Técnicas de
memorizacion

Marina Calleja




Ejercicio para Mejorar la
concentracion

Reserva para este ejercicio entre 5 y 10 minutos cada dia
en los que sepas que no van a haber interrupciones (no
hay llamadas de teléfono, gueda mucho para que te bajes
del autobus, tu programa favorito de television no
empieza todavia, no has quedado con nadie, ...).
Entonces empieza el proceso:

Siéntate en una silla de forma que estés comod@
Cierra los ojos
Respira profundamente
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* Fijate en tu respiracion. Nota como inspiras (el aire
entra en tus pulmones lentamente)... y cOMo expiras .

(el aire sale lentamente de tus pulmones)...

* Sigue fijandote en la respiracion. Nota como
inspiras. .. y COmMO expiras...

Dra. Marina Calleja Reina. Alteraciones y Mejora la de Memoria.




* Sinotas que tu mente se va a otro sitio, eso esta bien.
Simplemente haz que se fije de nuevo en la

. respiracion. De forma tranquila. Sin frustraciones. -
Sin brusquedades, de vuelta a la respiracion

* Sigue asi un minimo de 5 minutos

* Enséfale a tu mente a concentrarse. Si no sabe como,
ayudale con este truco tan sencillo y util.
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Utilizar la imaginacion

* Para recordar multitud de informacion inconexa, se
ha de recurrir a asociaciones increibles, las cuales se
podran enlazar entre si, y asi se recordaran mejor

* De esa forma unos datos te llevaran facilmente a
otros y estaran encadenados permanentemente.
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Estrategias para memorizar %

* Visualizar

* Hacer llamativa la informacion

* Relacionar imagenes mentales
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Visualizar y crear imagenes mentales

* Pararecordar es bueno crear imagenes mentales de
las cosas a recordar (numeros, fechas, listados de
palabras).

* Crea una imagen con todo lujo de detalle, cuantos
mas detalles le des al pensamiento 0 mas inverosimil
parezca, mejor se almacenara y mas facil sera de
recordar.
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L a técnica de la historieta

* Unir los elementos a memorizar de forma que parezca un
cuento.

e Para recordar un listado como este: .

* Casa

* Teléfono
* Maleta

* Buzo

* Palustre
° aeropuerto
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Método de la cadena

* Imaginar escenas que impliguen las palabras o parte
de las mismas que estamos intentando memorizar,
para luego recuperarlas siguiendo nuestro propio -

pensamiento.
* Cada uno es libre de crear la asociacion que quiera.

* Cuanto mas extravagantes y mas originales sean las
escenas, mas facil de recordar.
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Caracteristicas %

Con estructura (de lista)

* Con orden

Muy facil de usar

Punto debil, si un elemento se te olvida, no puedes
recordar el resto.
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Metodo de los lugares (S. 1V)

* A partir de lugares comunes, formar imagenes

mentales de las cosas que se han de recordar con esos
lugares.

* El orden de los lugares asegura el orden de las cosas.

* Se puede utilizar el recorrido habitual desde casa a la
parada del autobus, y en cada sitio colocar un
elemento a recordar
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* Elementos: Viaje conocido en el que existen puntos de
referencia (hitos). Escoge un recorrido que conozcas muy bien,
algo que hagas todos los dias. Por ejemplo: Viaje de casa a la
estacion de tren. Hitos:

* Como se trata de una ruta elegida por ti, este punto te resulta
muy facil.

aparcamiento,
columpios,
rotonda,
comisaria,
estacion.
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Ejemplo de lista

* Perro, garaje, pantano, persiana, cohete, almacen,

pino
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ejemplo

° Perro - Aparcamiento: Al salir de casa y

dirigirte al aparcamiento, te das cuenta de que
un bulldog esta orinando sobre una de las
ruedas de tu bicicleta. Ademas, no puedes decir
nada, porque si se molesta conmigo, podria
morderte y la situacion empeoraria. No es
casualidad que a estos perros se les conozca
como “perro toro”.
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* Aplicaciones: Listas de cualquier tamano.

. * Caracteristicas: .

