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Resumen

Introduccion: las quejas subjetivas y los olvidos cotidianos en per-
sonas mayores pueden ser modificables mediante el entrenamiento
cognitivo y estrategias y mnemotécnicas para mejorar la memoria.
Diversos métodos y programas de entrenamiento especificos sobre
memoria se han desarrollado en Espafa con resultados exitosos en
su implantacion. Objetivos: el propodsito principal de este articulo ha
sido mostrar la efectividad del entrenamiento de diferentes estrate-
gias y técnicas en el rendimiento del recuerdo en mayores. Concreta-
mente, se realizaron ensayos con la técnica de asociacion para caras
y nombres, las estrategias de visualizacion y categorizacion, asi como
el método loci; todas experimentadas con los mayores participantes
en un taller de mejora de la memoria. Resultados y conclusiones: el
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Training for People Who Are Forgetful in Daily Life
and to Improve Memory in Older People: Results of
Effectiveness

Abstract

Introduction: Subjective complaints and forgetfulness in daily life among older
people can be modified through cognitive training and mnemonic strategies and
techniques to improve memory. Diverse methods and specific memory training
programs have been developed in Spain with successful results from their implan-
tation. Objectives: The main purpose of this article is to show the effectiveness
of the training using different strategies and techniques for improving memory
performance among older people. Specifically, trials were carried out with the as-
sociation technique using faces and names, visualization and categorization stra-
tegies along with the loci method, all with older participants during a memory
improvement workshop. Results and conclusions: The modular multifactorial
design of the training and inclusion of these mnemonic procedures facilitated
memory improvement. The analysis of the results showed a significant increase
by means of training using prospective and retrospective tasks, such as “actions
to be carried out in the morning”, and using the loci method, improvement in
information codification through categorization, visual sensorial memory opti-
mization using visualization, and finally, improvement of associative deficits in
episodic memory in recalling people’s names.

Keywords: association and categorization, memory training, loci method, daily
forgetfulness, visualization.

Treinamento para esquecimentos cotidianos e melhora
da memoria em idosos: resultados de efetividade
Resumo

Introdugio: as reclamacdes subjetivas e os esquecimentos cotidianos em pessoas
idosas podem ser modificaveis mediante o treinamento cognitivo e estratégias e
mnemotécnicas para melhorar a memoria. Diversos métodos e programas de trei-
namento especificos sobre memoria vém sendo desenvolvidos na Espanha com
resultados bem-sucedidos em sua implantagdo. Objetivos: o propdsito principal
deste artigo é mostrar a efetividade do treinamento de diferentes estratégias e
técnicas no rendimento da recorda¢do em idosos. Concretamente, realizaram-se
ensaios com a técnica de associagdo para caras e nomes, as estratégias de visua-
lizagao e categorizagdo, bem como o método loci; todas experimentadas com os
idosos participantes de uma oficina de aperfeicoamento da memdria. Resultados
e conclusdes: o desenho do treinamento de carater multifatorial modular e a in-
clusdo desses procedimentos mnemotécnicos facilitou o ganho na recordagio.
As andlises de resultados manifestaram o aumento significativo na pontuagdo ao
treinar tarefas de memoria prospectiva e retrospectiva, tais como “agdes a realizar
numa manha” por meio do método loci, a melhora da codificagdo da informacéo
mediante a categorizagdo, a otimizagdo da memoria sensorial visual com a visua-
lizagao e, por ultimo, a melhora dos déficits associativos em memdoria episddica
na recordagdo de nomes de pessoas.

Palavras-chave: associacdo e categoriza¢io, treinamento da memoria, método
loci, esquecimentos cotidianos, visualizagao.
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Introduccion

Con el paso de los afios nuestro sistema cognitivo
puede sufrir modificaciones en su funcionamiento. La
capacidad de adaptacion de estructuras neuronales al
redirigir procesos se origina a través de la plasticidad
cerebral (Stern, 2002). La reserva cognitiva en la vejez
compensa y/o previene el declive mediante el uso mas
eficiente de los mecanismos cerebrales (Calero, 2000),
convirtiéndose en el fundamento que permite a la
cognicién ser entrenable (Stern, 2013; Calero-Garcia
y Navarro-Gonzalez, 2006). Esto en razén, ademas, a
la capacidad de aprendizaje en los mayores.

Entre los procesos cognitivos mas estudiados, la
memoria ha recibido mayor auge. Los fallos y quejas
de memoria se han convertido en uno de los prime-
ros motivos de consulta de salud en atencién especia-
lizada (Montenegro etal., 2013), y de ahi su relevancia
en la intervencién. Como apuntaron Pousada y De la
Fuente (2006), el interés en la investigacion especifi-
ca de los cambios en la memoria asociados al enve-
jecimiento parten de las siguientes orientaciones: a)
explicaciones sobre el papel de la metamemoria; b) la
basada en los niveles de procesamiento; c) la centra-
daenla fase de recuperacion de la informacion; y d) la
referente a los cambios en recursos de procesamiento.
Las estrategias y técnicas mnemotécnicas que guian
las intervenciones estdn basadas en estas orientacio-
nes. A continuacion se explicara qué acontece en las
diferentes memorias en los mayores.

