recibimos a través de los sentidos.

= Memoria visual: es la memoria para las cosas que tienen que ser
recordadas en forma visual. Ejemplo: caras, la forma o el color de
un edificio.

= Memoria audifiva: es la capacidad de recordar la secuencia
de una informacién auditiva. Por ejemplo, una melodia musical.

= Memoria olfativa. evocar el olor de una rosa.

= Memoria visoespacial es la capacidad de recordar la posicion de
los objetos en el espacio.



Tipos de memoria: tiempo transcurrido
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¢ Memoria a Corto Plazo (MCP): encargada de
mantener pequeinas cantidades de informacién durante varios
segundos o0 minutos.

¢ Memoria a largo plazo (MLP):

® Memoria demorada: se refiere a los hechos
ocurridos o la informacién presentada en los minutos
previos.

® Memoria reciente: hace referencia a los hechos
sucedidos o informacion recibida en dias o semanas
anteriores.

® Memoria remola: referida a los hechos que
sucedieron o informacion que fue procesada hace
muchos aios.



Tipos de MLLP: tipo de informacion

@ Memoria episédica o autobiografica: Se
encarga de la codificacion y recuerdo de experiencias
personales y sucesos especificos del pasado.

@ Memoria semantica: Se ocupa del almacenamiento
y posterior recuperacion del conocimiento de hechos y
conceptos (conocimientos culturales y del mundo en
general), ademas del significado de las palabras.

@ Memoria procedimental: Permite  adquirir
habilidades perceptivas, motoras o0 cognoscitivas
mediante la practica.




/POR QUE FALLA

NUESTRA

MEMORIA?
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# La falta de atencion.
# El desuso y el paso del tiempo.

# La Interferencia de unos recuerdos sobre
otros.

* El estado emocional (depresion, ansiedad y
estrés).

#* Forma en que codificamos, almacenamos o
evocamos los recuerdos.



La falta de atencion
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@ La atencién es la llave de la
memoria: si  no prestamos
atencion a las cosas, no vamos a
poder almacenarlas. Tenemos
que leer prestando atencién,
tenemos que prestar atencion a
las conversaciones, tenemos que
prestar atencibn a lo que
hacemos, efc.

@ Si cuando estamos
memorizando estamos prestando
atenciéon o haciendo otras cosas,
posteriormente nos  costara
mucho mas evocar el recuerdo

La atencion y la memoria




El desuso y el paso del tiempo

@ Los recuerdos se debilitan cuando no se
usan: si queremos hacer algo que
aprendimos hace mucho tiempo y no hemos
practicado, por ejemplo, una divisién con
decimales, nos costara evocarlo.

120.00%

@ La curva es un ejemplo de lo rapido que
se pueden olvidar los datos de un examen si
no hay repaso entre medias. Por ejemplo: % Recorddo

® Un dia después de haber estudiado y
no haber repasado, puedes llegar a
olvidar un 50% de lo estudiado.

20.00%

0.00%

® 2 dias después, lo que recuerdas no
llega al 30%.

® 1 semana después, tendras suerte si
logras recordar mas de un 3%. Curva del olvido (datos
aproximados aunque realistas)

Memorizacion sin repasos




Efecto de Primacia-Recencia

Bl Primacia | Recencia

Efecto de Primacia-Recencia

Las personas recuerdan mejor lo que sucede primero, y también
recuerdan bien lo que sucede a lo ultimo, pero recuerdan menos lo que
sucede en la mitad de un acontecimiento; por ejemplo, una clases.




Interferencia de unos recuerdos sobre otr

@ Aprendizajes previos: los aprendizajes antiguos
|| Interferencia
proactiva

interfieren sobre los nuevos.

@ Aprendizajes posteriores. los nuevos aprendizajes
dificultan el recuerdo de aprendizajes pasados.

|| Interferencia
retroactiva




Estado emocional

@ Todas las experiencias que tienen un impacto o
. p q - .p ot @ Medulla
emocional se recuerdan con facilidad; ni las 5,
. . . . . Cut-section of adrenal glan Leftadrenal
tragedias ni las alegrias se olvidan. Todo reside en Right adrensi , gland

una explicacidn hormonal: en esas circunstancias,
la glandula suprarrenal secreta adrenalina y
cortisol, las llamadas "hormonas del estrés".

Left kidney

@ Niveles muy altos de estrés y/o la ansiedad alteran la capacidad de atencién y
concentracion; en consecuencia, la memoria se ve resentida.

@ Los recuerdos agradables se recuerdan mejor que los que no lo son.

® Un recuerdo que trae consigo la evocacion de situaciones conflictivas o
desagradables es en muchas ocasiones rechazado o “bloqueado” las personas,
independientemente de lo reciente que sea el recuerdo.

® Un bloqueo de la memoria por causas emocionales es una barrera que
utilizamos para protegernos de aquello que percibimos como perjudicial, erréneo
o incluso ridiculo para nosotros.



Forma en que codificamos, almacenamos

y/0 recuperamos la informacion

@ Ejemplos de fallos de codificacién.

= La poca o mala comprension de lo que se lee 6 estudia.

