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D-MCT: Posicion del Satélite
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Sesion anterior

* (Queé hiciste para el seguimiento?

* (Tienes alguna pregunta o historia de éxito?



Tema de formacion

D-MCT 2 —Memoria




iCoOmo esta relacionada la memoria con |a
depresion?

* Muchas personas con depresion se quejan de tener problemas de
concentracion y de memoria.
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iCoOmo esta relacionada la memoria con |a
depresion?

* Muchas personas con depresion se quejan de tener problemas de
concentracion y de memoria.

* Ladisminucion de la concentracion puede ser incluso un sintoma de depresion.
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iCoOmo esta relacionada la memoria con |a
depresion?

* Muchas personas con depresion se quejan de tener problemas de
concentracion y de memoria.

* Ladisminucion de la concentracion puede ser incluso un sintoma de depresion.

éHa experimentado esto alguna vez?
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¢ Es tedricamente posible recordarlo todo?
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¢ Es tedricamente posible recordarlo todo?

* No, la capacidad de almacenamiento de la memoria es limitada.
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¢ Es tedoricamente posible recordarlo todo?

* No, la capacidad de almacenamiento de la memoria es limitada.

* |magine que le cuento una historia. ¢ Cuanto cree que es capaz de recordar dentro de
media hora?



HAMBURG

D-MCT 2 — Memoria 12

¢ Es tedricamente posible recordarlo todo?

* No, la capacidad de almacenamiento de la memoria es limitada.

* |magine que le cuento una historia. ¢ Cuanto cree que es capaz de recordar dentro de
media hora?

En promedio, solo podria recordar el 60% de la de la historia (el 40% no lo podria recordarl!).
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El olvido es normal.
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El olvido es normal.

* Ventaja: ...
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HHHHHHH

El olvido es normal.

* \entaja: Nuestro cerebro no se sobrecarga con informacion irrelevante, pero ...
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El olvido es normal.

* \entaja: Nuestro cerebro no se sobrecarga con informacion irrelevante, pero ...

* Desventaja: ...
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El olvido es normal.

* \entaja: Nuestro cerebro no se sobrecarga con informacion irrelevante, pero ...

 Desventaja: ... También se pierde una gran cantidad de informacion relevante (citas,
recuerdos de las vacaciones, algunos conocimientos escolares...).
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El olvido es normal.

* \entaja: Nuestro cerebro no se sobrecarga con informacion irrelevante, pero ...

 Desventaja: ... También se pierde una gran cantidad de informacion relevante (citas,
recuerdos de las vacaciones, algunos conocimientos escolares...).

Un ejercicio de memoria ...
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HHHHHHH

Ejercicio

* Sele mostraran a usted unas escenas complejas.
e A continuacion, se le pedira gue nos diga lo que se presenta en la imagen.

Durante el ejercicio, debe tratar de recordar correctamente tantos detalles como sea
posible.
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Excursion al Camping
éLo que se muestra?

 Autocaravana

* Toldo

* Mesa con cubiertos
* Bicicletas

* Mantel

e Sillas

e Cielo azul
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Excursion al Camping
éLo que se muestra?

Autocaravana

Toldo

Mesa con cubiertos
Bicicletas

Mantel

Sillas

Cielo azul

B =no presentado
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¢Lo que se muestra?

* (Caballo
* fuego
e Corona
* Ala

* Espada

e Armadura
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HHHHHHHH

¢Lo que se muestra?

* (Caballo
* Fuego
e Corona
* Ala

e Espada

e Armadura

B =no presentado
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iFalsos Recuerdos!

* iNo todo lo que recordamos sucedio realmente de la forma en la que la recordamos!
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HHHHHHH

iFalsos Recuerdos!

* iNo todo lo que recordamos sucedio realmente de |la forma en la que |la recordamos!

* iNuestra memoria no funciona como una camara de video, que graba todos los detalles!
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iFalsos Recuerdos!

* iNo todo lo que recordamos sucedio realmente de |la forma en la que |la recordamos!
* iNuestra memoria no funciona como una camara de video, que graba todos los detalles!

* iNuestro cerebro rellena y mezcla impresiones actuales con eventos similares del pasado,
de nuestra experiencia (como en la escena del camping) y tambien complementa
nuestros recuerdos a través de la logina (por ejemplo: el toldo)!
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iFalsos Recuerdos!

