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Unadelas quejas mascomunes

entrelapoblacién mayor tieneque
vercon lamemoria. Quejas que po-
demosencontraracompanadasde
faltas deatencion, concentracion,
descuidos, dificultades paratomar
decisiones... Estas quejas pueden
¥ estarasociadasadiferentes proce-
SOs: un proceso de envejecimiento
normal o alteracién delamemoria
asociadaa laedad; faltade estimu-
lacién social e intelectual; sefiales

dedeteriorcognitivoleve... Ento-

dos los casos nos podemos benefi-

ciarde talleres dememoriay esti-
mulaciéncognitiva, que pueden
ayudarnos amantener o prevenir
laevolucion del deterioro.
Factores lenayudara
- protegm'ypm deterioroson: RAQURIOOLEADA TOMAS
realizarejerciciofisico; tenerbuenos
hébitos desuefioy nutricion; man-
tener interacciones sociales positi-
vas; enfrentarseanuevos aprendi-
zajesyrealizar «gimnasiamental»;  mosconella;y, portltimo, lame-
entrenarlaatencionplena;yman-  moraalargoplazo,dondeencon-
tenerseenunambienteestimulan-  tramoselrecuerdodeinformaciény
te. Muchosdeestosfactoressepue-  conceptos(memoriasemantica)yel
denatenderycultivarenelcontexto  recuerdodelas propiasvivencias
deuntallerdememoriadonde,ade-  (memoriaepisédicaybiogrdfica).
mas, ayudamosal participantea Enuntallerdememoriaseesti-
mantenerunaactitudpositiva(Beca  mularanlos tres procesos: adquisi-
Levyysuequipodescubrieronla cion, retencionyrecuperaciondela.
importanciadelaactitudpositivaen  informacion, asicomolosdiferentes
eladultomayor)yabeneficiarsede  sistemasdememdria.
Iallamadaplastjddadoerebxal Dependiendodel estado cogniti-
voylasnecesidades delos partici-
MEMORIAY OTRASFUNCIONES  pantes, lasestrategiasausarpodrén -
COGNITIVAS. Lamemoriaesuna  serderestauracion,compensacion
ﬁmoncomple}aqueperrmtead— osustitucion. Laestrategiaderes-
quirir, retenery recuperarinforma-  tauracionycompensacién sebasa
cinyqueestdconstituidapordife-  enusartécnicasmnemotécnicasy
rentessistemasdealmacenamien-  mejorarlaconcentraciénenlatarea
to: lamemoriasensorial, referidaa oonacuwdadesderq)eman,mte—
cdmolossentidosregistranunain-  gorizacién, organizaciénovisuali-
formacionquesedesvanecerdpida-  zacién, entreotras. Lasestrategias
menteanoserquelainformacién  desustitucion serefieren al entre-
seavaliosaypasealamemoriade nanwltomelusodeageﬂasoru-
trabajo, quepermitemanteneracti- tinas. -
valainformaciénmientrasopera-

Talleres de memoriay
estimulacion: como prevenir
el deterioro cognitivo |

Una herramienta muy titil para las personas mayores
con la que se estimulan la adquisicién, la retencion
y larecuperacion dela 1nformac1on

: mm!al_lerdememnasetw

bajan adernés otras funcionescog-
nitivas que ~podernos decir—ac~
tlian deformaconjunta, permitien-
dotmadecuadofuncionarniento
mental: laatencion; bsmdﬂgir
ejecutivas quenos permitern
laactividadmental, decidir, planifi- . ¢
car, ejecutary supervisar laconduc=
ta; laﬂmdaverbalylacompren—
sién. También se trabajaran el con-
ceptonumérico, lalectura, laescri-
turaylaorientacién temporaly per-
sonal

DISENO DE UN TALLER DEME~
MORIA. Existen talleres yaestruc-
turados, como elmétodoUMAM,
puestommardlapordawm
mientodeMadriden1995.Sinha-
blar deningunoen concreto, desde
miexperiencia, resumiré comose
disefiaun grupo. Primero: tenemos
queorganizar gruposlomashomo-
géneosposiblesrealizandounaeva-
luacién previaparadiferenciaralas
personas conpérdidadememoria :
asociadaalaedad, deteriorocogni- ¢
tivoleve, moderadoo gravey para +
ademés detectar problemas animi- +
coscomodepmonopseudode—
presion Segundo: los grupos ten- o
drén pocos participantes, siendo
entre10y12unbuennimero. Ter-
cero: las sesiones deben teneruna
duraciénestablecida, entreunaho-
rayhoraymediacomomucho.
Unejemplodesesionpuedeser:
empezar conunejercicioderelaja-
ciénoatemonpleﬁa seguidode
.atencién sensonalypequmaspm—
celadas deteorfa paraentender c6-
mofuncionalamemoriayeliminar
posibles acumdesnegamasryse
* continuardcondiferentes ejercicios
~ presentadoscondiferentes forma- -
tosymaterial, mientrasestimula-
mosmbumcompaﬂensmomtre
losmiembros.
Raquel Collada Toméds es psicologa.



