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RESUMEN 

.  Estimulación cognitiva es la realización de actividades cuyo objetivo, que puede 
o no estar e preso, es estimular los procesos cognitivos de los sujetos (memoria, 
atención etc. . as actividades pueden ser inespecíficas (p. e., acudir a una confe
rencia  o más específicas (p. e., realizar ejercicios de atención . 

.  Rehabilitación cognitiva es la intervención sobre las funciones cognitivas diri
gida a recuperar un nivel óptimo de funcionamiento despu s de una determinada 
enfermedad que a producido una lesión o un d ficit funcional. s una actividad 
sistemática, planificada y con objetivos concretos. 

.  Entrenamiento de memoria es adiestrar de un modo sistemático en la utilización, 
control y conocimiento de los procesos, estrategias, t cnicas y vivencias implicadas 
en el funcionamiento de la memoria con el objetivo de mejorar su rendimiento y 
solucionar los olvidos cotidianos.



      

.  os entrenamientos de memoria pueden la a  seg n los contenidos que 
trabajen y los objetivos propuestos en nifactoriales (un nico factor o estrategia  
y ultifactoriales (trabajan varios factores o tratan de resolver varios de los olvi
dos cotidianos .

.  os contenidos del entrenamiento de memoria son  estimulación de los procesos 
cognitivos básicos, utilización de las estrategias de memoria, aprendizaje de t cni
cas de memoria, solución de los olvidos cotidianos, aprendizaje para la utilización 
de ayudas e ternas y ejercitación y desarrollo de la metamemoria.

.  Estrategia de memoria es un conjunto de operaciones cognitivas dirigidas a un 
fin que en nuestro caso es la memorización o el registro retención recuperación de 
la información  las más utilizadas son la visualización y la asociación.

.  Técnica es un procedimiento específico para un aprendizaje o memorización de 
materiales concretos  t cnicas para recuerdo de nombres, m todo loci, t cnica 
ganc o, m todo de aprendizaje de te tos , acrónimos, etc. 

.  os diversos meta análisis y revisiones realizados muestran que el ntrenamiento 
de memoria es efectivo para mejorar varias de las funciones cognitivas. as fun
ciones para las que está más documentada la mejoría son memoria, inmediata y 
demorada, atención y funciones ejecutivas.

.  e debe buscar el “transfer” o ampliación de la mejoría a funciones cognitivas no 
entrenadas. l tipo y la duración del entrenamiento (duración total de oras y pe
riodos largos  y el que aya sesiones de repetición facilitan el transfer. 

.  Generalización es lograr que el entrenamiento de memoria sirva para solucionar 
los olvidos cotidianos y mejorar la memoria en las actividades de cada día. ara 
esto ay que practicar con actividades reales y favorecer los programas “ecológi
cos”, es decir, los que se basan en las acciones cotidianas. 

.  tro objetivo del entrenamiento es que los resultados se mantengan el mayor 
tiempo posible. ara este objetivo se recomiendan sesiones de refuerzo o de segui
miento y entrenamiento adaptado a la vida diaria. s necesario tambi n un n me
ro mínimo de sesiones.

.  os módulos del Entrenamiento de Memoria Método UMAM son  . ódulo de 
estimulación cognitiva. . ódulo de aprendizaje y práctica de estrategias y t cni
cas específicas. . ódulo de conceptos de memoria. . ódulo de metamemoria. 

. ódulo de aplicaciones a la vida diaria.

.  ealizamos acciones de romoción de la alud y revención rimaria si entre
namos la memoria del individuo sano. on la romoción de la alud tratamos 
de desarrollar sus capacidades cognitivas y mejorar su adaptación al entorno. 

ediante la revención rimaria tratamos de evitar o retrasar el comienzo del 
deterioro cognitivo y la alteración de la memoria asociada a la edad.



    

.  n el caso de personas con deterioro cognitivo leve o alteración de la memoria por 
la edad, realizamos revención ecundaria porque tratamos de disminuir o evitar 
los trastornos que producen las alteraciones ya presentes en la persona.

