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Es la capacidad que tenemos las personas
para almacenar en el cerebro Ila
informacion que recibimos y recuperarla
mas adelante para poder utilizarla.

Es una de las funciones mas importantes
de nuestro cerebro




FASES DE LA MEMORIA

Codificacion o registro: nuestro cerebro recibe
la informacion a traves de los sentidos.

Almacenamiento: es la retencion de esa

informacion en el cerebro para su conservacion
y futura utilizacion.

Recuperacion: es la localizacion de |la
informacion almacenada para utilizarla.
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FASES DE LA MEMORIA

Ese almacenamiento y recuperacion de
informacion va a depender sobre todo de la
calidad de atencion que prestemos.

Por eso, podemos recordar con detalle los
momentos mas importantes de nuestra vida,
mientras que olvidamos cosas a las que no
prestamos demasiada atencion o no son
importantes para nosotros.
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MEMORIA SENSORIAL

Es el tipo de memoria mas breve.
Nos sirve para retener al(IJo durante tan solo unos sequndos

despues de que el estimulo que las provoca ya no esta presente.

P. ej. Un olor
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TIPOS DE MEMORIA

MEMORIA A CORTO PLAZO

Es la capacidad de almacenar informacion durante
un breve periodo de tiempo ( segundos o minutos). e e —

P. ej. Un numero de teléfono
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TIPOS DE MEMORIA

MEMORIA A LARGO PLAZO

Es la capacidad de almacenar informacion durante
mucho tiempo, incluso toda la vida.

P. ej. Una fecha de cumpleanos
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TIPOS DE OLVIDO

Olvidos benignos

Son las perdidas normales de memoria asociadas
al proceso normal de envejecimiento

Olvidos patoldgicos

Son los que se producen por enfermedades como
la DEMENCIA o el ALZHEIMER




OLVIDOS BENIGNOS

Los olvidos mas frecuentes son:
« Como se llamaba?..

 He apagado el fuego?.....

« Donde lo habré dejado?......

« Qué numero era?....

« Tomé ya la medicacion?......



Proceso normal del envejecimiento
Falta de atencidn o concentracion

No comprendemos lo que nos dicen o
leemos

Situaciones de preocupacion o ansiedad
Falta de ejercitacion mental



v Alimentacion rica en frutas, verduras y frutos secos.
v’ Beber suficiente agua.

v  Hacer ejercicio fisico de forma regular ayuda a
oxigenarse el cerebro.

v' Evitar el tabaco y el alcohol

v’ Evitar el estrés y la ansiedad

v Dormir las horas necesarias

v’ Practicar ejercicios de relajacion a diario

v' Utilizar pictogramas o carteles para recordar cosas.

v  Ejercitar la mente: hacer crucigramas, leer vy
comprender, juegos de mesa, conversar con otras
personas..
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QUE HACER SI NOTAMOS
PERDIDAS DE MEMORIA
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TIPOS DE
EJERCICIOS

PARA LA
MEMORIA

EJERCICIOS DE
VISUALIZACION: ES LA
TECNICA DE MEMORIZACION
MAS IMPORTANTE.
RETENEMOS MEJOR LA
INFORMACION QUE VEMOS
QUE LA QUE ESCUCHAMOS,
OLEMOS 0 TOCAMOS.

P. EJ. GUARDAR LAS GAFAS
EN EL CAJON.

y,

EJERCICIOS DE RELAJACION:

ES UNA TECNICA BASICA
PARA CONSEGUIR
RECORDAR COSAS Y
MEMORIZAR NUEVA
INFORMACION.

v/

EJERCICIOS DE ASOCIACION
Y/0 REPETICION: ASOCIAR
LO QUE QUEREMOS
RECORDAR A OTRA COSA
P.EJ. UN ACONTECIMIENTO O
REPETIR UNAY OTRA VEZ LA
INFORMACION QUE QUIERES
ALMACENAR



RESPIRACION
DIAFRAGMATICA

Para relajarnos antes de
empezar a practicar antes de
ejercitar la memoria

Inhala lenta 1
y profundamente

3

El abdomen
se levanta

Exhala y
contrae el
estomago




« ¢ QUE CENASTE AYER?

- ; COMO ME LLAMO YO?
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- ¢ COMO SE LLAMABA TU COLEGIO?

« { RECUERDAS EL NOMBRE DE ALGUN AMIGO/A DE

TU INFANCIA?




Ana va al supermercado y tiene que comprar:
Un kilo de naranjas que cuesta 1 €

Un bote de tomate frito que cuesta 0,50 €
Detergente para la lavadora que cuesta 5,50 €
Galletas que cuestan 1,40 €

Una barra de pan que cuesta 0,60 €

Si lleva 10 € ¢Cuanto le sobra?




RESPUESTA CALCULO MENTAL

vj



estos refranes

\ERREIE gue curar

Quien tiene un tiene un tesoro

Al mal tiempo cara

Agua pasada no mueve

No dejes para lo que puedas hacer




desordenadas




 MEMORIAVISUAL




;Qué recuerdas de la foto que acabas de ver?




PALABRAS ENCADENADAS

Se dice una palabra y por turno se continua con otra palabra
que empiece por la ultima silaba de la palabra anterior.

Por ejemplo: el primer jugador dice "som-bra", el siguiente
puede decir "bra-sa", el otro "sa-bor", luego "bor-di-llo", etc.




-
Se decide un tema, por ejemplo colores.

Cada jugador dice una palabra referente al tema escogido.
\

>
A continuacion, se va preguntando a los participantes de manera aleatoria si
recuerdan que palabra ha dicho otra persona del grupo.

-
-

Si uno falla, se pasa turno

-




Encuentra las 8 diferencias entre estos dos dibujos
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Estas son las 8 diferencias entre los dos dibujos -t -
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RESUMEN

v' La memoria es una de las funciones mas importante
de nuestro cerebro.

v Podemos diferenciar entre los olvidos benignos,
asociados al envejecimiento normal y la pérdida de
memoria asociada a enfermedades como las
demencias ¥

v Podemos frenar la perdida de memoria con una
serie de habitos saludables y sobre todo ejercitando
la mente
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