Taller de memoria
para personas
mayores



PARTE 1
Conceptos basicos

Conceptos principales sobre la
memoria, el envejecimiento y el
recuerdo



I.a memoria




Los tipos de memoria

Memorla sensorial
;Memorla explicita

* Memoria a corto plazo

: « Memoria a largo plazo
episodica (hechos recientes y remotos)
semantica

:Memoria implicita



I.a memoria: fases

N Registro
N Retencion

‘N Recuperacion



ENVEJECIMIENTO CEREBRAL PATOLOGICO:

Las demencias
 Pérdida de memoria
2l - Alteracién de otras
funciones
.' cognitivas:lenguaje,
percepcion, praxis,
razonamiento, calculo...

 Repercusion del deterioro
cognitivo en la vida
cotidiana

 Dano organico cerebral




El olvido benigno

LO QUE DIFICULTA EL RECUERDO

:e FALTA EJERCITACION MENTAL

FALTA DE ATENCION O DESINTERES
i+ DEFICITS SENSORIALES
PROBLEMAS EN LA COMPRENSION
:+ ANSIEDAD O DEPRESION

ALTAS EXIGENCIAS O INADECUADAS
:  ATRIBUCIONES



El olvido benigno

Los fallos mas frecuentes

¢Como se llamaba ...?

A por queé venia ...?

.+ {Ya no fui, se me olvidé....

.+ ¢Dénde lo habré dejado...? .
¢ Qué era lo que tenia que comprar...? :
i+ ¢Qué numero era ...? :
:+ ¢Tomé ya la medicacion...?



Mejorar la memoria

=>» ESTIMULACION COGNITIVA: GENERAL Y
:  ESPECIFICA

: 5 USO DE ESTRATEGIAS MNEMOTECNICAS :
. EN SITUACIONES COTIDIANAS ‘

: > ESTADO FiSICO Y PSICOLOGICO
: ADECUADO

: 3 CONTROL DE LA ANSIEDAD QUE GENERA :
EL OLVIDO ‘



I.a memoria: fases

Registro

N Percepcion

:I Atencion




I.a memoria: fases

: Almacenamiento-retencion :

: s ——

: M Organizacion C

z e 8
: M Asoclacion L

:I Visualizacion
: 3 Repeticién



LASTRES, OLLA,
CUDILLERO, CONEJO,
PERA, FRESAS, CAZO,
GALLINA, PERRO,

MICROONDAS,
ELEFANTE, MIERES,
PLATANO, SARTEN,

LA FELGUERA, NARANJA




ANIMALES FRUTAS

PERRO PERA
GALLINA PLATANO
CONEJO NARANJA

ELEFANTE FRESAS

U. COCINAR P. ASTURIAS

SARTEN CUDILLERO
OLLA LASTRES
CAZO MIERES

MICROONDAS LA FELGUERA




reloj
desayuno
tomate
leche
puerta



. Miré el reloj y era la hora '
. del desayuno. Tomé un :
zumo de tomate y un
vaso de leche. Luego
abri la puerta y me fui. :
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985. 14. 39. 65

985 prefijo de Asturias
14 anos para sacar DNI
239 tres hijos por tres =9
65 edad de la jubilacion
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Elena



coche - flor

maleta - verde
pez - llaves
arbol - nina
paraguas - caballo




Coche - flor



maleta - verde



pez -llaves



arbol - nina



paraguas- caballo



coche -

maleta -
pez -
arbol -
paraguas -




coche - flor

maleta - verde
pez - llaves
arbol - nina
paraguas - caballo




Técnica de los lugares
- los recados de un dia -

centro salud recetas
pollo

periodico

recoger zapatos

pan



Técnica de los lugares




I.a memoria: fases

Recuperacion

N Referencias

N Contexto




Resumen

:+ La memoria es la puerta de conexion:
: con el mundo, los demas y ’
nosotros mismos. No es una
capacidad unica: hay diferentes
tipos de memoria.

Hay que diferenciar entre el olvido :

. benigno asociado al envejecimiento :
normal de la pérdida de memoria
patoldégica (demencias).