OBJETIVOS DEL APRENDIZAJE

.  Dotar de conocimientos para la intervención cognitiva y el entrenamiento de me
moria en mayores  onocer los tipos de intervenciones y programas de entrena
miento, poder comparar varios de ellos y saber qu  factores intervienen y son im
portantes para conseguir buenos resultados.   

.  apacitar para la realización de programas de entrenamiento de memoria  asos 
a seguir para diseñar un programa, objetivos a tener en cuenta, saber cómo se rea
liza la planificación de actividades y cuáles son los contenidos del entrenamiento.

.  Desarrollar los contenidos prácticos de un programa de intervención en mayores. 
aber cómo se deben graduar en el tiempo las actividades para la correcta utiliza

ción de estrategias y t cnicas de cara a conseguir los mejores resultados en la vida 
diaria de los participantes. 

.  prender a evaluar programas de intervención cognitiva teniendo en cuenta todos 
los parámetros que debe contener una evaluación completa de la  actividad  va
luación de los participantes en el programa y del mismo programa.

. . INT ODUCCIÓN

as alteraciones de memoria y, en general, las alteraciones cognitivas de los 
mayores, están recibiendo cada vez mayor atención. a causa de esta importancia 
radica sobre todo en el alto porcentaje de sujetos mayores con respecto a la pobla
ción general, el nivel de disponibilidad de recursos, tanto sanitarios como sociales, 
y en el elevado porcentaje de mayores con deterioro cognitivo que va a padecer 
demencia. tros factores relacionados son la concienciación de los mayores sobre 
los trastornos de memoria y los recursos de tratamiento cada vez más eficaces que 
pueden llegar a prevenir o retrasar el deterioro cognitivo. 

stas alteraciones cognitivas y de memoria relacionadas con la edad se an 
denominado y tratado de clasificar de varias formas  lteración de la memoria 

so ciada a la dad (Age Associated Memory Impairment  ( roo  et al., , 
Declive ognitivo sociado a la dad (Age-Associated Cognitive Decline D  ( evy, 

 y Deterioro ognitivo o Demencia (Cognitive Impairment No Dementia D  



      

( bly, Hogan  ar ad, . n varias de estas entidades se pone como condición 
para el diagnóstico el presentar quejas de memoria. n algunas personas estas al
teraciones de memoria y de otras funciones cognitivas progresan asta el Deterioro 

ognitivo eve (  ( etersen et al.,  etersen et al.,  y la demencia, 
sobre todo la demencia tipo lz eimer configurando un “continuum” desde la nor
malidad a la demencia.

u  opciones terap uticas tenemos ante las alteraciones de memoria y el de
terioro cognitivo  Hasta el momento presente los estudios con fármacos no an dado 
resultados positivos que ayan sido relevantes ( c neider et al., , e cepto para 
la demencia en cuyo tratamiento ay fármacos que consiguen resultados poco sa
tisfactorios. demás de la línea farmacológica, otra línea de investigación se centra 
en la prevención (Hug es  Ganguli,  evitar los factores de riesgo (sobre todo 
diabetes, iperlipidemia, ipertensión, obesidad  ( eyer et al., , desarrollar 
los factores protectores (ejercicio físico, alimentación adecuada, entrenamiento cog
nitivo, llevar una vida social activa “social engagement”  para una revisión ver alles
teros, raft, antana  zira i,  y realizar actividades que se an demostrado 
que disminuyen la progresión del deterioro (leer, ir a clases, visitar amistades  ver 

carmeas, evy, ang, anly  tern,  alenzuela  ac dev, . tención 
especial merece el desarrollo de la reserva cerebral y cognitiva (ver apítulo  
que interact a con la presencia y progresión del deterioro ( tern, . n este 
área, la base de las actividades para mayores y personas con deterioro cognitivo es, 
a nivel fisiológico, la neuroplasticidad y a nivel cognitivo la plasticidad cognitiva y la 
capacidad de aprendizaje. ntre las opciones terap uticas destacan actualmente las 
actividades de intervención cognitiva.