La memoria: quejas subjetivas y
olvidos cotidianos

Las personas mayores suelen buscar el mejoramien-
to de su memoria de eventos cotidianos especificos,
tales como el recuerdo de nombres de personas, fe-
chas importantes, numeros de teléfono, pérdida de
objetos del hogar, cosas de la compra, olvidar tomar
la medicacidn, etc. Estos eventos hacen referencia a
las quejas subjetivas de memoria, las cuales tienen
una alta frecuencia durante el envejecimiento y son
cuestiones imprescindibles para mantener la autono-
mia (Cortés y Estrada, 2000; McDougall, 2000). Esto
es lo que Montejo y Montenegro (2006) denominan
memoria cotidiana, la cual comprende: a) olvidos
cotidianos retrospectivos (recordar cosas hechas o
aprendidas, acciones automaticas, recuerdo de nom-
bres); b) prospectivos (recordar cosas por hacer); y ¢)
relacionados con el presente (“punta de la lengua”,
recuerdo de textos).

Ferndndez-Ballesteros (2009) ha analizado re-
sultados de diversos estudios sobre la ganancia a tra-
vés del entrenamiento cognitivo en mayores sanos,
en comparacion con la ejecucion en jovenes. De esta
manera confirmé que mejoraban en la realizacién de
tareas cognitivas (velocidad de procesamiento, per-
cepcion subjetiva de la memoria cotidiana), aunque
la diferencia podria hallarse en la linea base previa al
entrenamiento. Calero et al. (2008) diferenciaron la
pérdida de memoria asociada al envejecimiento del
deterioro patoldgico en sujetos de entre 60 y 98 afos,
hallando que no todas las facetas ni tipos de memo-
ria son afectadas por igual con el paso del tiempo. La
memoria sensorial, en ausencia de déficit, no sufria
efectos y en la memoria a corto plazo no existia decli-
ve en ausencia de demencia, excepto en el subsistema
de memoria de trabajo.

Otra aportacion realizada por Pousada y De la
Fuente (2006) evidenciaba las siguientes conclusiones:
a) respecto a la capacidad de almacenamiento y ve-
locidad en la pérdida de la informacion, el ritmo de
articulacion declinaba con la edad, y se reducia el ren-
dimiento en pruebas de reproduccion de estimulos vi-
suales y de reconocimiento; b) en memoria episédica,
el reconocimiento de rostros es inferior en mayores;
¢) en memoria semdntica, el nivel de vocabulario en
mayores no suele disminuir, sin embargo, los proble-
mas se suelen encontrar en el acceso al léxico, como,
por ejemplo, dificultades en la denominacién, mayor
frecuencia del fendmeno de “la punta de la lengua”, o
en tareas de fluidez verbal; y d) los problemas en me-
moria prospectiva acontecen cuando las acciones a re-
cordar estan relacionadas con momentos temporales.

Entrenamiento de la memoria: sintesis
de programas desarrollados en Espaia

A continuacion se presenta una revision de diferentes
métodos estructurados. En términos generales son
programas de caracter multifactorial con un niimero
de sesiones de entre 10 y 16, cuya duracion es de 90
minutos, su frecuencia entre 2 y 3 sesiones a la sema-
nay un nimero de participantes entre 10 y 16.

Programa de entrenamiento

en habilidades de memoria (PEHM)
(Fernandez-Ballesteros, Izal,
Montorio, Gonzalez y Diaz, 1992)

Fue creado en la Universidad Auténoma de Madrid y
consiste en una serie de mddulos, con sesion inicial
sobre el funcionamiento de la memoria, posibilidades
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de mejora y falsas percepciones, asi como conteni-
dos para ejercitar técnicas (mnemonicos, asocia-
cién, pares asociados, visualizacion, recuerdo de
nombres-rostro).

Taller de memoria de Maroto (1999)

Desarrollado en 12 sesiones, combina ejercicios de
técnicas de memoria, asi como especificos de estimu-
lacién y mantenimiento cognitivo (atencién, orien-
tacién, fluidez verbal, reminiscencias). Incorpora un
cuestionario de quejas subjetivas que permiten su
evaluacién. Dispone de varios tipos de autoregistros
de olvidos para analizarlos a través de explicaciones
teoricas, asi como cuadernos de tareas de realizacion
en casa.

En relacidn al terapeuta, afiade material tedrico
e instrucciones para las actividades, ademas de con-
sejos sobre habilidades en el desarrollo de los talleres
(Maroto, 2000).

Método umaM de la Unidad de
Memoria del Ayuntamiento

de Madrid (Montejo, Montenegro,
Reinoso, De Andrés y Claver, 2001)

Consta de 11 sesiones divididas en tres bloques de
contenidos: conceptos de memoria, procesos esti-
mulados y aplicaciones a la vida diaria. Se ejecuta en
varias fases: a) captacion de usuarios y evaluacion
inicial (cribaje); b) evaluacion especifica de la memo-
ria y perfil de salud; c) entrenamiento; d) evaluaciéon
post-entrenamiento; y e) evaluacion final y segui-
miento (Montejo-Carrasco, 1998).

Ofrece manuales y cuadernos de ejercicios tan-
to para el uso de profesionales como usuarios, y
material de educacién para la salud. Ademds incor-
pora un cuaderno de estimulacion para el domicilio
(Montenegro et al., 2013).

