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“La mente es
caidas, solo funciona si se
abre.”

Albert Einsteinl8791955
Aleman de origenf{isico
tedricoque desarrollo
lateoria de la relatividad

generay ef ect u-
lucién enla Fisica.

“Sol o es posi
cuando se mira lejos, solo
cabe progresar cuando se
piensa en
Ortega Y Gassell883 1
1955 fue un filosofo espa-
fol, liberal que trabajo
durante la primera mitad
del siglo XX

“He venido d

de la memoria para encon-
trarme-—feliz- con la tuya y

abrazar tus olvidos con mis
recuerdos
J.L. Cestari

. Café: El café es por lo general en lo primero que la mayoria de la gente piensa cuando
quiere aumentar su nivel de alerta. "Varios estudios importantes han demostrado que
el café puede aumentar el estado de alerta y las habilidades de aprendizaje y capacidades

de razonamiento", dice Martha McKittrick, dietista registrada en New York-Presbyterian

Hospital.

Pescado: El pescado contiene proteinas y acidos grasos omega-3. Las proteinas ayudan a

mantenerse satisfecho

gra
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Aisrentoswque aunrentan la energia y la agilidad mental

Los estudiantes suelen comer alimentos ricos en "poder para el cere-

bro", mientras se preparan para las pruebas, pensando que éstos les daran algunos poderes
s%bgeahuyaenvo% La verdad es que hay muchos tipos de alimentos que aumentan la energia y
el estado de alerta mental, pero no tienen nada de magicos. La mejor manera de tomar ven-
taja de los alimentos para la agilidad mental es comer una dieta saludable durante todo el
atrlwcl). Los’efectos 4 Irargo plazo del consumo de alimentos ricos en energia, nutrientes y anti-
oxigantes es mucho mas eficaz que comerlos en exceso durante las pruebas finales.
Carbohidratos : Carbohidratos es el nombre bioldgico para los aztcares. Hay dos tipos basi-
cos de azucar: simples y complejos. Los simples se encuentran en los postres y refrescos en
forma de glucosa. Estos alimentos causan un rapido aumento en los niveles de azucar en la

sangre, y también una caida repentina. La caida puede provocar que las personas se sientan

1748 Ban8adad QUi 4ftes. Para sentir un impulso de energia, debes comer carbohidratos

complejos, ya que provocan que el azicar en la sangre aumente poco a poco, y el efecto se

g u edesvareece de’esta misma manera. Ejemplos de carbohidratos complejos son los granos, ce-

reales, pastas y azucares naturales de frutas.

Contenido:

Informacion Gene- 1
ral

Registrar y Rete- 2-3

ner la informacién

Actividades de la  3-4-

i 5
por mas tiempo que los carbohidratos. La proteina en el pescado Retencion

contiene un aminoacido llamado tirosina, que causa un aumento en la produccioén de los
neurotransmisores dopamina y norepinefrina. Estos productos quimicos causan un aumen-
to en el estado de alerta mental y la energia. Los acidos grasos omega-3 aumentan la
energia y también son buenos para bajar el colesterol.

Nueces : Los frutos secos son ricos en vitaminas; como la vitamina E, la biotina, los acidos
grasos omega3- y omega-6, asi como en antioxidantes. Las nueces también constituyen
bocaditos saludables durante el dia. Puedes mantenerlas a la mano en tu bolso para tomar
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una merienda rapida y saludable en el trabajo. Consume almendras, cacahuetes, manies, nueces comunes y pecanas.
Evita el consumo de frutos secos fritos y demasiado salados, porque la fritura se deshace las vitaminas y antioxidantes,
y el sodio causan hipertensién y retencion de liquidos .
Annie Taylor | Traducido por Patricia A. Palma

RECORDEMOS:

El aprendizaje y el recuerdo se desarrollan en tres fases. ( las tres R)

La primera es dREGISTRO. En los niumeros anteriores de Gratamente, hemostkitis referidos a las diferentes habilidades
cognitivas en las distintas fases de la memoria. Asi hemos dedicado algunaslineashase de AREGI SGuBO de
se caracteriza por la atencién, concentracion y las percepciones.