* Con orden (el gue marcan los hitos)

* Muy potente (cuantos mas hitos, mas conceptos puedes
meter en el viaje)

* Acceso a cualquier elemento en orden secuencial hacia
adelante, hacia atras y desde cualquier punto dentro de la
lista.
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Una variante es la habitaciéon romana |

* Esigual que el método LOCI pero sin estar limitado por un orden fijo

* Elementos:
* Habitacion conocida con objetos dentro de ella. Ejemplo:

* Tu habitacion tiene:
* Cama,
* Lampara,
* Alfombra,
* Armarioy
* Estanteria.
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Continuacion

* Variaciones: Invéntate la habitacidn, cambia de habitacidn,
decodrala con nuevos elementos.

* Aplicaciones: Se suele utilizar con listas cortas de conceptos a
recordar.

* Aunque cuantos mas objetos tengas en la habitacion, mas
cosas podras memorizar.

* La cuestion es que no hay orden fijo, es decir, en el ejemplo de
arriba, la Estanteria no tiene por que ser la ultima ni la Cama la
segunda que aparece cuando estés recordando los objetos que hay
en la habitacion.
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Continuacion

Como conoces tu cocina a la perfeccion, te sera muy facil recordar los

elementos que coloques alli mentalmente.

Conceptos a recordar.

Por ejemplo: Gato, Reloj, Pizza ,Avion de juguete y Auriculares.
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Continuacion

* Imagina estos objetos interactuando con tu cocina de manera divertida: el

gato se esconde dentro del horno, el reloj baila sobre la encimera, la

pizza se desliza por el frigorifico, el avion de juguete hace acrobacias

entre las sillas y los auriculares te hablan desde el lavavajillas. Asi, la
combinacion de humor, exageracion, tamafio y movimiento ayuda a que

los conceptos se fijen en tu memoria.

Dra. Marina Calleja Reina. Alteraciones y Mejora la de Memoria.




Caracteristica

> Sin estructura
> Sin orden

> Facil de usar
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Meétodo del abecedario (finales s. xv)

* Se sustituye los lugares por letras creando un

diccionario ilustrado.
°* A=avion .

B= ballena

* Lapalabra que represente la letra ha de ser una que
nos resulte significativa
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* |a lista: tomate-lampara-llave-policia

* (a) avion lo unimos con tomate: imagina un avion
gigante que lanza tomates desde el cielo.

* (b) ballena la relacionamos con lampara: una ballena
que nada en tu sala iluminando todo con su lampara
magica.

* (c) caballo lo unimos con llave: un caballo que lleva
colgando una llave enorme en su cola.

* (d) delfin lo unimos con policia: un delfin que
patrulla la playa con gorra de policia.
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Aplicaciones: Listas de tamafo de hasta 29
elementos ( las mismas letras del abecedario de
Espanol)

W o M eie gTo U=E A R EVRT R (6 | BT RO R o0 [ TR
W, X, Y, Z

Caracteristicas:
Con estructura (de lista)
Con orden (del 1 al 29)
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Metodo o sistema numero-figura

* Surge en el siglo XVII

* Similar al método del abecedario, pero sustituye las
letras por los nimeros

* Consiste en asociar los numeros del 1 al 10 con cosas
que tengan la misma o parecida forma al numero.
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NUmeros asoclados a cosas similares

*  Porejemplo (lo ideal es que te hagas tu propia lista de formas, pero si ésta te sirve,
adelante):

1= Palo (de golf)
2= Cisne
3= Tridente

4= Barco velero

5= Hoz

6= Trompa de elefante

7= BUmeran

8= Murieco de nieve

9= Globo atado a una cuerda

10=Taco y bola de billar
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* Enlaza los nimeros con los conceptos a recordar

utilizando humor, exageracion, cantidad, tamafo,

movimiento, ideas estrambdticas

* Por ejemplo: bandera, trineo, restaurante, almohada
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Esta tecnica para recordar nUmeros

* Esta tecnica también se puede emplear para recordar

. numeros
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ejemplo

° 7813459
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* Aplicaciones: Este método se usa para listas de
hasta 10 elementos.