Este programa ha sido analizado alo largo de sus
afios de implantacion. Los hallazgos en relaciéon con
el entrenamiento en 1612 participantes (70,9% con
trastornos de memoria y 66,4% con pérdida de me-
moria asociada a la edad) fueron positivos. Mejoré el
37% del grupo entrenado y alrededor del 80% de los
sujetos con trastornos de memoria. También logra-
ron mejoria en el estado de animo y disminucién de
quejas de memoria (Montejo, Montenegro, Reinoso,
De Andrés y Claver, 1999).
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Evaluaciones posteriores como la de Montejo
(2003) en 1083 usuarios produjo un 40% de mejoria
de la memoria objetiva en el 77% de los casos, y a nivel
subjetivo mejoraron el 75%, porcentaje que incluso
llegé a mantenerse durante los seis meses siguientes
a su participacion.

En otra muestra de 2553 usuarios (Montenegro
et al,, 2013) el nivel de memoria normal pre-trata-
miento fue del 24,8%, y el nivel post del 56%. Sin
embargo, cuando realmente existia un trastorno ins-
taurado (débil, moderado y severo) medido a través
del test conductual de memoria de Rivermead (RBMT
de Wilson, Corkburn y Baddley, 1985) el porcentaje
de nivel de rendimiento desciende.

Programa de entrenamiento
de la memoria de Puig (2003)

Se denomina con las siglas PEM y estd compuesto por
65 tareas (133 items) distribuidas en 36 sesiones, in-
cidiendo en la practica de técnicas de memoria y en-
trenamiento de otros procesos cognitivos. Incorpora
una técnica de relajacion, modificacion de creencias
negativas y compensacion de fallos en las actividades
de la vida diaria.

Respecto al procedimiento, se sugiere: a) rea-
lizar entrevista preliminar, asi como evaluacion de
screening cognitivo y emocional; b) organizacion gru-
pal homogénea en edad y funcionamiento cognitivo;
¢) ensayar cuatro items en cada sesién, recogiendo
los resultados en un protocolo de respuesta (puntua-
ciones oscilan entre 0 y 2 puntos, en funcion de si el
ejercicio se ha ejecutado correctamente, maximo 262
puntos), algunos items se resuelven de forma indivi-
dual y otros grupales; y d) incluye un calendario de
programacion, y encuesta de informacion subjetiva
sobre el programa.

Método ucLM de Hernandez-Viadel
(2006)

Disenado para mayores cuya edad oscila entre 60 y
70 afos, los cuales presenten quejas de memoria sin
deterioro y buen estado animico. Compagina sesio-
nes sobre visualizacién, asociacién y recuerdo de
nombres, asi como ejercicios de estimulacién cog-
nitiva, junto con recomendaciones estratégicas para
solucionar olvidos cotidianos.

La investigacion para evaluar la eficacia del mé-
todo de la Universidad de Castilla la Mancha, tenia
por objetivo reducir las quejas y analizar su efecto en
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la ejecucion de tareas de memoria cotidiana y en el es-
tado de animo. Fue ensayada con 45 personas, dividi-
das en tres grupos: experimental (recibian 10 sesiones
del método); placebo (recibian charlas psicoeducati-
vas); y control (no recibian tratamiento). Valorando
resultados con el RBMT, obtuvieron una diferencia de
ganancia de 2,7 puntos de media para el experimen-
tal al finalizar el entrenamiento, y el control dismi-
nuy6 0,51. En el seguimiento obtuvieron 2,93 y 1,07,
respectivamente. En consecuencia, el funcionamien-
to de memoria de los no entrenados disminuia. Sin
embargo, en el experimental se produjo un cam-
bio en la puntuacién, de memoria débil a memoria
normal, y este cambio se mantuvo e incluso mejo-
r6 seis meses después (para una visiéon mds detalla-
da ver Hernandez-Viadel, 2006; Latorre-Postigo y
Hernandez-Viadel, 2008).

Programa Entrenar la memoria
e intervenir en reminiscencias de
Martinez-Rodriguez (2012)

Distribuido en dos secciones con directrices para
entrenar la memoria y ejercitar reminiscencias. Para
memoria incluye 12 sesiones subdivididas en tres
bloques: a) explicacion tedrica; b) estrategias y téc-
nicas (registro informacion, organizacion, visualiza-
cién, asociacién, comprension y retencién de textos);

Tabla 1

¢) aplicacion del aprendizaje a la vida diaria. Propone
realizar la evaluacidn del rendimiento a través de ta-
reas individuales y la satisfaccion de los usuarios.
Estosseisprogramascompartendiferentesrasgos
metodologicos. En la tabla 1 se expone el desglose de
contenidos que suelen incorporar sus entrenamientos.
El propésito principal de este articulo es mostrar
la efectividad en el entrenamiento de las estrategias
de categorizacion y visualizacidn, la técnica de aso-
ciacion para el reconocimiento de cara-nombres, asi
como el método loci, en un grupo de mayores durante
su participacion en un taller de mejora de la memoria.