El registro

‘El arte de la memoria es el arte de la atencidén’, afirmoé Samuel Johnson. Si no
somos capaces de recordar algo, probablemente sea porque mo le hemos prestado
atenciéon. Si no lo registramos en la memeoria, no lo encontraremos alli cuando lo ne-
cesitelmos.

Como el registro muchas veces descansa en el poder observacion, el primer paso
consistira en practicar el arte de la observacion.
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Para enirenar nuestira observacion, practicaremos cada dia elaborando nna imagen
mental de algo gque 25 una parte corriente de nuesira experiencia, por ejemplo: un edificio gue
wvemos cada dia al ir al trabajo, una persona gue trabaja en nuesira oficina, un jardin de nuestra
calle. Intentaremos imaginar con todo detalle. Wos formularemos unas cuantas preguntas: *Qué
flores hay en ese jardin?’ ‘{Cuantos pisos tiene aquel edificio de oficinas de la esguina?” Mo nos
limitemos a los detalles wisnales, es bueno recordar sonidos, olores, ete. 5i normalmente nos
planteamos el reto de responder a preguntas de este tipo, al poco tiempo notaremos gue nuestra
observacién es mas profunda v somos capaces de recordar con mas claridad.

Al aprender a observar incluso los detalles mas insignificantes de la vida, descu-
briremos que vamos aguzando la atencion cuando se nos presenta informacion nueva,
va sea al leer o al escuchar a alguien gue nos habla. Cuanto mas despiertos v atentos
estemos en cada momento, mavor sera €l premio que se nos dara a cambio: nnas im-
presiones claras v faciles que nos llegaran a la mente.

Consideremos que nuestra mente es una camara. Cunando no estamos atentos al
entorno, las lentes estan desenfocadas, v por consiguiente, al ‘revelar’ mas tarde la foto,
la veremos borrosa. En cambio, si desarrollamos el habito de estar alerta v pendientes,
nuestros recuerdos seran cada vez mas intensos.

En segundo lugar debemB&TENER- esto es almacenar adecuadamente: la organizacién, asociacion, repeticion, y visualizacion

son estrategias que mejoran la retencién.
En este nimero nos dedicaremos a ESTA FASE DE RETENG]|@Nse caracteriza por los diferentes procedimientos y activida-

des que realizamos para “retener |l as informaciones"”
Veamos entonces que esRETENCION
Del latin retentio, es |l a accioéon y efecto de conse®esumar al g

proceso que nos permite conservar informacion de lo que nos rodea, que se logra cuando la informacion realmente psirelevante,
gue la que es irrelevante, tiende a olvidarse.



El ser humano puede poner atenei@mcentracion a la informacion que esta recibiendo y esto permite que esa
informacion se guarde a largo plazo y que este completamente disponible para cuando quiera recordarla. A
to precisamente se llama retencion. En cambio si el sujeto no pone atmmgéntracion a la informacion

gue esta recibiendo, y fisicamente est4, pero mentalmente esta en otro lugar; no sera capaz de almacenar
informacion; solo seré algo temporal, algo muy escaso, llamado memoria a corto plazo y no habra retencion
“Porgqgue para que haya retencién de | a informacio
plazo. Para ello se necesitan realizar algunas de estas actividades:

a) Organizacion

Existen muchas formas de organizar la informacion para que su comprension y retencion resulte mas facil
valedera. Un ejemplo muy acertado es organizar la informacion por medio de recursos, como poner las pal:
bras por abecedario, (que seria de nosotros si los diccionarios no estuvieran organizados Yy categorizados [
letras?) o através de ideas organizadas en mapas mentales.

El mapa de ideas o mapa mental es la herramienta que permite relacionar los elementos mas importantes d
tema y los niveles de cercania que hay entre estos.

Un mapa de ideas puede ser Util para estudiar, preparar una exposicion, reorganizar contenidos luego de ur
sesion de trabajo o simplemente para aclarar la vision que se tiene de un concepto. En su ejecucién se recc
mienda combinar colores y formas a fin de facilitar la claridad visual del contenido.