Resumen

:» La memoria tiene tres fases:
: =»Registro: atencion y

. percepcion

: =»Retencioén: organizacion,

. asociacion, visualizaciéon y

. repeticion

: =»Recuerdo: referencias y

. contexto



Resumen

:» La mejora de la memoria
. depende de:

;-)Un buen control de la
. ansiedad

é-)La ejercitacion intelectual

§-)EI uso de estrategias para
. mejorar el aprendizaje y el
recuerdo



Ejercicios estimulativos

Practicas en el uso de estrategias
mnemotécnicas



Ejercicio de atencion
’ selectiva ’



perro V7 4 Jugya te
restaurante  permiso

ascensor  reloj  d0cfor
rojo lirio .m
aSpiradora C ’ \““0

e[efame Uy conejo

verano







perro V7 4 Jugya te
restaurante  permiso

ascensor  reloj  d0cfor
rojo lirio .m
aSpiradora C ’ \““0

e[efame Uy conejo

verano




perro V7 4 Jugya te
restaurante  permiso

ascensor  reloj  d0cfor
rojo lirio .m
aSpiradora C ’ \\“\0

e[efame Uy conejo

verano




Ejercicio de
agrupamiento o
categorizacion



falda, garbanzos,
chocolate, jabon, colonia,
pantalon, tren, camiseta,

arroz, champu,
zanahorias, moto, avion,
abrigo, pasta de dientes,
coche




ROPA

CAMISETA
FALDA
PANTALON
ABRIGO

VEHICULOS

MOTO
COCHE

TREN
AVION

COMIDA

GARBANZOS
ARROZ
CHOCOLATE
ZANAHORIAS

ASEO
JABON
CHAMPU
COLONIA
PASTA DE DIENTES




~ Ejercicio de pares
asociados de palabras



PERRO - ZAPATO
MAR- AZUL

PELO - AIRE

RELOJ - ROJO
TOMATE - PALILLO
SALCHICHA-ANILLO
LIBRO - GALLETA
ALEGRIA - ANTES



PERRO -
MAR-
PELO -
RELOJ -
TOMATE -
SALCHICHA-
LIBRO -
ALEGRIA -



Ejercicio de recuerdo :
_de rostros y nombres |












Aurora



Raul



>



Sandra



















Aurora



Raul



>



Sandra










| Ejercicio de :
referencias espaciales



























Ejercicio de
referencias
temporales



Al amanecer Julio se desperto
con el sonido del despertador.
Seguidamente se levanto, tomo
una ducha y desayuno con
buen apetito.



Por la manana salio de casa
temprano y fue al trabajo.
Aunque tuvo muchos
clientes en el banco, paso la
manana de buen humor.



A la hora de comer no tuvo
suerte; en el bar de costumbre
habia mucha gente y tuvo que
comer rapidamente en la
barra.



Por la tarde salio a pasear por
el parque y se encontro a su
amigo Antonio. Estuvieron una
hora larga conversando. Caida
la tarde volvio a casa.



No habia sido un mal dia. Al
llegar la noche tuvo una grata
sorpresa: su mujer Carmen
llamo por teléfono y le
comunico que pensaba
regresar con el...



TALLER DE ENTRENAMIENTO DE LA
MEMORTA
PARA PERSONAS MAYORES

CONTENIDOS PARA DISENAR
SESIONES TEORICAS:

1) Introduccion: Objetivos de la Conferencia-Taller. Contenidos. Metodologia
a seguir en las dos sesiones.

2) Concepto de memoria e importancia en la vida cotidiana.
3) Tipos y fases de la memoria.

4) Diferencia entre la pérdida de memoria patolégica y la pérdida de
memoria asociada al envejecimiento cerebral normal.

5) EIl olvido benigno: los olvidos mas frecuentes y las causas principales.

6) La mejora de la memoria en el envejecimiento cerebral no patolégico.
Tres niveles de intervencion:

= Cuestiones relacionadas con la metamemoria: El control de la
ansiedad que genera el olvido. Las atribuciones ajustadas y no
sobredimensionadas sobre los fallos.

= Estimulacion cognitiva: general y especifica (con relacion a los
diferentes procesos cognitivos implicados en los procesos de
recuerdo y aprendizaje).