Método
Disefio general

El taller formé parte de un programa de preven-
cién de la salud fisica y psiquica implementado por
el Servicio Social Comunitario de la localidad de
Espera (Cadiz, Espaia)’. Su disefio fue multifactorial,
modular en 12 sesiones, y compuesto por:

1. Moédulo sobre conceptos de memoria, olvidos
cotidianos y metamemoria.

2. Entrenamiento de estrategias y técnicas especificas.

3. Ejercicios de mantenimiento cognitivo (atencion,
percepcion y lenguaje) para hacer en casa.

Revisién de contenidos en programas para el entrenamiento de memoria

CONTENIDOS UAM Maroto UMAM Puig UCLM Martinez
(1992) (1999) (2001) (2003) (2006) (2012)

Relajacion v v v v
Ayudas externas v v v v v v
Estimulacion cognitiva 4 4 v v v
Técnicas codificacion y almacenamiento

Meétodo loci v v v v

Asociacion v v v v v v

Categorizacion v v v v v

Visualizacion v v v v v v

Encadenamiento v v v
MLP - Reminiscencia v v
Tareas para casa v v v
Aplicacion a la vida diaria v v v

Nota. Elaboracion propia.

1 Para una explicacion mas detallada, véase Dominguez-Orozco (2011).
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Muestra

Fueron 21 personas las que formaron el grupo para
este taller, aunque solo se presenta la ejecucion de ta-
reas en 13 de ellas, debido a varias causas (bajas del
grupo, faltas de asistencia y no finalizar las tareas
adecuadamente). Los participantes eran todos muje-
res, a excepcion de un hombre. La media de edad era
de 72,84 aos (siendo la minima 63 y la maxima 93
afios), y en cuanto al estado civil, el 53,84% estaban
casados, un 30,76% viudo y el 15,38% solteros. El ni-
vel de estudios, considerando que el programa estaba
contextualizado en un entorno rural, era basico.

Procedimiento

El taller tenfa una duracién de 1 hora y 30 minutos
con una frecuencia de dos dias semanales durante
tres meses (de octubre a diciembre del 2006). Fue im-
partido por una psicologa, la cual les informé a los
participantes en la sesién inicial sobre la metodolo-
gia, el procedimiento de evaluacién, asi como de la
utilizacién de los resultados de manera anénima en
la evaluacién del programa.

El disefio evaluativo del taller fue de interven-
cién media, de un solo grupo con pruebas previas y
posteriores, al valorar medidas subjetivas e indicado-
res de rendimiento de memoria objetiva. El formato
de contenido de caracter modular permitio realizar a
nivel intrasesional evaluaciones del rendimiento en
los ensayos de las cuatro estrategias y técnicas incor-
poradas al mismo.

El procedimiento metodoldgico de estas se des-
cribe a continuacién.

Técnica para el recuerdo de cara-nombre

Es una aplicacion especifica de la asociacién al re-
cuerdo de nombres y caras. Consiste en realizar una
asociaciéon de imagen visual entre rasgos destaca-
bles del rostro y el significado del nombre (Montejo,
Montenegro y De Andrés, 2004). Su estructuracion
contempla:

1. Mostrar una plantilla con imagenes de personas y
sus nombres asignados.

2. Memorizar mediante repeticion.

Evaluar rendimiento pre-test.

4. Explicacién técnica: estudiar y fijar rasgos carac-
teristicos (modo de vestir, rasgos fisicos faciales,
buscar similitudes con nombres de personajes

e
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populares o de su entorno) a fin de asociarlo con
su nombre.
5. Realizar pos-test.

Estrategia de categorizacion

Se describe como una estrategia de organizaciéon de
la informacién. Se trata de realizar agrupaciones
por categorias del material a recordar, usualmente
un listado de elementos, palabras (como una lista de
compras), etc. Se optimiza la retencion de las cate-
gorias principales que evocan los elementos inclui-
dos en ellas. Recordar items mediante las unidades
semanticas de los atributos que comparten facilita la
recuperacion posterior de la informacién (Gross et
al., 2012).

Estrategia de visualizaciéon

Consiste en la fijacion de imagenes visuales y la uti-
lizacién de referencias visuoespaciales sencillas para
la facilitacién del recuerdo. Aqui se ha presentado
el ejercicio denominado “Sonrisas” (Puig, 2003).
Consiste en:

1. Presentar una lamina con una distribucion de 18
circulos, nueve de ellos con el dibujo de una son-
risa, y localizaciones a memorizar.

2. Explicacién técnica: elaborar y crear la imagen

mental de laldmina con claves espaciales sencillas.

Retirar [amina tras un minuto.

4. Presentar una plantilla con circulos en blanco, en
la cual se localiza la posicién de las sonrisas.

»

Es una estrategia simple de entrenamiento de
memoria sensorial visual y a corto plazo para el re-
gistro de la informacién, incidiendo en el apoyo en
referencias espaciales basicas y recorridos mentales
de imagenes.

Método loci

Se trata de establecer una serie de ubicaciones en un
espacio perfectamente conocido para el sujeto (su
casa, un trayecto que realice habitualmente, etc.), y
asociar a cada una de ellas, de forma ordenada, la
imagen de cada una de las acciones a aprender. Util
para recordar una lista de tareas o una lista de obje-
tos, siempre que sea importante el orden de los ele-
mentos en la lista. Trabaja la memoria prospectiva
mediante la imaginacion, asociacion de acciones y la
referencia espacial correspondiente (locis).
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Comprende el siguiente desarrollo:

1. Presentacion de la lista de acciones a recordar.
Asociar cada accién con un lugar (puede utilizar
como material de apoyo el plano de una casa). Por
cada estancia “fijar mentalmente” una imagen de
los items de la lista de tareas a realizar.