.2. CONCE TOS

i atendemos a los objetivos de las intervenciones cognitivas, los tipos de ac
tuación an recibido diferentes nombres  ntrenamiento, eentrenamiento, e

abilitación, eeducación, eaprendizaje, sicoeducación, stimulación, ejora, 
ctivación cerebral, “ emedio”... todos ellos con el apellido “cognitivo” o “de me

moria”. stos t rminos que con frecuencia parten de supuestos teóricos diferentes, 
implican objetivos y actividades generalmente distintos pero que muc as veces se 
solapan unos con otros y en la realidad desembocan en tipos de ejercicios prácti
cos semejantes. ada uno de estos t rminos, que indica un proceso de interven
ción, debería ser definido en función de las características —sujeto sano, enfermo, 



    

tipo de patología— de los sujetos a los que se dirige, las indicaciones de utilización, 
las t cnicas concretas que emplea, los resultados obtenidos, los programas a los 
que a dado origen y su fundamentación teórica ( ontenegro  ontejo, . 

stos conceptos y modos de intervención pueden resumirse en tres  stimula
ción cognitiva, e abilitación ognitiva y ntrenamiento de memoria o cognitivo.

or estimulación cognitiva entendemos diversas actividades cuyo objetivo, 
que puede o no, estar e preso, es estimular todo o parte del aparato cognitivo de 
los sujetos. ueden ser inespecíficas (tales como acudir a una conferencia, ver 
una película, jugar con juegos de mesa, realizar pasatiempos, discusiones sobre 
un tema, etc.  o más específicas como realizar ejercicios de atención, por ejemplo 
tac ar una determinada letra de un te to. na característica de la estimulación 
cognitiva es que no implica necesariamente actividad sistemática ni va obligatoria
mente dirigida a objetivos cognitivos.

Rehabilitación cognitiva es la intervención sobre las funciones cognitivas di
rigida a recuperar un nivel óptimo de funcionamiento (personal, social y profesio
nal  despu s de una determinada enfermedad que a producido una lesión o un 
d ficit funcional. a re abilitación se emplea, por tanto, con sujetos enfermos y las 
actividades implican e presamente a las funciones cognitivas. Deben ser activida
des sistemáticas, con objetivos claros y dirigidas por un profesional.

l Entrenamiento de memoria y el Entrenamiento cognitivo son activida
des más específicas que la estimulación cognitiva, son sistemáticas, guiadas por 
un profesional y con objetivos concretos. Dado que la alteración más evidente y 
sentida por los mayores y las personas con deterioro cognitivo es la alteración de 
la memoria, en adelante nos referiremos a esta actividad como ntrenamiento de 

emoria teniendo en cuenta que tambi n se entrenan otras funciones cognitivas.

Definimos el Entrenamiento de memoria como adiestrar de un modo siste
mático en la utilización, control y conocimiento de los procesos, estrategias, t c
nicas y vivencias implicadas en el funcionamiento de la memoria con el objetivo 
de mejorar su rendimiento y solucionar los olvidos cotidianos. e diferencia del 

ntrenamiento ognitivo en que ste ltimo tiene objetivos más amplios y en vez 
de centrarse fundamentalmente en la memoria se aplica de igual modo a mejo
rar las demás funciones cognitivas como el lenguaje, la atención, la velocidad de 
procesamiento, las pra ias, la percepción, el razonamiento, el cálculo, la solución 
de problemas, la orientación espacial, etc. l ntrenamiento de memoria se puede 
emplear, por tanto, con personas sanas y enfermas, aunque cuando se utiliza con 
enfermos el t rmino concreto es e abilitación.



      

. . TI OS DE ENT ENAMIENTO DE MEMO IA

os entrenamientos de memoria se pueden clasificar seg n varios criterios (p. 
e., ustig, a , eidler  euter orenz,  ontejo arrasco, .

. . . S          

.  a al . on los que trabajan

a.  n solo factor de los implicados en los procesos de memoria  lenguaje, 
atención, velocidad de procesamiento, registro de la información, alma
cenamiento, recuperación, etc.

b.  na estrategia o t cnica concreta  asociación, categorización, m todo 
loci, visualización, etc. 

c.  lguno de los olvidos o recuerdos que implican la actividad de la memo
ria cotidiana. e a trabajado con muc a frecuencia el recuerdo de nom
bres, el recuerdo de te tos, etc.