La memoria es organizacion

Organizar la informacion avuada a hacerla comprensiva. Esto se ha demos-
trado en un experimento realizado por el intermacionalmente conocido investigador
canadiense Endel Tulving. Tulving formd dos grupos de estudiantes v les dio 100 tarje-
tas con palabras impresas en ellas. A un grupo se le dijo que aprendiera las palabras
memorizandolas. A los demas se les dijo que su tarea consistia en clasificar las tarjetas
por categorias. Cuando mas tarde se les examind para comprobar qué recordaban, los
‘organizadores’ lo hicieron con la misma precision que los ‘memorizadores’, a pesar de
que no habian intentado recordar. El compromiso activo en la organizacion del mate-
rial proporciond pautas de memorizacion v asociaciones que facilitaron el
aprendizaje v la memoria sin un esfuerzo consciente de memorizacion.

La memoria no es como un contenedor que va llenandose poco a poco, sino mas
bien como un sistema telefonico con infinitas extensiones. Cada nuevo recuer-
do es como un nuevo abonado, al que puede accederse v €l mismo conecta a la vez con
innumerables sistemas telefonicos. Cada nmeva conexion implica mas contactos.

La experta Colin Rose, en ACCELERATED LEARNING, dice: “Cada nuevo dato o
concepto que aprendemos se anade v se conecta a la red existente. De forma que, cuan-
do codificamos algo nuevo, no s6lo se vincula a la red existente, sino que forma a su vez
otro gancho donde colgar o conectar muchas mas asociaciones. Cuanto mas aprende-
mos v recordamos, mas grande es nuestra capacidad para el futuro aprendizaje v la
memoria.”

Cuando queremos recordar algo, nuestro sistema de memeoria no inicia una inves-
tigacion lineal, estudiando un tema cada vez. Alcanza distintas direcciones de forma
simultanea v recoge la informacion a partir de diversas redes de los circuitos
interconectados del cerebro. Para utilizar este proceso de asociacion como apovo a
la memoria, debemos vincular de forma consciente e intencionada lo nuevo a lo va exis-
tente.

Ademas, nuestra memoria es como un gran armario o archivador, en el que
es evidente que encontraremos mejor las cosas si las tenemos ordenadas de una
forma logica, dividiendo la informacion en ‘distintos cajones’ (categorias, grupos,



De paso, recordemos que la capacidad de almacenamiento de la PC se lla-
ma, justamente, memoria. La gran diferencia entre la memoria artificial v nuestra
memoria radica en que las personas recordaremos mas v mejor agquello que comnm-
prendemos.

b) Asociacion

Mientras mas sabes de una materia sera magégiirirnuevosconocimientosobre la misma, ya que tene-

mos mucha referencia paasocial a nueva i nformaci - n.

Hay diversas maneras de asociar:

Compararo contrastarnos acordamos de algo porque se parecaldesenciade algo que conocemos. Por
ejemplg | Guerra Mundiat o menz - el afo en el que naci - mi ar
Asociar con ejemplos: estudiamos el significado de una palabra utilizando una frase en la que se emplea.
Analogias: buscamos parecidos. Por ejemplo el nombre de una persona nos recuerda al de un personaje fa
So.

Asociaciones ilégicas: tratamos gemorizarmuna lista de objetos realizandsociacionesin sentido. Por

ejemplo, la lista de la compra (leche, galletas, tomate, pan y cebolla)

"Una galleta se fue a bafar en un vaso de | eche,
flotando habia un trozo de pan jugando con una cebolla.

¢) Categorizacion

Dar nivel de diferenciacion a la informacién en general, acorde a sus particularidades.

d) Visualizacion

Es la generacién de una imagen mental o una imagen real de algo abstracto o invisible. Hay varias formas c
visualizacion: la cientifica y la creativa. Esta ultima es una técnica psicoldgica para alcanzar una condicion
emocional deseada a través de imaginar una imagen concreta. Por ejemplo, algunos deportistas imaginan I:
ejecucion perfecta de sus movimientos a emplear. Si estamos estresados debemos relajarnos imaginando L
escena tranquilizadora.

Asociacion a imagenes mentales

Como la memoria trabaja con asociaciones v la memoria visual es la que mas
desarrollamos, un recurso muy productivo para recordar es asociar imagenes (mentales
o reales) a lo que estamos estudiando. Este recurso debemos utilizarlo siempre: imagi-
nando escenarios v situaciones (anécdotas, ejemplos, hechos historicos, ete.); dandole
forma a procesos, experimentos, etc.; estudiando con esquemas, dibujos v graficos; etc.