= Entrenamiento en el uso de estrategias mnemotécnicas para
mejorar el aprendizaje y recuerdo en situaciones de la vida
cotidiana.



CONTENIDOS PARA DISENAR
SESIONES PRACTICAS:

1) Practica de relajacion a través de técnicas de respiracion (5-10 minutos).

2) Tareas de estimulacion cognitiva relacionadas con la fase de registro de
la informacion: tareas para mejorar los procesos de atencion y percepcion.

Ejercicios propuestos:
Ejercicio 1. Atencion selectiva de nombres de animales
Ejercicio 2. Tachar la letra p en una hoja del periédico.

3) El uso de estrategias mnemotécnica en la fase de retencion o
almacenamiento de la informacion

= ORGANIZACION
Método de las categorias
Meétodo del relato

= ASOCIACION
Rostros y nombres
Numeros de teléfono
Método de las iniciales

= VISUALIZACION
Método de los lugares
Método de las imagenes mentales

Ejercicios propuestos:

Ejercicio 3. Listado de palabras a categorizar en grupos

Ejercicio 4. Pares asociados de palabras

Ejercicio 5. Recuerdo de rostros y nombres

Ejercicio 6. El recuerdo de los recados del dia con el método de los lugares

4) Estrategias para la mejora de la recuperacion de la informacion

= Referencias
Espaciales
Temporales
= Contexto

Ejercicios propuestos:
= Ejercicio 7. El damero
» Ejercicio 8. Esconder objetos en la sala
= Ejercicio 9. El recuerdo de una historia ordenada temporalmente



Para ayudar a nuestra memona...

Recordemos que:

LLIEs diferente la pérdida de memoria asociada al normal envejecimiento (el

olvido benigno) de la derivada de las enfermedades cerebrales (demencias).

LL1Debemos rechazar la creencia de que el paso de los afos conlleva

ineludiblemente deterioro mental. La pérdida de facultades mentales debe
ser motivo de consulta médica.

La memoria no es una capacidad unitaria. Hay tipos o almacenes de

memoria diferenciados.

El aprendizaje y el recuerdo se desarrollan en tres fases. Lo primero es

) ) J J J
0’0 0’0 0‘0 0‘0 0‘0

)
0’0

registrar la informacion (para lo cual necesitamos prestar atencion y percibir
correctamente). En segundo lugar debemos almacenar y retener
adecuadamente dicha informacién; la organizacion, la asociacion, la repeticion
y la visualizacion son estrategias que mejoran la retencion. Y finalmente
deberemos recuperar la informacidén almacenada en un momento determinado.

Algunos consejos:

Es imprescindible mantener activo el cerebro realizando ejercicio intelectual.
Conviene utilizar estrategias para mejorar el aprendizaje de nuevas cosas y
favorecer el recuerdo.

Deberemos prestar atencion a lo que hacemos evitando que las acciones
cotidianas se vuelvan rutinarias o automaticas.

El interés y la motivacion son necesarios para aprender y recordar.

También es importante lograr el bienestar psicolégico. La ansiedad y la
depresion inciden en un peor funcionamiento de la memoria.

El aprender una técnica de relajacion ayuda a controlar la ansiedad que
generan los nuevos aprendizajes y la posibilidad del error.

No pretender tener ningun olvido o equivocacion. El querer ser perfecto y
rapido solo genera ansiedad. Con los afios el cerebro sigue funcionando bien
pero necesita mas tiempo para actuar.

Preocuparse por mantener un buen estado fisico estableciendo habitos
saludables.






falda, garbanzos, chocolate, jabén,
colonia, pantalén, tren, camiseta,

arroz, champu, zanahorias, moto,
avion, abrigo, pasta de dientes, coche

Grupo 1: Grupo 2:

Grupo 3: Grupo 4:




PERRO - ZAPATO
MAR- AZUL

PELO - AIRE

RELOJ - ROJO
TOMATE - PALILLO
SALCHICHA- ANILLO
LIBRO - GALLETA
ALEGRIA - ANTES



PERRO -
MAR-
PELO -
RELOJ -
TOMATE -
SALCHICHA-
LIBRO -
ALEGRIA -



Recuerdo de la historia de Julio

Al amanecer

Por la manana

A la hora de comer

Por la tarde
_
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