.  l a al . rabajan con varios de los factores implicados en la me
moria o tratan de resolver varios de los olvidos cotidianos. odemos clasi
ficarlos como  

a.  ntegrales o globales. omo el m todo  ( nidad de emoria yun
tamiento de adrid  que trabaja, procesos y estrategias distintos y tam
bi n entrena en solucionar los olvidos cotidianos. os m todos clásicos 
pueden dirigirse a n cleos grandes de población con un coste bajo.

b.  odulares. on entrenamientos adaptados a grupos concretos que se 
eval an previamente para plantear los objetivos. e trabaja con módu
los sacados de problemas de la vida cotidiana (recuerdo de n meros, de 
nombres, cosas que ay que acer al salir de casa... . ienen un coste más 
alto que los anteriores.

c.  entrados en olvidos cotidianos. e centran sólo en grupos de olvidos 
cotidianos.

d.  ombinados con actividades no cognitivas. omo ejercicio físico, entre
namiento psicoeducativo, actividades de salud general, etc.   



    

. .2. S         

a.  ndividuales  

b.  Grupales 

ientras el tratamiento individual es frecuente en los casos de daño cerebral 
adquirido, cuando se trata de personas mayores los tratamientos individuales ape
nas se realizan e cepto si es estimulación cognitiva con ordenador. 

. . . S       

a.  strategias internas (visualización. asociación... , 

b.  strategias e ternas (libretas, colores, colgadores, el orden...  y 

c.  os que utilizan elementos de ambos tipos o mi tas (la mayoría de m todos . 

os mayores pueden utilizar cualquier tipo de estrategias, sin embargo cuando 
el deterioro cognitivo es importante, como por ejemplo es el caso de las demencias, 
los pacientes sólo son capaz de utilizar estrategias e ternas (avisador, colores  
dado que stas no requieren esfuerzo. as internas (visualización, asociación  
necesitan un movimiento de voluntad, una intención y un esfuerzo que con fre
cuencia no es posible en patologías graves.

. . . S       

a. ntrenamientos que utilizan la memoria e plícita, por ejemplo el recuerdo 
de te tos mediante el m todo  o la solución de ciertos olvidos cotidianos 
ligados a la atención dividida en los que el elemento consciente y voluntario 
ocupa un lugar destacado. 

b.  ntrenamientos que utilizan la memoria implícita, por ejemplo mejorar el 
recuerdo de nombres de aves leyendo listas con todos sus nombres. 

c.  ntrenamientos mi tos que emplean ambos tipos de memoria. 

a mayoría de m todos que se utilizan actualmente son los llamados “de papel y 
lápiz”, ay otros que dan gran importancia a t cnicas como el modelado, “rol playing” 
o programas con nuevas tecnologías (programas de ordenador, entrenamiento con 
videojuegos, páginas eb, etc. , de gran difusión en la actualidad aunque a n con 



      

menos estudios de resultados ( c miede , auer, vd n, rose  indenberger, 
. Desde adrid alud se a puesto en marc a una plataforma de entrenamiento 

de memoria con diversos ejercicios que tiene una amplia difusión ( ttp .
madridsalud.es interactivos memoria memoria.p p .

ara los mayores, se suelen preferir los entrenamientos multifactoriales en grupo 
debido a que, por una parte, las alteraciones cognitivas y de memoria son de origen 
m ltiple y, por otra, la generalización a la vida diaria y la transferencia (“transfer”  
de resultados de las funciones entrenadas a otras pró imas se asegura mejor de este 
modo. demás, es preferible esta metodología por los efectos del grupo tanto en la 
mejora de la memoria objetiva como en la subjetiva y tambi n por motivos de coste. 

. .  OCESOS  CONTENIDOS UE SON O JETO  
DEL ENTRENAMIENTO DE MEMORIA

os procesos cognitivos a entrenar y el contenido de las actividades podemos 
verlos en las ablas .  y . .