* iNo todo lo que recordamos sucedio realmente de |la forma en la que |la recordamos!
* iNuestra memoria no funciona como una camara de video, que graba todos los detalles!

* iNuestro cerebro rellena y mezcla impresiones actuales con eventos similares del pasado,
de nuestra experiencia (como en la escena del camping) y tambien complementa
nuestros recuerdos a través de la logina (por ejemplo: el toldo)!

Este fenomeno también se produce en |a vida cotidiana:
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Falsos Recuerdos en |la vida cotidiana

Ej: Recuerdos de la * Aveces pensamos que recordamos con claridad experiencias

infancia que, en realidad, conocemos so6lo a traves de fotografias o de
B historias de nuestros padres.

Los companeros de clase a menudo recuerdan el mismo evento
totalmente diferente.
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Falsos Recuerdos en |la vida cotidiana

Ej: Recuerdos de la * Aveces pensamos que recordamos con claridad experiencias
infancia que, en realidad, conocemos so6lo a traves de fotografias o de
historias de nuestros padres.

* Los companeros de clase a menudo recuerdan el mismo evento
totalmente diferente.

Ejemplo: Cuando las * Ejemplo: Una mujer recuerda con toda certeza que guardo su
situaciones son muy billetera en el bolso rojo. Sin embargo, la mujer puso la cartera
similares en el bolso marron del dia anterior.
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¢ Esto significa que ya no puede confiar en sus recuerdos?
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¢ Esto significa que ya no puede confiar en sus recuerdos?

* iNo! Los falsos recuerdos son normales y nos afectan a todos.
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¢ Esto significa que ya no puede confiar en sus recuerdos?

* iNo! Los falsos recuerdos son normales y nos afectan a todos.

* Tenga en cuenta que (como todo el mundo) puede cometer errores porque la memoria
Nno es una camara de video.
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HHHHHHH

Concentracion y Memoria

* Nuestra capacidad para recordar algo depende de qué tan bien nos
concentremos en ese momento y en quée focalizamos la atencion.
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Concentracion y Memoria

* Nuestra capacidad para recordar algo depende de qué tan bien nos
concentremos en ese momento y en quée focalizamos la atencion.

¢Qué tan buena es tu atencion? He aqui un pequeno problema de matematicas...
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Problema de Matematicas

Un conductor de autobus sale de |la estacion de autobuses por |a
mafnana vacio. En |la primera parada, suben 5 personas. En la siguiente
parada, suben 4 personas mas, y se bajan 2. En la siguiente parada, se
baja 1 pasajero. En la siguiente parada, 6 personas mas suben. En la
siguiente parada 8 pasajeros bajan y 3 personas suben. Luego, en la
siguiente parada, 2 personas mas se bajan.
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Problema de Matematicas

Pregunta: ¢ Cuantas paradas hizo el autobus?
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HHHHHHH

Problema de Matematicas

Pregunta: ¢ Cuantas paradas hizo el autobus?

Respuesta correcta: |6 paradas!

Al final, quedan 7 pasajeros en el autobus, pero esto no era lo que se pedia.
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Concentracion
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Concentracion

* Nuestra atencion funciona como un foco; Solo un
objeto del escenario puede ser iluminado en cada
momento.
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Concentracion

* Nuestra atencion funciona como un foco; Solo un
objeto del escenario puede ser iluminado en cada
momento.

* Solo podemos recordar correctamente aquellas
cosas en las que hemos focalizado previamente
nuestra atencion (por ejemplo: al numero de
pasajeros subiendo o bajando del autobus o al
numero de paradas).
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Concentracion

* Nuestra atencion funciona como un foco; Solo un
objeto del escenario puede ser iluminado en cada
momento.

* Solo podemos recordar correctamente aquellas
cosas en las que hemos focalizado previamente
nuestra atencion (por ejemplo: al numero de
pasajeros subiendo o bajando del autobus o al
numero de paradas).

* Esimposible focalizar nuestra atencion a la vez en
toda la informacion que nos rodea.
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¢Como se producen los problemas de
Concentracion y de Memoria?

* Durante las rumiaciones, profundos pensamientos circulares
reclaman toda nuestra atencion.
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¢Como se producen los problemas de
Concentracion y de Memoria?

* Durante las rumiaciones, profundos pensamientos circulares
reclaman toda nuestra atencion.

