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1.1. Teécnicas para el entrenamiento de la memoria

La memoria es la capacidad que permite aprender, guardar y recuperar infor-
macion, asi como a utilizarla posteriormente.

La informacion se adquiere a través de los sentidos por medio de los procesos
de atencion y percepcion, de tal manera que solo se deja pasar aguella infor-
macion que es significativa y sin hacer caso a la demas.

A la hora de almacenar la informacion se deben distinguir tres tipos de me-
moria;

Memoria Memoria Memoria
inmediata o reciente o a remota o a
sensoria corto plazo largo plazo

— Memoria inmediata o sensorial:

Se refiere al recuerdo de informaciones que se acaba de percibir. Se
puede retener una gran cantidad de informacion pero de duracion breve,
solo el tiempo preciso para pasar al siguiente nivel o para desaparecer.

— Memoria reciente o a corto plazo:

Se refiere a la memoria del presente, la que permite retener informacion
nueva constituyendo recuerdos. Una parte de esta informacion pasa al
siguiente nivel y el resto se desecha.
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— Memoria remota o a largo plazo:

La informacion contenida en este nivel es relativamente permanente, aun-
que a veces puede resultar inaccesible. Se puede dividir en:

Memoria episddica:
Almacena hechos concretos y experiencias personales.
Memoria semantica:.

Almacena informacion relacionada con el conocimiento del mundo
y el lenguaje.

Memoria procedimental.

Almacena informacion relacionada con las habilidades, por ejemplo,
montar en bicicleta.

La recuperacion de la informacion consistiria en la extraccion de la informacion
amacenada.

Las técnicas de entrenamiento de la memoria son un conjunto de procedi-
mientos que se realizan para conocer el funcionamiento de la memoria y para
poder incidir en la mejora de su rendimiento.

En el entrenamiento de la memoria se deben cumplir los siguientes objetivos:

— Hercitar la memoria inmediata a través de la presentacion de estimulos
visuales y auditivos.

—  Optimizar la memoria reciente a través de la presentacion de estimulos
verbales y visuales.



— Ensefar elementos emotivos que favorezcan la permanencia de los re-
cuerdos lejanos.

— Potenciar la orientacion de la persona.

Existen una serie de estrategias que se utilizan para mejorar el rendimiento
amnésico. Estas estrategias de memoria se definen como el conjunto de ope-
raciones cognitivas utilizadas para mejorar el rendimiento vy la eficacia en las
diferentes fases de la memoria.

Las principales estrategias utilizadas en la rehabilitacion pueden clasificarse
en:

. Estrategias Estrategias Estrategias
Estrategias 9 9 9
) de de de

de repeticion L L .

centralizacion organizacion elaboracion

—  Estrategias de repeticion:

Conforman las estrategias de elaboracion de informacion mas superficial,
Contribuye, en cierta manera, al almacenamiento de la informacion. Se con-
sigue a través de tareas como la copia, el repaso, la repeticion mental, etc.

—  Estrategias de centralizacion:

Consiste en la extraccion de la informacion fundamental con el objetivo
de reducir la informacion que se debe almacenar, o lo que es lo mismo,
sintetizar la informacion que sera almacenada de manera definitiva. Entre
estas estrategias se encuentra la realizacion de subrayado y esguemas.

—  Estrategias de organizacion:

Consiste en la realizacion de una modificacion o integracion de la infor-
macion que se debe recordar en unidades mas pequefias pero con un
significado que facilita la retencion. Entre estas estrategias se encuentra el
agrupamiento, la categorizacion vy la jerarquizacion.
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Estrategias de elaboracion:

Se trata de asociar la nueva informacion que se quiere almacenar con
datos ya conocidos que tiene el usuario. Esto favorece el aumento del
significado de la informacion que se va a retener asi como su almacena-
miento. Entre estas estrategias se encuentra la elaboracion de analogias
0 metaforas que permiten comparar e integrar la informacion.

Las técnicas de memoria o reglas mnemotécnicas son procedimientos mas
especificos que las estrategias vistas anteriormente. Algunas de ellas son:
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La visualizacion:
Se trata de elaborar imagenes mentales en ausencia del objeto.
La técnica de los lugares:
Se trata de visualizar un recorrido espacial habitual. Una vez visualizado
se asociara cada uno de los elementos que se debe recordar en un lugar
concreto del recorrido de manera secuencial y organizada.
La técnica verbal:
Son las que emplean el lenguaje con la finalidad de proporcionar mayor
significado a lo que se quiere almacenar. Entre dichas técnicas se en-
cuentran:
El método de la cadena:
Se utiliza para memorizar una lista de palabras. Cada una de las
palabras constituira un elemento facilitador para la recuperacion de
la informacion.
La union de letras iniciales de las palabras que se quieren recordar:
Se trata de la formacion de acronimos (por ejemplo ROJO: el nom-
bre de mis médicos son Rocio, Oscar, José y Omar) o de acrosti-
cos (Me Gusta La Playa: Marfa, Guillermo, Laura y Paqui).
Las rimas:
Se trata de elaborar frases que incluyan rimas, pareados o seme-

janzas sonoras incluyendo las palabras que se quieren recordar.
Por ejemplo “Arroz voy a comprar, asi que me tengo que levantar



para el dinero guardar y pasarme por la tienda para la paella poder
preparar”.