Caracteristicas:

Con estructura (de lista)
Con orden (del 1 al 10)

* Facil de usar
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Método post-it

Escribe las cosas a recordar en post-it (notas de

escritorio autoadhesivas) y pegalas en distintos sitios

dentro de una habitacion.
Tras haberla recorrido varias veces, conseguiras

memorizar sin esfuerzos
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Como se aplica

* Elementos

* Notas de escritorio (posit)
* Conceptos a recordar. Por ejemplo:

Radio,
Conejo,
Triciclo,
Mandarina

Serpiente
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Procedimiento

* Escribe los cosas a recordar en las notas

* Pégalas por la habitacion (en la lampara, al lado del tirador de la .

puerta, en el enchufe, en el interruptor de la luz, en un cuadro, en la

tapa del ordenador, encima de la mesa de estudio, a la derecha de la

mesa de estudio, a la izquierda, ...)
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* Recorre la habitacion varias veces siempre en el

mismo orden (las primeras veces), parandote en

frente de cada nota y leyéndolas en voz alta.
 Tras unas pocas veces, podras repetir el contenido de cada

nota, haciendo el recorrido mentalmente
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variaciones f

* Variaciones

* Ampliacion: Utiliza mas de una habitacion. Pon notas
en varias habitaciones

* Ampliacion: Utiliza toda la casa para poner notas
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* Refuerzo visual: Dibuja en cada nota el objeto a recordar o algo

que te recuerde el concepto 0 cosa gque quieres recordar
. ([

Refuerzo cinestesico: Toca la superficie en donde esta pegado el
post-it segun lo lees. Si pegas la nota al lado del interruptor en
una pared, notaras algo distinto a cuando tocas la que esta en el
borde de la mesa y algo distinto de la que esta pegada a la

lampara de cristal.
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* Refuerzo auditivo: Lee cada nota con voces distintas. Puedes
. cambiar el tono, la velocidad, el ritmo; puedes imitar otras

voces, animales, ...

* Puedes agrupar varias notas y leerlas con la misma voz si eso

te ayuda a clasificar la informacion
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Aplicaciones

Util para recordar listas de conceptos a recordar. El tamafio de
la lista puede variar mucho segun el nimero de notas que

utilizas

Facil de usar
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Caracteristicas

Sin estructura (o estructura de lista simple) .

Con o sin orden (aungue para memorizar la lista por primera

vez, es recomendable realizar los recorridos de lectura de las

notas en orden)
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Oraci6n creativa

* Consiste en crear una palabra real o inventada, que

nos sea facil de memorizar, sobre un significado o

contenido del tema.

* Regla mnemotécnica
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mnemotecnia

Elementos a memorizar: Litio (Li), Berilio (Be),

Bromo (Br), Carbono (C), Nitrogeno (N), Oxigeno (O), .
Fluor (F), Neon (Ne)

*Frase mnemotécnica:
“Luis Bebidé Breve Café Negro, Oscuro, Fuerte y

Natural”
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mnemotecnia

Cada palabra inicial corresponde a la letra de un elemento:
Luis — Li (Litio)

*Bebi6 — Be (Berilio)

*Breve — Br (Bromo)

«Café — C (Carbono)

*Negro — N (Nitrdgeno)

*Oscuro — O (Oxigeno)

*Fuerte — F (Fluor)

*Natural — Ne (Neon)
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Mapas mentales

Un mapa mental consiste en organizar la informacion a memorizar

siguiendo una estructura légica y asociando ideas (del centro del

mapa salen ramas de primer nivel, de las cuales nacen ramas

secundarias y asi sucesivamente). Se pueden afadir dibujitos
(pictogramas)  evocadores (aportando mas significado) y usar

diferentes colores para dar mas claridad a la informacion presentada.
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. El hecho de personalizar un mapa facilita la -

memorizacion de la informacion, puesto que el
autor estara muy familiarizado con la misma al volver

a leerla asi presentada.
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* Es mas rapido y mas comodo recuperar la

Informacibn de un mapa que uno ha

construido.
* Por eso los mapas mentales mas  efectivos

son los creados por y para uno mismo.
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Indicaciones para elaborar mapas
mentales

* En una hoja en blanco con orientacion horizontal.