Tabla 5.1. rocesos cognitivos a entrenar o estimular ( uñoz spedes, 

      

● Orientación temporal y espacial
● Atención  
● Percepción 
● Habilidades visuo-manipulativas
● Razonamiento y solución de problemas
● Funciones ejecutivas

● Memoria
● Lógica
● Lenguaje 
● Pensamiento abstracto 
● Comprensión verbal
● Velocidad de procesamiento

Tabla 5.2. ontenidos del entrenamiento de memoria 

C   E   M

  � � � � � � � �
  � � � � � � � � �
 � � � � � � � � � � � � � � � � �

de nombres...
 � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
� � � �

 � � � � � � � � � � � �
 � � � �

Nota � � �  � � � � � � �



    

n las dos ltimas d cadas se an realizado numerosos programas de entre
namiento. n los estudios de revisión y meta análisis encontramos programas 
con características muy diferentes unos de otros. os objetivos y contenidos de 
las intervenciones fueron ( elly et al.,  eijnders, van Heugten  van o
tel  mejora de la memoria en general, mejora de la memoria de trabajo, 
entrenamiento cognitivo multifactorial, entrenamiento cognitivo basado en la 
neuroplasticidad, programa basado en la comunidad, aprendizaje de abilidades 
cognitivas mediante desarrollo de la meta cognición, programa de memoria mul
tifactorial que busca mejorar la autoeficacia en memoria, otros programas basa
dos en la teoría de autoeficacia de andura, uso de la asociación, categorización y 
otras estrategias de memoria, entrenamiento de abilidades en atención, mejora 
de la inteligencia fluida mediante actividades estimulantes novedosas, con algu
nas de estas actividades a veces se incluían lecciones se psico educación. tros 
programas entrenan en fluidez verbal, razonamiento, velocidad de procesamien
to, y otras funciones ejecutivas en general, en orientación temporal o espacial, 
etc. a pregunta sobre cuál o cuáles son los tipos de entrenamiento más efectivos 
todavía no está resuelta.

. .  EST ATE IAS  T CNICAS A A UTILI A  EN EL ENT ENAMIENTO 
DE MEMORIA

as estrategias y t cnicas son procedimientos que mejoran el funcionamiento 
de la memoria, favoreciendo las distintas fases del procesamiento de la informa
ción (registro, retención y recuerdo  ver ontejo, ontenegro y einoso, . 

o siempre se puede delimitar de forma clara cuándo una ayuda para mejorar la 
memoria es una estrategia o una t cnica, ay incluso autores que las utilizan de 
modo indistinto. 

strategia es un conjunto de operaciones cognitivas dirigidas a un fin que en 
nuestro caso es la memorización o el registro retención recuperación de la infor
mación  son estrategias la visualización, asociación,... 

cnica es un procedimiento específico para un aprendizaje o memorización 
de materiales concretos  m todo loci, t cnica ganc o, m todo de aprendizaje de 
te tos , acrónimos, etc. a estrategia es, pues, una operación más general que 
la t cnica. as t cnicas o mnemotecnias se componen de diversas estrategias (ver 

abla . .



      

Tabla 5.3. lasificación de las estrategias

C    

S       � � � � �
  � �

S     

  � �
  � � �
  � �
● Agrupamiento
● Categorización
  � �

. . . E

Estrategia de visualización 

isualizar es ver con la mente. uando imaginamos un objeto cualquiera lo 
estamos visualizando. a visualización es una de las estrategias más importantes 
para la memoria y la utilizamos de modo espontáneo. n el entrenamiento se debe 
potenciar esta estrategia y acer ejercicios dirigidos a entrenarla. Dada la gran ca
pacidad que tenemos para crear y recordar imágenes esta estrategia a sido de 
las más utilizadas y numerosas t cnicas (entre ellas el m todo loci  se basan en 
ella. e a comprobado que las imágenes de objetos se recuerdan más que las des
cripciones verbales de los mismos, ya sea en niños pequeños o en adultos de edad 
avanzada.

n los tratados sobre memoria siempre a ocupado un puesto especial la 
visualización y se daban recomendaciones sobre cómo debían ser las imágenes 
visuales. onstituye la base para gran parte de las mnemotecnias. ara que los 
mayores entiendan qu  es visualizar se les puede poner un ejemplo  contar las 
puertas y ventanas de su casa. a visualización se puede aplicar a tareas cotidia
nas, como seguimiento de instrucciones, dar mensajes, lectura de te tos, recuer
dos de listas, y otras. 