Con respecto a las imagenes mentales, hay algunas estrategias que se pueden
aprender v que avudaran a hacerlas aiin mas vividas v a recordarlas mas facilmente.




La exageracion

Formemos imagenes exageradas. Aumentemos o achiquemos los objetos en la imagen
hasta que queden mucho mas grandes o mucho mas pequenos que en la realidad. Esta
particularidad las hara mas faciles de recordar.

El movimiento

S1 ponemos en movimiento las imagenes que empleamos para nuestras asociaciones,
estas ilnagenes en accion dejaran una impresion mas nitida en nuestra memeoria que
aquellas en las cuales todo estuviese inmowvil.

Las combinaciones insdlitas

Nos ayudaran tanto las conexiones absurdas, ridiculas v estrafalarias entre cosas cono-
cidas como las acciones inesperadas de cosas igualmente familiares al formar imagenes
para tenerlas disponibles en la memeoria. Lo inusitado, lo grotesco v lo gracioso se re-
cuerda en forma mas natural y vivida que lo comiin v corriente.

Otiras esitrategias mnemotécnicas
Para recordar con eficacia, tenemos que incluir en nuestro ambito mental de aso-
ciaciones v enlaces, los siguientes elementos:

1. Colores. Cuanto mayor sea el nimero de colores que utilicemos v cuanto mas
intensos sean, mayor sera su eficacia. El solo hecho de utilizar colores puede mejorar
nuesira memeoria hasta un 50 por ciento.

2. Ritmo. La musica —melodia v ritmo conocidos- asociada a un texto, una for-
mula, etc., nos ayuda a recordar. (Ver “Mnemotecnofonia” en esta ficha)

3. Movimiento. Debemos intentar que las imagenes mentales se muevan lo
mas a menudo posible. Los objetos en movimiento se suelen recordar mejor que los
estaticos.

4. Utilizacion de todos los sentidos. Gusto, tacto, olfato, vista, oido. Cuanto
mayvor sea el grado de participacion de todos los sentidos en la imagen mental, mayor
sera la facilidad con que la recordemos.

5. Secuencia v orden. La imaginacion por si sola no basta para recordar. A fin
de funcionar como es debido, la mente necesita un orden v una secuencia. Estos facto-
res contribuven a clasificar v estructurar las cosas de forma que nos sean mas facillmen-
te accesibles, del mismo modo que es mas facil encontrar la informaciéon en un sisterma
ordenado de archivo que cuando dicha informacion esta dispersa por todos lados.

~. Niaameros. Para establecer con mas facilidad un orden v una secuencia, a me-
nudo conviene utilizar niimeros. Muchos de los sistemas mnemotécnicos se basan en
diferentes apovos numericos.

8. Dimension. Debemos aprovechar la capacidad del hemisferio derecho del ce-
rebro para ver las imagenes mentales en tres dimensiones.

Desarrollo de la imaginacion para representar hechos v conceptos
Existen tres métodos para representar una palabra, segiin ésta sea:

1) concreta

2) abstracta

3) desconocida

Mnemotecnofonia: Procedimiento de asociacion mental para facilitar el recuerdo de algo a traves del sonido o de la voz.
Sigue en pag, 9



EJERCICIOS :

1) ASOCI:ACHWsNc a respecto a Atuo nombr e,
puede ser una rima. Luego coméntalo con otra persona. Ej.: Me llamo Juana y soy una dam
Y hazl o as?2, | uego con | os nombres de otr

Recuerda que para retener nombres debes:

1"Hjercitar tu atenci-n al o2rl o por p
2Untroducir el nombre cuantas veces h
38sociar el o |l os nombres, a al g¥n
gran flor en la cabeza. Dolores gimiendo por un dolor de muelas.

ri me
aga
sigr

2) EVOCA Buscal recuerda refranes populares (Ej. Al que madruga
Di-os lo ayuda; Al pan, pan y al vino, vino) y completa:

Nunca digas de este agua no beberé

Dime con quien andas

En casa de herrero

El habito no

Perro que ladra

En boca cerrada

Mas vale tarde

El que a buen arbol se arrima
Al mal tiempo

Haz bien

De noche todos los

Cuando veas las barbas de tu vecino cortar

3) EVOCACI ¢N
a) Escribe 15 ciudades que recuerdes del pais donde vives.
b) Escribe 3 momentos imborrables de tu infancia.