3. Posteriormente, en las estancias consecutivas
seguir asociando una accién de la lista de cosas
en el orden de listado. Ejemplo: Primera accidn,
comprar un alimento (“colocarlo” en el felpudo de
la entrada de la casa); segunda accion, ir al médico,
fijar la imagen en el recibidor; y asi sucesivamente.

4. Al finalizar, repasar el plano y reparar en los obje-
tos de cada estancia asociado a cada accién, de
manera que se facilite el recuerdo objeto/acciéon y
el orden de realizacion (Maroto, 1999; Montejo y
Montenegro, 2006).

A continuacion se presenta el analisis del ren-
dimiento en los ejercicios realizados de estos cuatro
procedimientos mnemotécnicos.

Resultados
Asociacion cara-nombre

Se realizaron tres ensayos de entrenamiento de esta
técnica con diferentes imagenes de personas. Para el
ensayo 1y 3 se utilizaron laminas que contenian 12
rostros con sus respectivos nombres. El ensayo 2 in-
cluia siete imagenes de rostros con los nombres y dos
diapositivas intercaladas sin imagen, aunque con un
nombre propio designado.

Con el fin de explorar el rendimiento logrado,
en primer lugar se obtuvieron el nimero de aciertos
por cada participante, cuyas puntuaciones directas

Tabla 2

fueron tipificadas y analizadas a través del coeficien-
te de correlacion de Pearson (p xy). Una vez obteni-
do el significado correlacional mediante la tabla de
Guilford, se procedié a calcular la prueba de signifi-
cacién t de Student-Fisher (para muestras pequeilas
n < 30) por cada ensayo de entrenamiento (E) (ver ta-
bla 2).

Respecto a la correlacion de Pearson, los ensayos
1 y 3 mostraron una correlacion positiva alta (0,60 <
p > 0,80), y el E2 una correlaciéon media (0,40 < p >
0,60). Al comprobar la significacion de este coeficien-
te, el E1 resulto significativo en tres niveles de signifi-
caciény 10 grados de libertad (gl.) (t > @ 0,05 = 1,812;
a 0.,01 =2,764; a 0,05 = 3,169). El E3 también mani-
festé significacion estadistica positiva en los tres ni-
veles de significacion para 8 gl. (t > a 0,05 = 1,860; a
0,01 =2,896;a 0,005 = 3,355). Esta conclusién estadis-
tica indicaba la ganancia en el recuerdo tras el entre-
namiento. Sin embargo, el E2 no resulté significativo
(1<a0,05y9 gl=1,833), la técnica no tuvo efecto de
mejora en el recuerdo para esta tarea.

Categorizacion

En la figura 1 se expresa el resultado descriptivo co-
rrespondiente a la practica de la categorizacion me-
diante el ejercicio “Lista de palabras”. Se analizd
mediante el recuento del nimero de palabras recor-
dadas en dos ensayos diferenciados temporalmente,
durante la sesién de intervencion.

Los participantes tenfan que memorizar una lis-
ta de 20 palabras a través de la repeticion simple (E1,
recuerdo “sin técnica”), y posteriormente, tras la ex-
plicacion tedrica de la estrategia, se ensayaban las
agrupaciones para su posterior recuerdo (E2, acier-
tos “con técnica”). La lista de palabras se clasificaba en
cuatro categorias: colores, frutas, profesiones y uten-
silios de cocina.

Estadisticos descriptivos y de correlacion para tres ensayos de la técnica rostros y nombres

ENSAYO 1 (n=12)

ENSAYO 2 (n=11)

ENSAYO 3 (n =10)

Medidas pre Medidas post Medidas pre Medidas post Medidas pre Medidas post
v 4 7,75 3,9091 7 58 8,1
S 2,0412 2,2032 1,7296 2,1320 2,7856 4,0112
p 0,7508 0,4523 0,7786
T 3,5944%%* 1,5214 3,5093**¢

Nota: *** Niveles de significacion. Elaboracién propia.
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El entrenamiento de la técnica obtuvo un rendi-
miento de recuerdo superior en todos los participan-
tes respecto al recuento de palabras recordadas inicial
(ejemplo: para el caso N.° 7 E1=7 palabras/E2= 19 pa-
labras). La diferencia de medidas total en el nimero
de palabras recordadas obtenida en ambos ensayos
fue de 8,3 palabras tras el ensayo “con técnica”.

