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memoria, los tipos de memoria, causas de los

En este recurso estudiaremos la funcion cognitiva W f

olvidos, tanto frecuentes como “no normales”. Es

importante que la persona asistente conozca estos

aspectos para identificar situaciones complejas que
puedan presentar las personas adultas mayores (en adelante PAM) o inclusive

alertar sobre el inicio de un trastorno neurocognitivo.

‘La memoria es la funcidbn cognitiva mas importante y se define como Ia
capacidad de registrar, retener y recordar informacién. Es fundamental para
desenvolverse en la vida diaria, adaptarse al medio, resolver problemas vy
llevar a cabo con éxito las actividades” (Instituto de Mayores y Servicios

Sociales, 2009).

La memoria tiene 3 procesos:

Se percibe Se ordena y se Se accede a la
informacién por los estructura la informacién que se
sentidos (vista, informacion percibida percibio, comprendio
audiciéon, tacto, gusto y comprendida. y almacend.
y olfato) y se
comprende.

i *
Uave del Progreso

Instituto
Nacional de
Aprendizaje



A continuacién, se presenta un ejemplo de como funcionan los tres procesos
de la memoria, imagine que acaba de conocer a una persona que se llama

Vanessa:

(o Escucho su ,_[ Rete n e r (+Alos dias vuelvo a

encontrarme con la
nom.bre y lo veo * "Vanessa, se persona, y para usar su
escrito en un

gafete (audicidony LAl LG E lr;:::: rigt:r:lc:id;iq::niz.
mi prima" (repite Vanessa.

y asocia).
L[Registrar s L[Recordar

La persona asistente debe tener claro que la memoria puede desarrollarse

a lo largo de toda la vida, de ahi, la importancia de trabajarla diariamente

con la PAM.

Existen 2 tipos de memoria, a corto y largo plazo, pero cada una de ellas
se subdivide en otras clases de memoria. Es importante que la persona
asistente pueda distinguir sobre los diversos tipos de memoria, debido a que
es comun que las PAM con problemas de memoria, presenten en primera

instancia, dificultades en la memoria a corto plazo.
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Es la capacidad para aprender y retener pequenas
cantidades de informacion. Dura segundos o minutos. Es un almacén limitado.
Este tipo de memoria suele verse mas afectada en la vejez. Esta integrada

por la memoria: sensorial, inmediata y de trabajo:

o registra la informacién que nos llega a través de
los sentidos (vista, audicion, tacto, gusto y olfato). Con frecuencia no
somos conscientes de esta informacion dada la cantidad de estimulos
que recibimos habitualmente a través de los sentidos y la podemos

olvidar facilmente en décimas de segundo.

o es un “lugar de paso” donde se almacena la
informacion durante unos segundos. Aqui se combina la informacidn
visual y la auditiva. Tiene mayor capacidad de recuerdo que la memoria
sensorial. Este tipo de memoria es limitada, y si la informacion recogida
no es transferida a la memoria a largo plazo, acaba olvidandose. Sdlo
puede retener una capacidad de informacion determinada, entre 5 y 9

elementos.

. Sistema capaz de retener y manipular
temporalmente la informaciéon, mientras participa en tareas cognitivas,
como: el aprendizaje, comprension, razonamiento y actividades. Precisa
un nivel de atencion voluntario para no perder la informacidén, necesita
de la memoria a largo plazo. Cuando existe interés de las personas
por aprender nuevos conocimientos y la informacion es significativa para

la persona, la memoria de trabajo tendrd mayores resultados.
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Es la capacidad para aprender y retener grandes
cantidades de informacion. Puede durar mucho tiempo incluso toda la vida
(permanentemente). Es un almacén ilimitado. Este tipo de memoria no suele
afectarse en la vejez. En el caso de demencias es la ultima que se ve
afectada. Esta integrada por la memoria declarativa o explicita y la memoria

procedimental o implicita.

. estda automatizada. Se trata de
habilidades, destrezas motoras y cognitivas adquiridas, a las que sélo
podemos acceder, a través de realizar una accion. Por ejemplo: cémo

montar en bicicleta, patinar, atarse los cordones o cepillarse los dientes.

° incluye: episodios, listas, relaciones,
hechos, datos, registros que han requerido un aprendizaje previo por
nuestra parte y es accesible al recuerdo consciente. Se usa la memoria

declarativa cuando recordamos experiencias, para hacer una actividad.

Dentro de este tipo de memoria se incluye informacién de caracter
personal y autobiografico (qué ocurri6 hace una semana, el dia de
nuestro cumpleafios, boda, nacimiento de hijos e hijas..) (memoria
episddica), asi como, informacion sobre el mundo sin la referencia
espacio-tiempo. Se almacenan los conocimientos a nivel general que
hemos aprendido (en el colegio, lectura, prensa..). Supone informacién
organizada como conceptos y vocabulario (memoria semantica). Algunos
ejemplos de preguntas para la memoria episédica pueden ser: ;Qué
actividades hacia cuando pequefno/a? ;Como era yo de pequeno/a?
¢Como fue mi escuela? ;Cual era mi juguete favorito? ;Cual fue el

mejor paseo de mi vida?
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jReflexion!