* Apenas dejan capacidad de atencion para centrarnos en otros aspectos de nuestro

entorno (mas importantes). La atencion se focaliza practicamente por completo en
nosotros mismos.
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¢Como se producen los problemas de
Concentracion y de Memoria?

* Durante las rumiaciones, profundos pensamientos circulares
reclaman toda nuestra atencion.

* Apenas dejan capacidad de atencion para centrarnos en otros aspectos de nuestro

entorno (mas importantes). La atencion se focaliza practicamente por completo en
nosotros mismos.

e Como resultado, aquellos que se ven afectados por este tipo de rumiaciones, apenas
pueden recordar algunos detalles importantes de su entorno.
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Una Preocupacion Frecuente: {Tengo Alzheimer?
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Una Preocupacion Frecuente: {Tengo Alzheimer?

iNo! Los problemas de memoria en la depresion tienen explicacion.
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Una Preocupacion Frecuente: ¢Tengo Alzheimer?

iNo! Los problemas de memoria en |la depresion tienen explicacion.

* Enladepresion, los problemas de memoria estan mas estrechamente relacionados con
un déficit en el ingreso de informacion que con el “olvido”. Ademas, son mas graves que
en el Alzheimer.
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Una Preocupacion Frecuente: ¢Tengo Alzheimer?

iNo! Los problemas de memoria en |la depresion tienen explicacion.

* Enladepresion, los problemas de memoria estan mas estrechamente relacionados con
un déficit en el ingreso de informacion que con el “olvido”. Ademas, son mas graves que
en el Alzheimer.

* |La pérdida de motivacion, la apatia y |la falta de energia que a menudo se produce durante
la depresion, también puede explicar la disminucion en la adquisicion de informacion.
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Una Preocupacion Frecuente: ¢Tengo Alzheimer?

iNo! Los problemas de memoria en |la depresion tienen explicacion.

* Enladepresion, los problemas de memoria estan mas estrechamente relacionados con
un déficit en el ingreso de informacion que con el “olvido”. Ademas, son mas graves que
en el Alzheimer.

* |La pérdida de motivacion, la apatia y |la falta de energia que a menudo se produce durante
la depresion, también puede explicar la disminucion en la adquisicion de informacion.

* A menudo, los problemas de memoria en la depresion son subjetivos, resultado del
perfeccionismo autoimpuesto y no siempre pueden detectarse en las pruebas.
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Una Preocupacion Frecuente: ¢Tengo Alzheimer?

iNo! Los problemas de memoria en |la depresion tienen explicacion.

* Enladepresion, los problemas de memoria estan mas estrechamente relacionados con
un déficit en el ingreso de informacion que con el “olvido”. Ademas, son mas graves que
en el Alzheimer.

* |La pérdida de motivacion, la apatia y |la falta de energia que a menudo se produce durante
la depresion, también puede explicar la disminucion en la adquisicion de informacion.

* A menudo, los problemas de memoria en la depresion son subjetivos, resultado del
perfeccionismo autoimpuesto y no siempre pueden detectarse en las pruebas.

e Cuando las rumiaciones/depresion se reducen, las personas pueden volver a prestar
atencion a otras cosas y recordarlas.
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¢Vemos y Recordamos todos [o mismo?

Ejemplo: 3 artistas pintando el mismo campo Catalan...



D-MCT 2 — Memoria 54 m

HHHHHHHH

iPreste atencion a las diferencias en los colores vy los tamanos

en |os tres cuadros!
éHay cosas que cada artista representa u omite de manera diferente?

e ————

Andreas Weilkgerber

Helmut Schack

Bernd Hampel
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HHHHHHHH

iPreste atencion a las diferencias en los colores vy los tamanos

en |os tres cuadros!
éHay cosas que cada artista representa u omite de manera diferente?

Helmut Schack: En esta imagen, es evidente que
el campo se extiende de forma diferente hasta el
horizonte. El paisaje es colorido. En comparacion
con las otras imagenes, el grupo de arboles del
horizonte es mas visible.

Bernd Hampel: Los colores de este paisaje son
mucho mas terrenales que los otros. El arbol de la
derecha del camino no aparece (circulo rojo).

Andreas Weilgerber: Las montafias de esta imagen son
mas planas que las de los otros cuadros.
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¢Vemos y Recordamos todos o mismo?
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iVemos y Recordamos todos [o mismo?