20
18
16
14
12

N° Palabras recordadas

o N & o ®

T T T T T T T T 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

N° Casos

«=@)==Sin técnica === Con técnica

Figura 1. Resultados desarrollo de la técnica de categorizacion. Ela-

boracién propia.
Visualizacion

En el grafico 2 se exponen datos del ejercicio realizado
en dos momentos temporales, delimitando aciertos y
confusiones en la ubicacién de las localizaciones de
sonrisas. Se consideraron confusiones los errores de
localizacion y las omisiones de las mismas. En global,
el numero de aciertos tuvieron una media pos-test de
7,2 del total de nueve localizaciones (ejemplo: para el
caso N.° 8 Epretest = obtiene 4 localizaciones correc-
tas y 5 confusiones; Epostest = sefiala las 9 localiza-
ciones en la plantilla aunque afiade dos confusiones).
Los participantes que habian finalizado el entre-
namiento y sefialado menos confusiones realizaron
una mejor representaciéon espacial y consecuente-
mente, habian elaborado mejores coordenadas espa-
ciales para la localizacién posterior de las sonrisas,
obteniendo mayor registro visual de la imagen.

Método loci

Como se puede comprobar visualmente en la figu-
ra 3, los hallazgos de la valoracién realizada en el
pos-test respecto al numero de aciertos de la lista de
acciones a recordar, en lineas generales, es superior
tras la exposicion y ensayo del método. La correccién
del ejercicio consideraba dos puntuaciones: el acierto
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N° Localizaciones correctas
o B N W A 01 O N 0 O
O B N W A~ U1 O N 00 O

N° Casos

=== Aciertos-pre
=== Aciertos-post

Confusiones-pre
[l Confusiones-post

Figura 2. Resultados técnica visualizacion: Ejercicio Sonrisas. Ela-
boracién propia.

de la accién concreta (0,5 puntos), y la ubicacién en
el orden inicial (valoracién de 1 punto, maximo 10
puntos). La diferencia de las medias global en el re-
cuerdo de acciones fue de 2,25 nimero de acciones
mas en el ensayo pos-test.

En cuanto a la ubicacién del orden, se observé la
tendencia general de los efectos de primacia y recen-
cia, pues desde los items 4 a 8 se producian mayores
confusiones de orden. Para aclarar la correccién de
la prueba, se explicé un ejemplo del ejercicio: el caso
N.1 logré recordar todas las acciones en el orden
propuesto; habia obtenido 6,5 puntos en Epre-test (3
primeras y 2 ultimas acciones en orden correcto = 5
puntos + 3 acciones en orden alterado = 1,5 puntos).
La ganancia en el recuerdo trasla asimilacién del mé-
todo fue de 3,5 acciones mas.

Acciones a recordar*

[N
o

N° Aciertos

25

ORr NWDRUON®V

Participantes

e Pretest e POStest

Figura 3. Comparacion pre y pos-test de los resultados en método
loci. Relacion de acciones: 1. Comprar zanahorias y puerros para el
puré; 2. Comprar un cuaderno a mi nieta; 3. Ir al médico a pedir la
receta de la pastilla de la tension; 4. Comprar una bufanda marrén;
5. Comprar comida para el canario; 6. Comprar el periédico para mi
marido; 7. Pagar el recibo de la luz; 8. Comprar un bote de colonia;
9. Comprar el pan integral en la panaderia; 10. Ir a la ferreteria a por
puntillas. Elaboracién propia.
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Discusion general

Una cuestion clave sobre eficacia en entrenamiento
de memoria es la eleccién de estrategias y técnicas
a emplear, las cuales permitan conseguir resultados
mas Optimos en el disefio de un programa (Montejo-
Carrasco, 1998). Un metaanalisis realizado por Gross
et al. (2012) evidenciaba esta relacién. Los estudios
seleccionados en este clasificaban las estrategias
mnemotécnicas en dos tipos: comunes (repeticion,
asociacion, categorizacion, imaginacion y concentra-
cién), y combinadas (reconocimiento cara-nombre,
mnemotecnia para numeros e historias y el método
loci). Asi mismo, indicaba que el total de nimeros de
estrategias estaba asociado positivamente con el in-
cremento en la diferencia pre y post-entrenamiento.
La mayoria solia ensefiar —entre dos y siete diferentes
fue la combinacién mas comin— al menos tres de las
siguientes: método loci, asociacion, categorizacion y
visualizacion. La mas prevalente era la visualizacion,
seguida de la técnica de recuerdo cara-nombre.

En otro metaanalisis, Wilson (2005) integré di-
ferentes investigaciones sobre la efectividad de pro-
gramas de entrenamiento en mejorar la memoria
subjetiva en mayores. Valorando la magnitud de los
tamanos de efecto en rendimiento de memoria, reve-
16, a través de un modelo de regresion, qué predicto-
res eran significativos para altos tamafios, los cuales
fueron las intervenciones multifactoriales y el uso de
nuevas tecnologias.

El disefio de este entrenamiento evidencio efec-
tos positivos en el rendimiento del recuerdo. La
aplicacion de las estrategias de visualizacion y cate-
gorizacion, la técnica de asociacién cara-nombre y el
método loci, generaron resultados de efectividad.