Estrategia de asociación

s otra estrategia importante. unto a la visualización es la más potente y utiliza
da. a asociación es un mecanismo para favorecer fundamentalmente la retención. 

onsiste en relacionar o asociar una información nueva que queremos retener con 
algo que ya conocemos (ejemplo  recordar el contorno de talia por su asociación 



    

con una bota . a asociación supone la relación de ec os, palabras, imágenes... en
tre sí (por ejemplo, para aprender una nueva palabra “acrofobia” la podemos des
componer en “fobia” que es miedo y “acro” que podemos relacionar con “acróbata” 
( “que va por el aire” , y deducimos que significa miedo a las alturas . a asociación 
ayuda a recordar porque da un significado personal al material  a mayor n mero de 
asociaciones, más fácil nos resultará recordar un ec o o un dato.

Estrategia de repetición

a repetición es una estrategia que favorece especialmente el registro y la re
tención de la información  para aprender una poesía necesitamos repetirla  para 
aprender a esquiar, necesitamos la repetición, esquiar una y otra vez, asta que se 
domina la t cnica. 

odemos ablar de dos tipos principales de repetición

●  epetición de mantenimiento  consiste en la repetición literal del material que 
queremos recordar. sta repetición es til para mantener la información por un 
tiempo sin e cesivo esfuerzo, pero normalmente no se logra que esa información 
quede fijada en la emoria a argo lazo ya que se procesa de forma superficial, 
la fijación es muy d bil y está muy sujeta al influjo de las interferencias.

●  epetición de elaboración  consiste en repetir el material a recordar pero 
empleando tambi n otras estrategias, es decir trabajando con la información 
antes de repetirla  por ejemplo si quiero recordar el n mero de tel fono que 
me dan, puedo agruparlo por fec as significativas y luego repetir esas aso
ciaciones. sta repetición consigue que la información permanezca de forma 
más duradera ya que a sido elaborada (asociada, agrupada... .

Estrategias de organización

stas estrategias forman un grupo que tiene en com n la integración de la in
formación en un todo, ya sea relacionando entre sí las diferentes partes o con otras 
informaciones. ste todo se encuentra fuertemente asociado. lgunos autores in
cluyen en stas  

●  El agrupamiento  onsiste en reunir dos o más elementos en una sola uni
dad de información, por ejemplo para recordar el n  de una tarjeta de cr dito 
que es , agrupo las cifras en . l agrupamiento se ace de modo 
espontáneo cuando los elementos son muy familiares, así se puede compro
bar como los ajedrecistas pueden retener más fácilmente la colocación de las 
figuras en el tablero porque forman unidades más amplias.



      

●  La organización jerárquica  s ordenar mediante un sistema que clasifica 
de modo jerárquico una información (de mayor a menor, de más importante 
a menos importante... . umerosos esquemas que realizan los estudiantes se 
basan en la organización jerárquica y en la centralización. e suele utilizar 
poco en los talleres de memoria.

●  La categorización  s una estrategia que integra la información organizándo
la de forma que agrupa los elementos en diferentes categorías. stas catego
rías facilitan la retención de la información porque se recuerdan las categorías 
principales y los elementos incluidos en ellas. e puede utilizar para la lista de 
la compra y otros olvidos de la vida cotidiana.

Estrategias de elaboración

on estrategias en las que la información se asocia a otros elementos e ter
nos. a elaboración es recodificación de la información en unidades significativas 
atendiendo a aspectos del significado. on la elaboración se dota de riqueza a 
una información. a elaboración utiliza la abstracción, la asociación, dotar de sig
nificado semántico... a elaboración verbal suele ser til para los mayores, pues 
sus abilidades para el manejo de lenguaje permanecen intactas. a elaboración 
produce un nivel de procesamiento más profundo y se puede realizar aciendo 
preguntas relacionadas con el material, buscando asociaciones con datos ya co
nocidos, parafraseando los contenidos, empleando metáforas, etc.

a abla .  recoge las t cnicas de memoria o mnemotecnias.