4) ORGANIZACION : Lee cada una de estas pal abr e
(son cosas que se pueden encontrar en un
correcta.

LANOTAP como PLATANO
ZANAMNA como MANZANA
SESARF

NAOMJ

BACANILAC

BAJON

MAPUCH



LEGALTAS
GURYOT
DIFEOS
TOCEOLACH
BAMSGA
NISADRAS
ZIROCHO
LICLAROM
DAINSA

5) ASOCIACION: Con las palabras del ejercicio anterior hacer grupos por categorias, fa-

Ahora compara tus resultados con este esquema:
Frutas-Verduras

Platano
Manzana
Fresa
Sandia
Calabacin
Embutidos
Jamon
Chorizo
Morcilla
Limpieza
Jaboén
Champu
Pescaderia
Gambas
Sardinas
Varios
Galletas
Fideos
Chocolate
Yogurt

6) ORGANI Z@rd:=hatcmdnologicamente las siguientes actividades con sentido
comun segun las realizas, enumerandolas en el menor tiempo posible.

Ir a comprar el periodico
Desayunar



\olver a casa
Cenar
Lavarse los dientes

Lavarse la cara

Levantarse a las 7 de la mafana

Tomar el café en casa de un amigo

Ir a un restaurante a almorzar

Ver algun programa nocturno de la television
Ponerse el pijjama

Leer el periddico en un banco de la calle
Acostarse

7) IMAGINACION: Con estos personajes y estos elementos, inventa y escribe una
historia.

Tienes que poner todas estas palabras pero puedes afiadir las que quieras. (Luego tendr
gue contar la historia, sin mirar la hoja.)

GonzalezmetralletamaleterecandadecocainaddlaresYolandaRaquelmovil-carpeta
Bartolomépuertacallespoliciavalija-guantescochepaquete.

8) EVOCAEstribeN

Nombres de hombres, que empiecen&on
Nombres de mujeres que empiecen ¥bn
Nombres de mujeres que empiecen Ron
Nombres de ciudades que empiecen€on

9) ASOCIACION VISUAL: Es la capacidad para relacionar conceptos visuales de for-
ma logica y significativa. Con cual figura se relaciona la de a#rfbalo con una)-de
las de la fila de abajo?



Viene de pag. 6
e) Repeticion

Accién que sucede una y otra vez de igual manera. Relacionado con la memoria, la accién y acto de repetir era, aldgiguamente
forma mas comun de memorizar. Posteriormente se comprobé que ademas de repetir, se necesita entender y aplicar significativa
te la informacion.

Por ejemplo: La vida esta llena de ciclos repetidos. He aqui una lista: El respirar, El paso del afio, Los latidosnebscozata

ciones, El paso de la noche a la mafiana y viceversa.

PREGUNTA CON RESPUESTA:

¢, Se puede hacer algo para prevenir la aparicion de déficits cognitivos?

SI podemos prevenirlos o retrasarlos.
Pero como lo hacemos?

1. La actividad ment al puede ayudar a prevenir/ retrasar |
Imagina que tu cerebro es como un musculo. Si realizas ejercicio mental, tucerebro” s e har § m@&sarafmaser t e "
protegido contra los trastornos cognitivos. Si, por el contrario, no lo realizas tiendes al desuso de tus funciones cogniti-

vas, éstas se "atrofiaran”. Nuestras habilidades cognitivas siguenlaregla:" “2sal a o pi ®r del a"

2. Real i zar actividad ment al no es resolver dif2zciles prob
Realizamos actividad cognitiva en muchas actividades cotidianas: cuando cocinamos, leemos el periddico, soluciona-

Mos crucigramas, preparamos un viaje, llevamos las cuentas de la casa, contamos el cambio o incluso cuando mante-

nemos una conversacion con un amigo.

Por eso es importante mantener las actividades de la vida diaria mientras sea posible, ya que la mayoria de ellas impli-

can realizar ejercicio cognitivo.

3. Otras actividades que nos permiten ejercitar nuestra me
ajedrez, rummy, buraco, cartas, etc.).

Cuando las realizamos trabajamos la atenciéon-concentracion, calculo, funciones ejecutivas, velocidad de procesamien-

to, ademas de ayudar a mejorar nuestro contacto social.