La palabra gancho:

Consiste en asociar un listado de palabras a una secuencia ya
aprendida y automatizada. Por ejemplo asociar el abecedario a un
listado de palabras: A: almorzar, B: botella, C: coser, etc.

El recuerdo de nombres:

Como estrategia para mejorar el recuerdo de nombres se encuentra
el asociar el nombre de la persona que se acaba de conocer con
el de otra persona que ya se conoce y tiene el mismo nombre. Otro

meétodo seria el asociar una imagen al nombre, por ejemplo Rosa
asociarlo a la imagen de la flor.

Algunos consegjos que sirven para fomentar la memoria son:

— Situar calendarios anuales en sitios visibles y consultarlo diariamente.
Ademas se puede anotar todos los compromisos vy citas.

— Tener papel y lapiz junto al teléfono para recoger los recados.
—  Consultar el reloj durante el dia.

—  Llevar siempre una libreta y boligrafo para anotar cosas en cualquier mo-
mento vy lugar.

—  Colocar las cosas de uso cotidiano siempre en el mismo lugar.

— Ordenar y guardar las cosas de manera clasificada.

—  Colocar notas en lugares importantes, por ejemplo apagar las luces.
Un ejemplo de una sesion de entrenamiento seria:

— Comenzar la sesion explicando el funcionamiento de la memoria, los pro-
cesos vy los problemas que pueden aparecer.

—  Explicar el primer gjercicio que se vaya a llevar a cabo.
—  Proponer actividades similares, pero aumentado su complejidad.

—  Extraer los resultados del grupo vy reforzar los logros conseguidos.

11
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Veamos a continuacion algunos ejercicios cuya realizacion va a contribuir a
mejorar la memoria.

Ejercicios para mejorar la memoria reciente a través de estimulos visuales
Ejercicio 1

Consiste en mostrar al usuario un grupo de cinco objetos para que poste-
riormente los clasifique segun su principal caracteristicas. Por ejemplo si es
blanco o negro.

Blanco Negro

Ejercicio 2

Consiste en mostrar al usuario una serie de fotografias personales, de perso-
najes conocidos, de lugares conocidos por el usuario, etc.

Posteriormente se le indica que senale:

~

—  El'nombre de los familiares o amigos
que aparezcan en la fotografia.

— Bl nombre de los personajes famo-
SOs que aparezca en la fotografia.

—  El'nombre del lugar que aparece en
la fotografia.
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Luego se le retira las imagenes vy se le pide gque diga los nombres de los fami-
liares, personajes vy lugar que vio anteriormente en la fotografia.

Ejercicio 3

Consiste en ensefar al usuario unas formas geomeétricas de diferentes co-
lores. Se le ensena y posteriormente se le pide que recuerde los colores de
cada una de ellas.

L WX

Ejercicio 4

Se le muestra al usuario la programacion de television y pasado un rato se
le pregunta si recuerda si en alguna cadena ponen alguna pelicula, como se
llama y a qué hora comienza.

Ejercicio 5

Se le muestra al usuario una fotografia junto con los datos personales de una
persona, se le deja un tiempo para que 1o lea y después se le pide que nos
recuerde la informacion.

Ejercicios para mejorar la memoria reciente a través de estimulos verbales

/ i :F’ Ejercicio 1

5;7\;* Se le presenta al usuario una noticia o
E‘ffi / acontecimiento actual con 3 o 4 datos
7 5-\’-3 relevantes numeéricos o verbales. Se le
. i:’ﬁj I~ explica y se le presenta por escrito. Se le
- .3 ‘ pide que lo lea y que posteriormente ano-
§4§/~, te los datos mas relevantes en una hoja.
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Luego se le pide al usuario que expligue 1o que recuerde de la informacion,
también se le pedira algin dato concreto de esa informacion. Se deja pasar un
tiempo estimado, horas, dias después, etc. vy se le pide que intente recordar
la informacion.

Ejercicio 2

Se le muestra al usuario una serie de refranes populares, por ejemplo:
—  “Dime con quién vas y te diré quién eres”.

—  “Por la boca muere el pez”.

—  “Alas penas, punaladas”.

—  "Quien bien quiere, obedece”.

—  “De tal palo, tal astilla”.

- “Amal tempo buena cara”.

Una vez que los ha leido se le pide al usuario que recuerde algunos de esos
refranes.

Ejercicios para mejorar la memoria remota

Ejercicio 1

Realizar las siguientes cuestiones al usuario:

— ¢ Qué recuerda del dia de su boda”?