Tabla 5.4. cnicas de memoria ( nemotecnias

M    �

M  

  �
● Acrónimos 
● Acrósticos 
● Palabra Clave
● Rimas
  � � � � �

T     
  

  � � � �
  � � � �
  � � �
  � � � � � �
  � �
  � � � � � �



    

. .2. T   

as t cnicas o mnemotecnias son muy numerosas. Hay t cnicas para recordar 
n meros, para recordar nombres, para recordar listas de todo tipo, para recordar 
discursos, para aprendizaje de idiomas, para recordar las cartas o naipes en el 
juego, etc.

stas t cnicas pueden ser sencillas (mnemotecnia de perc as, acrósticos...  
o muy complicadas (t cnica del alfabeto, el istema ayor, etc. . a mayoría se 
basan en la visualización (ya emos comentado la potencia y capacidad que tene
mos de formar imágenes  y la asociación (se unen los elementos nuevos a otros 
ya conocidos que funcionan como ganc o o descubridor .

e pueden dividir en t cnicas visuales y verbales. ntre las primeras se en
cuentra el m todo loci. as verbales comprenden la formación de acrónimos, 
acrósticos, t cnicas de las palabras clave, la formación de rimas, la descomposi
ción etimológica, etc.

Técnicas para recuerdo de textos

e an elaborado numerosos m todos de mejora de las abilidades de com
prensión y recuerdo de te tos. n el ntrenamiento de emoria del yuntamiento 
de adrid se a diseñado el m todo “ ”  evisar, eleer y esumir.

Técnicas para recuerdo de nombres

l olvido de nombres es una queja muy frecuente. Gran parte de la investigación 
en el recuerdo de nombres y caras se a dedicado a la memorización de rostros 
para la identificación de testigos oculares en delitos. os nombres son más difíci
les de recordar que otras palabras. Hay factores que pueden favorecer el recuerdo 
de un nombre como recordar el conte to o lugar donde se ve frecuentemente a la 
persona o cuándo se la a visto por ltima vez. n e perimento demostró que si 
el nombre se dice unos minutos despu s de comenzado la conversación, es más 
fácil de recordar que si se dice al principio, porque se a producido un tiempo para 
conocer a la persona y despu s de unos minutos se presta más atención y se tienen 
más datos para poder asociar el nombre ( rant, . 

a abla .  recoge algunas estrategias que se utilizan para recordar 
nombres.



      

Tabla 5.5. jercicio de recuerdo de nombres

E E

1ª.  A     de la 
persona en cuestión; 

� � � � � � � � � � �
� � � � � � � � � �

debemos prestar atención.

2ª.     varias veces en la � � � � � � � � � �

3ª.     � � � � � � � � � � �
conocida.

 � � � �   
� �

� � � � � � � � � -
bre o apellido.

 �       
. 

� � � � � � � � � � � �
� � � � � � � � � � �

. . . T      

os olvidos cotidianos pueden clasificarse en retrospectivos y prospectivos. 
os primeros son los que tienen que ver con el recuerdo de acciones que an su

cedido en el pasado y que tenemos dificultad para recordar, por ejemplo, acciones 
automáticas como apagar el gas, la luz..., perder objetos de uso cotidiano, etc. os 
olvidos prospectivos son los que se refieren a acciones que debemos llevar a cabo 
en el futuro o que tenemos la intención de realizar, como acer un recado o to
mar una medicina. ambi n ay olvidos relacionados con la memoria activa y los 

ec os que estamos realizando, son olvidos del presente. a abla .  recoge los 
diferentes tipos de olvido.

Tabla 5.6. ipos de olvidos

O  O  O    

 � � � � �
� �

 �Perder objetos de uso cotidiano
 �Guardar objetos y olvidar dón-

�

 � � � � � � -
� � � �

 �Lista de compra
 �Seguir la dirección correcta

 �Seguir las noticias de una radio o 

 �Seguir una conversación
 � � � � �



    

as estrategias para resolver estos olvidos pueden agruparse diferenciando la 
fase de aprendizaje y la de recuperación. 

 Durante el aprendizaje, para que no se olvide la información se debe

 � restar atención e clusivamente a lo que se está aciendo.