* iNo, cada persona percibe las cosas de una manera! Al igual que en los tres cuadros,
donde se puede ver el mismo paisaje, pero con diferentes aspectos o caracteristicas.
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¢Vemos y Recordamos todos [o mismo?

* iNo, cada persona percibe las cosas de una manera! Al igual que en los tres cuadros,
donde se puede ver el mismo paisaje, pero con diferentes aspectos o caracteristicas.

* En general, centramos nuestra atencion en la informacion que nos resulta personalmente
significativa, algunas veces, porque se ajusta a nuestro estado de animo.
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¢Vemos y Recordamos todos [o mismo?

* iNo, cada persona percibe las cosas de una manera! Al igual que en los tres cuadros,
donde se puede ver el mismo paisaje, pero con diferentes aspectos o caracteristicas.

* En general, centramos nuestra atencion en la informacion que nos resulta personalmente
significativa, algunas veces, porque se ajusta a nuestro estado de animo.

* Los estudios demuestran que la influencia de nuestro estado de animo influye
significativamente sobre el tipo de recuerdos al que accedemos.
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¢Que tiene esto que ver con la Depresion?

* Un estado de animo depresivo facilita el recuerdo de las
experiencias negativas. Las experiencias positivas o neutrales no
se recuerdan tan facilmente en este estado.
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¢Que tiene esto que ver con la Depresion?

* Un estado de animo depresivo facilita el recuerdo de las
experiencias negativas. Las experiencias positivas o neutrales no
se recuerdan tan facilmente en este estado.

* Porlotanto, los acontecimientos se experimentan y se recuerdan, no a traves de un color
rosa, sino mas bien a traves una especie de gafas tefiidas de grises.
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¢Que tiene esto que ver con la Depresion?

* Un estado de animo depresivo facilita el recuerdo de las
experiencias negativas. Las experiencias positivas o neutrales no
se recuerdan tan facilmente en este estado.

* Porlotanto, los acontecimientos se experimentan y se recuerdan, no a traves de un color
rosa, sino mas bien a traves una especie de gafas tefiidas de grises.

* Ejemplo: Durante un concierto, un hombre tose frecuentemente. Con el tiempo, se
acordara del molesto sonido del teléfono, y no de la hermosa musica.
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¢Que tiene esto que ver con la Depresion?

* Un estado de animo depresivo facilita el recuerdo de las
experiencias negativas. Las experiencias positivas o neutrales no
se recuerdan tan facilmente en este estado.

* Porlotanto, los acontecimientos se experimentan y se recuerdan, no a traves de un color
rosa, sino mas bien a traves una especie de gafas tefiidas de grises.

* Ejemplo: Durante un concierto, un hombre tose frecuentemente. Con el tiempo, se
acordara del molesto sonido del teléfono, y no de la hermosa musica.

iHa experimentado esto alguna vez?
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Recordando a traves de unas gafas teflidas de grises.

* Elcolorido emocional de los recuerdos también influye en los falsos recuerdos
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Recordando a traves de unas gafas teniidas de grises.

* Elcolorido emocional de los recuerdos también influye en los falsos recuerdos

e Esto puede impedir una vision realista del mundo y facilitar el procesamiento depresivo
(por lo tanto, proporcionar “pruebas” adicionales en el sentido del proceso depresivo;
sesgo depresivo).



D-MCT 2 — Memoria 66 m

¢Que puede hacer al respecto?
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¢Queé puede hacer al respecto?

Habituese en recordar situaciones positivas de la vida diaria con mayor frecuencia, por

ejemplo, lleve a cabo un registro diario de cosas positivas en el que todas las noches anote
los eventos alegres de tu dia.
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¢Que le ayuda con los problemas de memoria en |a vida
cotidiana?

277
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¢Que le ayuda con los problemas de memoria en la vida
cotidiana?

1. Trate de llevar a cabo una rutina diaria todo lo estructurada que sea posible. Cuanto
mas estructuradas sean sus conductas, menos probable es olvidar algo.
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¢Que le ayuda con los problemas de memoria en la vida
cotidiana?

1. Trate de llevar a cabo una rutina diaria todo lo estructurada que sea posible. Cuanto
mas estructuradas sean sus conductas, menos probable es olvidar algo.