- ,Qué recuerda de la infancia de sus hijos?

- ¢Qué recuerda de su trabajo?

- ¢En qué consistia su Ultimo empleo”?

Ejercicio 2

A partir de una fotografia de un personaje popular pasado se le preguntara:
-  ,Qué personaje es”?

- Qué recuerdos le trae?
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—  ¢Aqué se dedicaba? Ejercicio 3 Se le pide al usuario que cite refranes o
frases populares gue recuerde.,

Ejercicio 4
Se le pide al usuario que recuerde su direccion o nimero de teléfono.
Ejercicio 5

Se le pide al usuario gue ordene los dias de la semana y del mes.

Ejercicios para mejorar la memoria inmediata y reciente
Ejercicio 1

Se le ensefa al usuario un panel como los siguientes, vy se le pide que lea las
palabras que contiene durante unos minutos, posteriormente se le retira y se
le pide que nos diga las que recuerde.

- Panel 1
Policia Planeta Color  Techo
Gol Cubito Guitarra
Pastel Azul  Litera Bicicleta
Agua Pato Estrella
Conegjo Perfume
-  Panel 2
Mariposa Ladron Café Perro
Tortilla Raton Mar
Espejo Comico Jabon  Poalitica
Pelos Tierra Pizarra Piedra
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- Panel 3
Gaviota Estuche Pescado
Cuadro Libro Gallina
Una Sol Victoria
Navidad Ciudad Pulsera
Ejercicio 2

Pedirle al usuario que repita una lista de palabras que se le muestra con an-
terioridad. La complejidad de la lista se debe adecuar al deterioro del usuario.

- Llista 1:
Maravilloso
Inviernos
Boligrafo
Zapato
Lucha
Chocolate

- Llista2:
Elefante
Caramelo
Ventana
Lapiz

Revista
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- Lista3:
Sol
Lata
Mesa
Gato
Ejercicio 3

Se le muestra una lista con nimeros al usuario y se le pide posteriormente que
los repita. La lista de nimeros se adecuara al deterioro del usuario.

- Llista .
4.400
2.500
1.000
3.800
- Llista2:
250
190
400
800
- Lista3:
45
30
25

60

17
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- Lista4:
1
7
2
4

Ejercicio 4

Se le rememora al usuario una serie de datos personales relacionados con él
y luego se le realizan preguntas:

— Naciste el 4 de mayo de 1938. ;En qué fecha naciste?

— Vives en la calle Rio del Sol n° 4. ¢ En qué calle vives?

—  Sunumero de teléfono es 914005099. ¢ Cual es tu numero de teléfono?
—  Su esposo se llama Mario. ;,Como se llama su esposo?

Ejercicio 5

El profesional realiza diferentes ritmos golpeando suavemente la mano contra
la mesa. El usuario debe repetirlos.

1.2. Teécnicas para el entrenamiento de la atencion

La atencion es la capacidad de focalizar la percepcion en las cosas que se
necesitan en cada momento. La atencion esta condicionada por los siguientes
factores:

Disposicion

Estimulo .
del usuario
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—  Estimulo:
La intensidad y el poder prever su aparicion, van a ser los factores que
hagan que un estimulo capte mas o menos la atencion del usuario. Cuan-
to mayor sea la intensidad y cuanto mayor imprevisto sea mas atencion
captara por parte el usuario.

—  Disposicion del usuario:

Algunas circunstancias personales como el estado de animo, el suefo, la
motivacion, el interés, etc. puede afectar negativamente a la atencion de
la persona.

La atencion sirve para:

— Poder reaccionar ante los estimulos que se reciben en un tiempo ade-
cuado.

—  Discriminar estimulos que se deseen e impedir que lleguen a la memoria.
Es lo que se denomina defensa perceptiva.

— Concentrarse: consiste en mantener durante un tiempo prolongado la
atencion sostenida en una actividad.

— Realizar varias cosas a la vez de manera correcta.
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Algunas de las caracteristicas de la atencién son:
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Concentracion
Oscilamiento Distribuicion
\\ Estabilidad /

La concentracion:

Consiste en la inhibicion de la informacion irrelevante vy la focalizacion de
la informacion relevante, con mantenimiento de ésta por periodo prolon-
gado. La concentracion de la atencion se manifiesta por su intensidad y
por la resistencia a desviar la atencion a otros objetos o estimulos secun-
darios.

Distribucion de la atencion:

Consiste en conservar el mismo tiempo en el centro de atencion varios
objetos o situaciones diferentes.

Estabilidad de la atencion:

Es la capacidad de mantener la presencia de la misma durante un largo
periodo de tiempo sobre un objeto o actividades dadas.

Oscilamiento de la atencion:

Son los periodos involuntarios de segundos a los que esta supeditada la
atencion por una determinada causa, por ejiemplo el cansancio.



