MEMORIA

Proceso mental de retener
Informacion para usarla mas tarde.

La memoria es un proceso
activo relacionado con la atencion
y la repeticion.



10 objetos (se deben recordar tras un tiempo de
exposicion




- LAMALA MEMORIA ES LA QUEJA
QUE PERSONIFICA A LA VEJEZ

Amnesia y Demencia
son los dos desordenes de la memoria.
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Olvidos cotidianos (quejas subjetivas)

Olvido de acciones cotidianas.

— Llevar a cabo una accion necesaria.

— Olvidar el lugar donde se ha dejado un objeto.
— Olvidar lo gue se intentaba decir o hacer.
Recordar nueva informacion. (*)

~endmeno de la punta de la lengua.
Distractibilidad, mala concentracion, etc.(*)




Proceso psicoldgico en los olvidos

Olvido cotidiano

(sentimiento)

Pérdida de control
sobre el propio
comportamiento

l (atribucion)

edad
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Ejercicios

 ;Cuantas ventanas
hay en tu casa?

e (Que estabas
haciendo el ultimo

dia de Octubre de
hace dos anos?

La memoria es un
proceso cognoscitivo en
el que participan la
atencion, el lenguaje, el
conocimiento previo, la
experiencia, la
motivacion, las
emociones y el estado
general de nuestro
organismo.



Procesos Intervinientes

ATENDER
ADQUISICION (codificacion)

ALMACENAMIENTO

RECUPERACION



Deterioro de la memoria asociado con la edad.
Pérdlda “benigna” AMAE (Alteracion memoria asociada a la edad) (Crook, 1986).

* No afecta a mas del 30% de la capacidad mnesica de
mayores de 75 anos. No generalizado, ni
Irreversible.

— Errores: Anomias, parafasias, palabras deicticas

« Se dan mas quejas de memoria que problemas

reales.



MEMORIA SENSORIAL

La percepcion de la informacion que
llega a nuestros sentidos de forma visual
(memoria iconica) o auditiva (memoria

ecoica).

Escasas diferencias con 1la
edad.



MEMORIA PRIMARIA
(corto plazo MCP)

Un almacen transitorio de capacidad limitada
en el que la informacion esta retenida y es
centro de la atencion consciente.

Repetir digitos, memorizar teléfonos

Menos diferencias con el paso
de los afios si es simple y mas
s1 incluyen procesamiento
M.T.)



Memoria de Trabajo (operativa)

Es MCP pero con tareas mas complejas. Se trata de
manipular la informacion y memorizar a la vez que

se va procesando.
» Ejemplo: repetir digitos al reves —

1357 = 7531

Otro Ej.: cuando leemos I

Se relaciona con el control ejecutivo y la inhibicion
(control atencion).

e Se deteriora con la edad



MEMORIA SECUNDARIA
(largo plazo) (MLP)

Almaceén de capacidad ilimitada y
permanente, al que se transfiere la
Informacion desde la MCP.

Lista de la compra, asociacion cara
nombre, recuerdo por categorias, etc.

Se deteriora. Se encuentran
diferencias atribuilibles a 1la
edad



MEMORIA TERCIARIA
(REMOTA)

Informacion procesada en epocas muy
anteriores al momento del almacenamiento.

Tareas de recuerdo personal (episodica).
Y Semantica de conocimiento general

No cambia con la edad.



08

0.6 1

04 -

0.2 1

Z-Score (T1 SD Units)
o
o

.

B R e i R

Memory

® T1 Longitudinal
O T2 Longitudinal

¥ T2 Quasi-Longitudinal

1

30

T T 1 1

40 50 60 70
Chronological Age

80

From: Aging Cognition Unconfounded by Prior Test Experience Salthous, 2014



Velocidad de procesamiento

A partir de los 20 disminuye.

 Es, en general, la explicacion que se da para
valorar las pérdidas de eficacia en la edad
adulta.



LA MEMORIA A LARGO PLAZO DESCIENDE
CON LA EDAD. Algunos factores que influyen:

1.- No todos los tipos de memoria secundaria descienden por
igual. Por ejemplo, las tareas de reconocimiento
parecen no descender.

2.- El descenso no ocurre con algunos tipos de materiales.
Por ejemplo adultos ancianos recuerdan mas palabras
que los jovenes si las palabras son mas familiares
(relacionadas con su experiencia, etc.).

3.- Ancianos con buenas capacidades verbales tienen muy
buenos resultados en tareas verbales. Por ejemplo, el
recuerdo libre.

4.- Los mayores recuerdan mejor que jovenes si se pide
recordar aspectos importantes y no detalles.



TECNICAS DE INTERVENCION

« EXTERNAS (agendas, notas, acciones que
faciliten el recuerdo).

« INTERNAS (estrategias mnemotecnicas)
— Proporcionar sentido al material a recordar.
— Organizar la informacion.
— Potenciar las ventajas de la visualizacion
— eflc.




¢ Qué hacer ?
Controle su atencion.

*Focalicela y asegurese de lo que Vd. esta
Interesado en recordar.

Elimine distractores.

Por ejemplo, si olvida lo que lee,... Vayase a una
habitacion tranquila...

Adaptese

Si Vd. necesita mas tiempo para aprender... Recondzcalo y use
mas tiempo. Por ejemplo, apréndase direcciones, o los
nombres de sus sobrinos (formalmente, como si fuera...)

Sea orgamizado/a
Ponga sus gafas, llaves... En el mismo sitio



Use recursos internos como. ..

Memorice los numeros de teléfono.

Cuando tenga una reunion en una oficina o casa,
cuente rapidamente las personas presentes, fijese en
los objetos de decoracion y en la organizacion y
distribucion del espacio.

Recuerde el nombre de personas que le presentan.
No utilice una lista cuando salga a hacer compras.

Cuando termine de leer un libro, resumaselo en voz
alta a alguien que no se lo haya leido



Entrenamiemto en estrategias

 El entrenamiento en una nueva estrategia de
memoria (principalmente mnemotécnicas),
mejora el rendimiento en una tarea especifica al
facilitar la codificacion y / o recuperacion de
Informacion. (Brehmer, et al., 2007).

 Las ganancias se mantienen incluso por 5 anos,
pero no se trasfieren.
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DAR SENTIDO

985. 14. 39. 65

5985 prefijo de Asturias

§14 anos para sacar DNI

39 tres hijos por tres =9
65 edad dela jubilacién




Acronimo (fabricar palabras)

TRATRAGRANGA

(recordar parte de los musculos de la mano)
Trapecio
Trapezoide
Grande
Ganchoso



Leche artificial
(Acrostico- usar iniciales o silabas) “La leche de vaca (artificial) es mas
rica que la materna” en:

MI BaCa PaKa es FEa y Buena

Minerales,
Vitamina B,
Calcio,

P (fosforo),
vitamina K,
Fenilalanina 'y
B-lactoalbumina



coche - flor USAR LA

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



centro salud recetas
pollo L. UGARES E IMAGINACION

periodico
recoger zapatos
pan
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