2. También es util mantener lo mejor posible un “orden escrupuloso” de las cosas. De esta

manera podra encontrar las cosas mas rapidamente y recordar mejor si todo tiene un
lugar especifico.
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¢Que le ayuda con los problemas de memoria en la vida
cotidiana?

3. Ponga notas de las cosas importantes en sitios estratégicos (por ejemplo, los horarios
de los medicamentos en el frigorifico o en el espejo del bafno, las cosas que tiene que
llevar con usted antes de salir en |la puerta principal, etc.).
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¢Que le ayuda con los problemas de memoria en la vida
cotidiana?

3. Ponga notas de las cosas importantes en sitios estratégicos (por ejemplo, los horarios
de los medicamentos en el frigorifico o en el espejo del bano, las cosas que tiene que
llevar con usted antes de salir en la puerta principal, etc.).

4. Utilice agenda de notas u otras ayudas para la memoria (por ejemplo:un Smartphone o
un programa de correo electronico).
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¢Que le ayuda con los problemas de memoria en la vida
cotidiana?

3. Ponga notas de las cosas importantes en sitios estratégicos (por ejemplo, los horarios
de los medicamentos en el frigorifico o en el espejo del bano, las cosas que tiene que
llevar con usted antes de salir en la puerta principal, etc.).

4. Utilice agenda de notas u otras ayudas para la memoria (por ejemplo:un Smartphone o
un programa de correo electronico).

5. Hagase el habito de escribir las cosas (digitalmente o en un anotador).
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¢Que le ayuda con los problemas de memoria en la vida
cotidiana?

6. Cuando este de viaje y quiera recordar algo, pero no tenga la posibilidad de anotarlo en
ese momento, trate de memorizar esa idea asociandola con algun objeto (por ejemplo,

hacer un nudo en el panuelo, poner el anillo en un dedo diferente al habitual, ponga
una piedra en el bolsillo).
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¢Que le ayuda con los problemas de memoria en la vida
cotidiana?
6. Cuando este de viaje y quiera recordar algo, pero no tenga la posibilidad de anotarlo en

ese momento, trate de memorizar esa idea asociandola con algun objeto (por ejemplo,
hacer un nudo en el panuelo, poner el anillo en un dedo diferente al habitual, ponga
una piedra en el bolsillo).

Cuantos mas sentidos y métodos sean utilizados mientras se aprende algo, mayor sera
su capacidad de memorizar. Por lo tanto, trate de utilizar varios canales sensoriales,
tales como el oido, |a vista, discutir y aplicar.
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Puntos de Aprendizaje
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Puntos de Aprendizaje

* Los problemas de memoria en la depresion pueden explicarse y en parte contribuir a
otros problemas (por ejemplo: a través de los problemas de concentracion; rumiacion
constante).
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Puntos de Aprendizaje

* Los problemas de memoria en la depresion pueden explicarse y en parte contribuir a
otros problemas (por ejemplo: a través de los problemas de concentracion; rumiacion

constante).

* Adiferencia de la demencia, los problemas de concentracion y de memoria en la
depresion son menos severos y pueden mejorar si la depresion disminuye.
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Puntos de Aprendizaje

* Los problemas de memoria en la depresion pueden explicarse y en parte contribuir a
otros problemas (por ejemplo: a través de los problemas de concentracion; rumiacion

constante).

* Adiferencia de la demencia, los problemas de concentracion y de memoria en la
depresion son menos severos y pueden mejorar si la depresion disminuye.

* En general, nuestra memoria es engafosa. Es propensa al sesgo. La memoria depende
especialmente de nuestro estado de animo actual.
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Puntos de Aprendizaje

e Utilice ayudas para la memoria durante los periodos de depresion (agendas, notas
autoadhesivas) y lleve a cabo un registro diario de cosas positivas.
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Puntos de Aprendizaje

e Utilice ayudas para la memoria durante los periodos de depresion (agendas, notas
autoadhesivas) y lleve a cabo un registro diario de cosas positivas.

* Nadie es perfecto: todos nos olvidamos de algunas cosas. Esto es normal y a veces es algo
positivo.
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Ronda final

* (Qué fue lo masimportante para ti hoy?

e (Sobre qué distorsion del pensamiento te gustaria hacer un ejercicio de tarea?
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Para los entrenadores

Por favor entregue las hojas de trabajo. Presenta nuestra aplicacion COGITO (descarga gratuita).

www.uke.de/mct_app
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iGracias!

Memoria
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