 �Verbalizar, es decir, repetir en voz alta lo que se está aciendo, por ejem
plo “estoy apagando el gas”. 

 �Asociar y visualizar la acción  “Hago la imagen de la ropa que llevo y lo 
que e cocinado”

 Despu s, debo recordar esta información en el momento que la necesite 
mediante

 �Repensar para “tirar del ilo” y recuperar la escena

 �Buscar indicios, como las imágenes creadas anteriormente.

 �Repetir las acciones ec as para que el recuerdo aparezca  volver al 
ltimo lugar física o mentalmente para encontrar elementos de refe

rencia.

a solución de estos olvidos se puede ensayar siguiendo los pasos anteriores. 
ara conseguir mejores resultados es conveniente que este ensayo sea mediante 

rol playing, tomando como contenido un olvido —por ejemplo, las acciones auto
máticas o el recuerdo de un recorrido— y desarrollando todos los pasos  primero 
lo ace el coordinador del grupo y luego algunos de los usuarios. tras formas de 
trabajar los olvidos serían  emplear ejercicios escritos que piden los pasos a seguir, 
esconder objetos y aprender cómo fijar los lugares, rellenar láminas de refle ión 
de olvidos, láminas de localización de objetos, etc.

. .  MODELOS DE ENT ENAMIENTO  O AMAS

n las ltimas d cadas se an desarrollado programas de entrenamiento 
cognitivo y de memoria que an obtenido resultados satisfactorios en la mejo
ra de la memoria y de otras variables estudiadas. n revisiones anteriores e
mos destacado las principales características de algunos de ellos ( allesteros, 

 ontejo, ontenegro, einoso, De ndr s  laver, . evisamos al
gunos de los programas que se realizan fuera de spaña por sus características 
peculiares. 



      

. . . M     

ste modelo tiene como centro la preocupación por las demandas de la vida 
cotidiana de los individuos mayores que viven en comunidad. n este modelo se 
diseñan entrenamientos dirigidos a grupos pequeños de mayores teniendo en 
cuenta los niveles de ejecución en memoria que antes se an valorado y sus preo
cupaciones y demandas.

n un trabajo publicado de artin y ayser ( , se trataron seis módulos  
 ecuerdo de nombres,  osas que ay que comprar,  meros,  ecados o 

cosas que ay que acer,  l fenómeno de “en la punta de la lengua”,  “ l salir 
de casa” (no olvidar acer cosas importantes al salir de casa  como apagar una 
estufa .

iene una serie de ventajas. e seleccionan las actividades más adecuadas para 
los olvidos cotidianos concretos que preocupan al grupo de mayores con el que se 
trabaja. demás se puede evaluar la actividad concreta y sus resultados de modo 
directo. a transferencia a la vida cotidiana es más fácil que con otros tipos de en
trenamientos. in embargo, al ser más adaptado a cada grupo es más costoso y se 
necesita una mayor creación de ejercicios y actividades apropiadas.

. .2. E  ACTIVE

l estudio  (Advanced Cognitive Training for Independent and Vital Elder-
ly  es el estudio de entrenamiento cognitivo aleatorizado y controlado más grande 
por el n mero de participantes que se a realizado asta el momento. omenzó 
en  y a realizado asta oy varios controles de seguimiento. retendía de
terminar si las intervenciones cognitivas (en memoria, razonamiento, velocidad 
de procesamiento  pueden tener eficacia para mejorar las actividades de la vida 
diaria que tienen base cognitiva  manejo del dinero, uso de la medicación, prepa
ración de la comida y conducción del automóvil. articiparon  personas entre 

 y  años provenientes de casas de mayores, centros comunitarios, ospitales 
y clínicas de  áreas metropolitanas de stados nidos. e icieron  grupos, tres 
de intervención y uno de ellos de control  los grupos de intervención recibieron en 
un primer momento  sesiones de ora y cuarto de duración en un periodo de  
semanas  al año, parte de ellos, recibieron otro bloque de  sesiones de refuerzo. 

as intervenciones fueron   ntrenamiento en memoria episódica verbal (cuyos 
contenidos fueron asociación, visualización, categorización, etc. ,  azonamien