Se ha preguntado
cpor qué olvidamos

Existen multiples causas que pueden justificar los

olvidos cotidianos de hechos, acontecimientos vy o
cosas’

datos. Algunas de estas causas son: O si ¢es normal

que olvide algo?

Sucesos desagradables o acontecimientos traumaticos en nuestra vida,
que olvidamos para que no nos afecten emocionalmente.

o Sucede cuando se trata de poner
atencion a dos cosas a la vez. Es muy importante prestar atencion a
una sola tarea o informacion a la vez para poder recordarla con nitidez.

. Si queremos realizar
algo aprendido hace mucho tiempo y que no practicamos habitualmente,
sera complicado llevarlo a cabo, incluso imposible (ejemplo: divisiones
con decimales o ecuaciones que aprendimos en el colegio).

o Se bloquea el recuerdo (por ejemplo,
en un examen). Es posible que la informacion pueda recuperarse cuando
nos tranquilicemos.

o Cuando tenemos problemas de animo,
afectivos y en caso de depresion, resulta mas complejo poder recordar
datos.

o Estamos centrados Unicamente en
ese problema, lo que dificulta el recuerdo de otra informacion, ya que

no podemos prestar la suficiente atencion.
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Los olvidos frecuentes pueden ocurrirle a cualquier persona y no deben ser
motivo de preocupacién, porque no tienen significacion patoldgica. Los olvidos

que se pueden presentar con mas frecuencia son los siguientes:

e Autobiograficos: En relacidn con los hechos concretos de nuestra vida

pasada.
e Informacion antigua: Referente a hechos sociales o histéricos.

e Memoria espacial: Dénde ha dejado parqueado el carro, donde se

guarda algun objeto en casa.

e Actividades rutinarias del dia a dia: Apagar la cocina, cerrar con llave

la puerta.

e Olvido de las ubicaciones inusuales: ;Qué suele ocurrir cuando queremos
guardar algo en un sitio distinto del habitual, para que nadie lo
encuentre? Alguna vez ni siquiera somos capaces de encontrarlo nosotros
(lo he guardado tanto, que no lo encuentro”) porque olvidamos la

ubicacion del objeto.

e Olvido de las caras: De personas que hemos visto antes.

Los olvidos frecuentes mencionados se relacionan con la distraccion, la
desatencion y la capacidad de aprendizaje de cada persona. Los olvidos
frecuentes se pueden dar a cualquier edad y no se deben a una enfermedad

como el Alzheimer.
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A continuacién, se presentan los tipos de iPara reflexionar!

olvidos “no normales” que la persona asistente ¢Como saber si un

debe conocer para alertar sobre la existencia olvido es patolégico?
. . P i .

de algin problema en la memoria de la PAM. atologia se refiere a

enfermedad como la

La PAM olvida las cosas con una perdida de memoria

frecuencia mucho mayor que antes. por la enfermedad de
‘ Alzheimer.

Se nota una marcada dificultad para

aprender C0OSas nuevas.

La PAM repite frases o relatos, historias dentro de la misma

conversacion.

La PAM olvida de como hacer cosas que previamente ha realizado en
multiples ocasiones y esta habituado a las mismas (pueden ser AVD,

como cepillarse los dientes).
La PAM tiene dificultad para elegir opciones, tomar decisiones que
previamente no constituian un problema, manejar dinero y realizar

gestiones que realiza habitualmente.

La PAM no es capaz de estar al tanto, de lo que ocurre a diario a

su alrededor, en su entorno mas préximo.
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“Comer lo

justo, pero bien”: Dieta variada, baja en iPara reflexionar!
grasas. Consumir pescado. Evitar el ¢Qué podemos hacer
exceso de calorias. Aumentar el para mantener nuestra
consumo de antioxidantes (vitamina E, ‘ memoria?

A, Betacarotenos) en frutas y verduras.

Caminar diariamente, correr
moderadamente, montar en bicicleta, nadar, gimnasia, yoga, taichi u
otro.

Evitar el tabaco. Consumir alcohol sélo de forma
moderada. Controlar cifras de glucemia y colesterol. Realizar andlisis
periodicos.

Relacionadas a dieta y tratamientos.

Medir la tension arterial peridodicamente.

Si precisa tratamiento
seguir las recomendaciones de la persona profesional en medicina vy
asegurar un correcto cumplimiento.

Estimular la mente. Aprender algo todos
los dias. Leer, hacer crucigramas, escribir, rompecabezas, juegos de
cartas, Internet, prensa, radio, television y talleres de memoria.

Ocupar el tiempo libre. Reunirse con amistades.
Rutas culturales. Viajes. Actividades de voluntariado. Actividades religiosas.

Evitar el aislamiento y el estrés (Viloria, Gil y Yubero, 2009).
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jlmportante!
En los siguientes recursos didacticos encontrara
diversas actividades que la persona asistente
puede desarrollar con la PAM, para estimular la

memoria.

En este recurso estudiamos que:

La memoria constituye la funcion cognitiva
mas importante. Esta implica la capacidad
de registrar, retener y recordar informacion.
Es fundamental que la persona asistente

pueda diferenciar sobre los diversos tipos de

memoria, asi como, olvidos comunes y “no
normales” que pueden alertar sobre Ia
existencia de una afectacion en la memoria de la PAM o incluso el inicio

de un trastorno neurocognitivo.
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