Existe poca evidencia empirica con respecto al
uso de estrategias mnemonicas y técnicas especifi-
cas para mejorar la memoria, y dotar de efectividad
al entrenamiento. Gross y Rebok (2011) describie-
ron el uso de estrategias mnemotécnicas de clasifica-
cion (subjetiva, serial y semdntica) en el aprendizaje
de listas de palabras, y su relacion con el rendimiento
de memoria, asi como la asociacién con el funciona-
miento diario y sus efectos alargo plazo, en una mues-
tra de participantes del estudio AcTIvE (Advanced
Cognitive Training for Independent and Vital Elderly
o Entrenamiento Cognitivo Avanzado para Mayores
Vitales e Independientes). Encontraron que varia-
bles sociodemograficas tales como ser mayor, mas jo-
ven, mujer, tener mejor salud y con mds anos de nivel
educativo, influia en la utilizacién de estrategias de

clasificacion subjetiva y/o semantica (uso de categori-
zaciones por significado relacional) en el aprendizaje
de listas de palabras. Y si esas listas no tenian cone-
xiones, usaban una estrategia de tipo subjetiva y/o se-
rial (recuerdo de items de manera consecutiva). Sus
analisis revelaron que a través del entrenamiento, el
nivel de uso de estrategia mejoraba, y se mantuvo en
la evaluacion de seguimiento en los cinco afios pos-
teriores (si bien la edad no modifico esta asociacion).

En el estudio realizado por la autora de este arti-
culo la mayoria de las participantes compartian esas
caracteristicas sociodemogréficas (76,9% mujeres en-
tre 65 y 75 afos, y solo un hombre), de manera que a
fin de valorar la tarea de recuerdo de listas de pala-
bras, se tomé como indicador del patrén de rendi-
miento las puntuaciones medias del nimero total de
palabras (medidas pre y pos-test), obteniendo mayor
rendimiento después de haber realizado el aprendi-
zaje de la estrategia de categorizacion. Ciertamente
exhibir resultados superiores post-hoc implicaba la
obtencion de mejores niveles de codificacion.

Similar a la conclusién antes comentada (Gross
y Rebok, 2011), la organizacion semantica de la infor-
macion habia incrementado la retencién y accesibi-
lidad al recuerdo, lo cual cobra importancia debido
a su implicacion en el quehacer diario para personas
mayores, como, por ejemplo, recordar los productos
de la compra.

Respecto a la estrategia de visualizacién, la com-
paracion de ensayos resultd igualmente con incre-
mento positivo. El uso de esta estrategia maximizé el
proceso atencional y la fijacion en el sistema de memo-
ria sensorial visual. Involucrar estrategias de imagi-
nacién visual en los entrenamientos produce benefi-
cios en los mayores debido a que la regidn occipital
del cerebro, responsable del procesamiento de infor-
macion visual, suele conservarse durante mas tiempo
en ausencia de lesiones.

Con relacién a lo anterior, McDougall (2000)
mejoré competencias en memoria prospectiva como
“pedir una cita, buscar pertenencias o comunicar un
mensaje a alguien”, a mayores participantes en el pro-
grama Memorias, memorias: ;puede mejorarse?, cu-
yos contenidos contemplaba el uso de técnicas tales
como la organizacidn (categorizacion), y habilidades
de imaginacién visual (visualizacion).

El método loci es otra técnica mnemotécnica
que cuenta con visualizacion de manera combina-
da (Wilson, 2005). Facilita y favorece las condiciones
idoéneas para recuerdos de caracter episodico (me-
diante el uso de asociaciones con localizaciones espa-
ciales), las cuales consecuentemente son dependientes
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del contexto, de tal forma que este método al basarse
en el principio de codificacion especifica y proporcio-
narse el soporte ambiental, optimiza los resultados
(Fernandez-Ballesteros, Moya, Iiliguez y Zamarron,
1999). Las conclusiones obtenidas en el ensayo mos-
traron ganancias efectivas en el recuerdo de las ac-
ciones a recordar. El contenido de la tarea a entrenar
involucraba la memoria prospectiva. Recordar “hacer
cosas” (acordarse de llevar a cabo una accion en el fu-
turo) es importante para que los mayores mantengan
lavida independiente, es memoria de eventos que han
sido planificados pero no han ocurrido (componen-
te retrospectivo, “acordarse de la accién que hay que
llevar a cabo”). La aplicaciéon del método incluia ade-
mas recordarlas en el orden de presentacion correcto,
y fue en esta fase en la que los participantes mostra-
ron mas errores. De acuerdo con Gross y Rebok (2011)
asumir el orden de recuerdo reflejaba el proceso de al-
macenaje, lo cual estd asociado a la memoria de tra-
bajo que suele declinar con la edad.

Estos logros son congruentes con los que pusie-
ron de manifiesto Cavallini, Pagnin y Vecchi (2003)
sobre el efecto del método loci en el rendimiento de
memoria utilizando tareas ecoldgicas. Sin embargo,
estos autores sefialaron que el efecto fue diferente si
se evaluaba la habilidad de reutilizacién de la técnica
en tareas no familiares.