= Leer de forma pasiva y superficial, sin reflexionar acerca
de lo leido.

= Escuchar de forma pasiva y superficial, sin reflexionar
acerca de lo que se esta oyendo.

@ Fallos de almacenamiento.

= No hacer repasos

= Hacer los repasos demasiado tarde y cuando ya se ha
acumulado demasiada informacion.




COMO

MEJORAR

LA MEMORIA



Forma de abordar los problemas de memori

¥2 Hacer el esfuerzo de prestar

= Problemas de atencién. . .
atencidén consciente a las tareas que

= El desuso y el paso del tiempo. esta realizando.
= Interferencia de unos ¥ Realizar ejercicios para mejorar el
recuerdos sobre otros. estado emocional: relajacion,

= E| estado emocional. respiracion,...

- P
= Problemas en el ® Uso de reglas mnemotécnicas

funcionamiento de los procesos
de la memoria.

®: Potenciar la actividad mental.




Estrategias de memoria:
, o MURCIA
Reglas mnemotécnicas

Pasos, técnicas o trucos que sirven para memorizar
y recordar mejor.

@ Visualizacion

@ Apoyos verbales
@ Agrupamiento

@ Categorizacion
@ Asociacion

@ Repeticion



Visualizacion

@ El hecho de transformar en imagenes lo que queremos
recordar nos garantiza que este recuerdo sea mayor, ya
que por norma general las imagenes se quedan mejor
grabadas que las palabras o sonido.

@ Pasos:

= Cerrar los ojos, lo que aumentara nuestro nivel de
concentracion.

= Hacernos preguntas sobre las distintas
caracteristicas de la imagen o imagenes que
queremos visualizar: color, forma, tamafio,..

= Intentar emplear todos los sentidos a la hora de
visualizar una imagen.



Visualizacion

Escucha atentamente la siguiente historia. Cierra los ojos mientras lo
escuchas, e intenta visualizar, “ver”, “tocar”, “oler”,... el mensaje. A
continuacién, repetiras la historia.

LA SIESTA DE ALFONSO

Me llamo Alfonso, soy de Valladolid. He venido a Murcia a pasar unos dias con
unos amigos. Ayer, mientras dormia la siesta en mi habitacion, se me ocurrid la
siguiente historia: estaba yo pensativo debajo de una higuera parecida a la que
tengo en mi huerta del pueblo y de repente veo que un higo maduro se desprende
de su rama y va a caer en frente. Me asusto, el higo cae muy despacio, y me daria
tiempo a retirarme; pero mi asombro no tiene limites, pues comienza a aumentar de
tamano segun desciende, de manera que cuando llega a mi cara la cubre por
completo. El golpe es suave.

Cuando me levanto para limpiarme observo que soy muy alto y fuerte, me he
convertido en un gigante. Comienzo a pasear de un lado a otro y de repente parece
que caigo a un precipicio y.... Me despierto, algo asustado pero feliz.



Agrupamiento

+ Consiste, como su propio nombre indica, en agrupar la informacién
que queremos recordar.

+ Por ejemplo:

Lee este nimero de teléfono y trata de recordarlos:

639608397

s B

Agrupando los nimeros en unidades mas pequefas y
significativas.

639-60-83-97




Organizacion y Categorizacion

+ Organizar es establecer un orden en las cosas segun un criterio logico.

+ La categorizacion es una forma de ordenar en funcién de una caracteristica
comun entre ellos o en funcion de una jerarquia.

/~  Memoriza los siguientes alimentos: \

Frutas: platanos, meldn, pera.
Hortalizas: cebolla, zanahorias, lechuga, tomate
Cereales: garbanzos, judias




Asociacion

Consiste en enlazar dos palabras estableciendo una
relacion entre ellas.

A continuacion tienes una lista de pares de palabras.
Escribe al lado de cada par de palabras una imagen
visual que las una o enlace para luego recordarlas.

Libro -- Estanteria ==p Imagino una hilera de libros
grandes en una estanteria

Papel -- tijeras =) Me imagino recortando un trozo

de papel con unas tijeras

Oso -- lago —)

Si asociamos dos cosas

es mas facil recordarlas.
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@ Cuando tengamos la necesidad de ir a buscar algo debemos
decir en voz alta lo que vamos a hacer o buscar. De esta forma
la memoria graba el mensaje y facilita el recuerdo.

@ También es util visualizar la accion que vamos a realizar.
(VISUALIZACION)

@ Si aun asi no nos acordamos, tranquilizarse, ya que muchas
veces basta con mirar alrededor para acordarnos.

@ Si no, continuar con lo que estabamos haciendo, y nos
acordaremos mas tarde.

@ Otra posibilidad es volver al lugar inicial (BUSQUEDA DE
INDICIOS) donde decidimos la accion que ibamos a realizar.



Potenciar la actividad mental

@ Pasatiempos: crucigramas, anagramas, etc.

@ Juegos:
= Juegos memory
= Trivial
= Juegos de estrategia

= Juegos de lenguaje: scrable, ahorcado,
etc.

@ Realizacion de actividades mentalmente
complejas y  estimulantes en libros
especializados y/o talleres de estimulacion

mental.