4. El hecho de estar informado y en contacto con gente diversa y con el mundo exterior ayuda a activar nuestra mente.

Algunas de las actividades que nos pueden facilitar esta tarea son leer el periédico, ver los telediarios, escuchar la ra-

dio, conversar con gente diferente o salir a pasear.

5 Si est8s preocupado por tus funciones cogni tsiempestienesc on s ul
que consultar primero con el neurélogo el, mejor que nadie, te informara.

Recuerda que la apatia es uno de nuestros sintomas mas invalidantes, para luchar contra ella, tu fuerza de voluntad es
imprescindible.

ENTREMEMOS desea rendir un humilde pero merecido homenaje ala Sra.:
RITA LEVY MONTALCINI:

Ya sabes PORQUE?

‘“‘El cuerpo se me arruga, es
inevilable, pero no el
cerebro.

Mantén fu cerebro
illusionadeo, activo, hazlo
uncionar y nunca se
degenerara™.

Rita Levl —Montalcini,
neurologa itallina,
22/04/1909. Premio Nobel
de Medicina en 1986.

Creadores de Espejismos




ENTRE MEMOS invita a todos aquellas personas que deseen aportar su experiencia, COme
tarios, escritos, pensamientos, libros, poemas y cartas, para que sean publicadas en esta re
en la seccion:

“CARTAS ESCRI TAS DE LECTORES”

Creés que ser creativo es un atributo de genios y guriues? Estas equivocado. Seas quien fu
podés cambiar. La creatividad puede expandirse. Hoy la Neurociencia es clara: el cerebro
aprende hasta el ultimo dia de vida. Tu mente, mediante la aplicacion de las técnicas correct
puede modificar la anatomia y estructura de tu cerebro.

Gratamentes una revista sobre nuestro talento mas preciado y unico: la habilidad que tene-
MOS para memorizar, imaginar y ser mas creativos. A través de estas paginas vas a lograr de
arrollar todo tu potencial y a entender los mecanismos de tus propios aprendizajes, a compre
der cémo utilizar los sentidos, a ampliar la memoria, a focalizar la atencion, a controlar las
emociones negativas y a disfrutar de las positivas.

Déjate llevar en un viaje alucinante y divertido hacia lo mas profundo de tu cerebro y de tu c
razon, porque, si lo deseas, puedes plasmar tus inquietudes y aptitudes para siempre!!!!

A A oA oA A A
d & & 4

\ Cartas cxcritos de
lectores de

GRATAMENT S

De paso, algundsabitos creativos interesantes:

1. Es importante ser curioso y acumular conocimientos.

2. Hay qQque estar en contacto permanente con trab
conexiones con otra especialidad.

3. Debemos aprender a apagar el censor que tenemos en nuestra mente y aceptar las cosas sin juzgarlas d
trada.

4. Aprender a estar solo, en meditaci-n, en reco
5. Disfrutar de la naturaleza, caminar por el bosque, disfrutar de la belleza que nos rodea.

6. Tomar nota de las cosas interesantes que vemos, ya sea en una libreta o grabando nuestros pensamient
7. Aprender a crear conexiones entre conceptos diametralmente opuestos.

8. Pasar tiempo con personas <creativas, mezcl ar
9. Hacer | o que nos gusta, perseguir nuestras ut
10. Al fin, ser creativos.

Franc Ponti 2012011 | www.francponti.coni Contenidos bajo Licencia Creative Commons
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RECUERDA:

Enwww.entrememos.corienes la posibilidad de tener en tus manesios Libros (o DVD)
de la serie:

| NTRENA TU ME

los trucos Y

ENTRENA TU MEMORIA: comasios para o O1vidaE

1) Consejosy trucos para no olvidar.

Mas de 100 ejercicios
para no olvidar

2) Mas de 100 ejerciciose.

o
5

ON :
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PROF. ELISA MERKIER

Hasta puedes bajar gratis el capitulo I, del primer libro, ademas si deseas que te envie Io
libros, escribeme a:

goyely@gmail.com y de | a maner a m§ s simpl e

Hasta | a pr - xi ma:

Gratamente:

Elisa Merkier.



mailto:goyely@gmail.com
http://www.entrememos.com/