. * Conun centro dibuja una nube y dentro colocas el tema .

del mapa.
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* Con ramas:

* organicas (no verticales: pensar en la lectura),

* gue salen del centro (ramas mas gruesas de primer nivel) de las
cuales nacen mas ramas (de 2°, 3.er... nivel) para estructurar la

informacion,

* (ue sujetan las palabras (una palabra o una expresion por

rama).
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* Con imagenes, dibujitos que evocan un significado,
[]

pictogramas (personales y/o universales ).

* Con colores para facilitar la lectura, asociando color

y significado, pero también por gustos.
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Imagenes mentales evidencias
experimentales

* Bower y Reitman (1972)

* Recuerdo de pares de palabras.

* Tres estrategias diferentes:
* Repeticion
* Formando imagenes aisladas

* Formando imagenes relacionadas, en interaccion
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resultados F

* Mejor recuerdo en imagenes relacionadas, seguidas

de las imagenes aisladas y por ultimo la repeticion
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Imagenes mentales mejoran el
recuerdo

* Kosslyn (1986) porgue:

. * Se almacena la palabray lo que representa. -

* Las imagenes se pueden intercambiar de una escenas

a otras, pudiendo ser recordadas por si mismas.
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Calidad de la imagen mental

* Campos y Fernandez(): compararon tres grupos sin

Imagenes, imagenes normales e imagenes raras

* El recuerdo fue mejor cuando se utilizaron imagenes
normales y raras frente a la ausencia de creacion de
Imagenes
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Metodos para Recordar nUmeros

* Caodigo fonético:

e cOmo recordariamos el nuUmero 718281 -

* El codigo fonetico consiste en relacionar cada
nlmero con una serie de consonantes con las que

podemos formar palabras.

* Las vocales hacen de comodin




| 1 T d
2 (11 N N
| 3(111) M W
. 4 C-Q K
5 (V) Vv L-LL
6 S (letra inicial) Z
7 F (escrito a lainversa)  J(Boca abajo)
8 G X--CH
9 P b
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Meétodo de la historieta para
nameros i

* Consiste en convertir los digitos gue componen las cifras en elementos de

la narracion.

* Lo maéascomunes 007=agente ; 1,80=altura
* También podemos poner palabras con ese nimero de letras y hacer una
frase:
° 2=tu
* 6= comias
° b5=arroz
e 2=1la
° 6= semana

* 6= pasada
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Tecnica del fichero

* Muy til para aprendizaje de datos, terminos en otro
idioma
* Supone el conocimiento fraccionado en fichas -

* Cadatéermino se pone en una tarjeta, se intenta
memorizar cada término,

* Cuando se acierta, se pone en otro fichero, y se falla,
su vuelve a poner en su sitio

* Por ejemplo: mesa/ table
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* Por delante la pregunta y por detras la respuesta.

* Tenemos un archivo donde se almacenan las fichas
que no hemos sabido al final.

* Con esta técnica se puede programar los repasos,
especialmente de aquello que nos resulta mas dificil
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Ejemplo de tarjeta
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Reconocimiento de caras

Buscar imagenes para nombres comunes
Maria: Virgen Maria

José : San Jose

Jesus: Nifio Jesus

Juan: Juan sin miedo

Nieves:

Regla:
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¢ Os suenan estos nombres?

* Coromoto

* Fuencisla

* Evaristo
* Sonsoles

* Yanira
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Recuerdo de caras

* http://experiments.wustl.edu/

* http://www.memo-juegos.com/juegos-de-memoria-
online/personas-mayores/memory-animales-
tropicales
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Materiales

Pascual, L. S. (Afio de publicacion). Téecnicas de
memorizacion: Casos practicos (Técnicas y habilidades n°
7). Editorial CCS.https://www.mnemotecnia.es/libro-
tecnicas-de-memorizacion-casos-practicos

Las imagenes han sido tomadas de repositorios abiertos de
Internet
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