En el caso de la técnica de asociacion cara-nom-
bre, se produjo significacion positiva en el ensayo ini-
cial y en el posterior, el cual habia sido distanciado
temporalmente (espaciamiento por sesiones). Como
sugirieron McDaniel y Bugg (2012), la retencion de
estrategias adquiridas se facilitd al espaciar los entre-
namientos. Esto es aplicable a los resultados de este
ensayo puesto que si se valoran las puntuaciones de
los sujetos en el pre-entrenamiento de ensayos 1y 3,
cinco de ellos tenfan mayor cantidad de recuerdo en
el E3 y la diferencia de ganancia fue de 3,8 palabras
mas, indicativo del uso de la estrategia de clustering,
aprendida en la sesion de entrenamiento anterior. Sin
embargo, el E2 no resultd valido, pese a que contenia
un menor numero de items y se ejecutd seguidamente
al E1. Pensamos que se debe al propio contenido mas
complejo de la tarea, es decir, el diseflo de este ensa-
yo se distinguia en que se debia recordar dos nom-
bres sin que la imagen de la cara estuviera presente
(posiciones 7 y 8 de 9 diapositivas), y las tareas de re-
conocimiento son mas sencillas que el recuerdo (re-
cuerdo pre-test para estos dos items fue un (1) acierto
y en ubicacion desacertada, frente a 14 aciertos del to-
tal en el pos-test).
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El recuerdo de caras es complejo y comprome-
te a la memoria episddica, la cual involucra el pro-
ceso obligatorio de realizar asociaciones entre el
estimulo, la imagen de la persona concreta, y como
se denomina el estimulo (el nombre concreto). El en-
vejecimiento ocasiona déficits asociativos, lo cual
atafie al funcionamiento disminuido de zonas cere-
brales como el hipocampo y la corteza prefrontal (Old
y Naveh-Benjamin, 2008, citado en Small, Rawson,
Eisel y McEvoy (2012). Igualmente, intervienen otras
regiones cerebrales tales como la corteza visual oc-
cipital para el acceso e interpretacion de las ima-
genes, area frontotemporal para la organizaciéon e
identificacion de rasgos, hipocampo para acceder a
los recuerdos relacionados con las personas, y polos
temporales para acceder al propio nombre (Montejo
y Montenegro, 2006).

Un evento cotidiano especifico vinculado al re-
cuerdo de nombres de personas, y el cual constituye
una queja subjetiva de memoria, es el fenomeno de
la punta de la lengua (pDL). En este sentido Juncos-
Rabadén, Facal, Alvarez y Rodriguez (2006) analiza-
ron la produccion y resolucién de ppL concluyendo
que existia un efecto significativo de la edad en rela-
cién con la produccién de mayor numero de PDL en
nombres propios de personas, y menor en nombres
propios de lugares (déficits evidentes a partir de los 70
anos), asi como la resolucion se producia mas favora-
blemente a través de primado fonoldgico y no evoca-
cion libre. Todas estas implicaciones son interesantes
y deberian ser tenidas en cuenta en el disefio de los
objetivos del entrenamiento y para mejorar el desa-
rrollo de las técnicas.

Lamedicion dela eficacia del disefio general sirve
como acreditacion de los resultados de efectividad de
las estrategias y técnicas aplicadas. La evaluacion su-
mativa produjo una disminucién de quejas subjetivas
valoradas a través del cuestionario de Maroto (1999).
Por ejemplo, quejas relacionadas con la memoria pros-
pectiva como “ir a la compra y olvidar algiin produc-
to” obtuvo una diferencia pos-test de-0,61; 0 en el item
“no recodar el nombre de personas conocidas”, la dife-
rencia p grupal fue de -0,20, indicando el decremen-
to de puntuaciones tras el entrenamiento completo.
Por tanto, los logros fueron coherentes y congruen-
tes respecto a la evaluacion general del entrenamiento
(Dominguez-Orozco, 2012), si bien es necesario rea-
lizar mds investigacion orientada a valorar el impacto
de entrenamiento de estrategias y técnicas, tanto a lar-
go plazo, como en lo relativo a la trasferencia en ren-
dimiento de memoria a la vida cotidiana.
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Cabe afiadir que algunas caracteristicas de efec-
tividad de intervenciones cognitivas favorecen la pre-
vencion del deterioro de memoria asociado a la edad.
Novoa, Juarez y Nebot (2008) determinaron qué in-
tervenciones eran mas efectivas y qué efectos gene-
raban (metaanalisis de estudios desde 1987 al 2007).
Describieron que el entrenamiento cognitivo aumen-
taba el rendimiento de la memoria reciente verbal y
de asociacidn, que existia poca evidencia respecto a
la memoria inmediata, remota y memoria subjetiva, y
por ultimo, no hallaron estudios sobre memoria sen-
sorial, ni demostracién de transferencia del material
entrenado a otros dominios especificos.

Esto tiene relacién con la hipdtesis que encontra-
mos en la literatura sobre como el uso de estrategias
de memoria asiste a componentes cognitivos del fun-
cionamiento diario, subyacentes en actividades bési-
cas e instrumentales de la vida diaria, lo cual deberia
ser considerado en futuras lineas de investigacion.

Este estudio adolece de limitaciones pues la
muestra de participantes es pequeia y, con el fin de
robustecer estos resultados, podria incorporarse un
grupo de control comparativo (sin ensayos) al me-
dir el rendimiento en estrategias, asi como analizar
el efecto longitudinal de los resultados e incluir una
medida objetiva de memoria, cuestiones que clara-
mente son sugerencias para otros estudios.

Por ultimo, es necesario aclarar que otras cau-
sas de alteraciones de memoria tales como creencias
de autoeficacia sobre rendimiento percibido de me-
moria, déficit motivacionales o afectivos tienen su in-
fluencia, y son también variables a tener en cuenta en
el disefio y valoracion de la eficacia de los programas
(Ferndndez-Ballesteros, et al., 1999).
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