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1. Nombre del Curso

Memoria Siempre Joven
Nivel 1

2. Docente:

Alejandra Bande

3. Fundamentacién:

El envejecimiento es un proceso natural que involucra cambios tanto fisicos como mentales. Si
bien no todos los adultos mayores experimentan un deterioro cognitivo significativo, es
fundamental promover su bienestar mental a lo largo de los afios. La estimulacion cognitiva se ha
convertido en una estrategia clave para mantener y mejorar las capacidades mentales, incluso en
aquellos que no presentan signos de demencia u otros trastornos cognitivos. Este proyecto busca
promover la salud mental de los adultos mayores mediante actividades estructuradas que
favorezcan la memoria, la atencion, el razonamiento y otras funciones cognitivas, con el objetivo
de mejorar su calidad de vida.

El envejecimiento saludable implica no solo el cuidado del cuerpo, sino también de la mente. La
estimulacion cognitiva se ha demostrado como una herramienta efectiva para la preservacion de
las funciones cerebrales en adultos mayores, reduciendo el riesgo de deterioro cognitivo y
aumentando el bienestar general. Aunque muchas personas mayores no presentan
enfermedades mentales graves, el proceso de envejecimiento puede asociarse con una
disminucion en la velocidad de procesamiento cognitivo, la atencion y la memoria de trabajo. Sin
embargo, estas funciones pueden beneficiarse significativamente de la intervencion a través de
actividades mentales que desafien y mantengan activas las capacidades cognitivas.
Antiguamente el desconocimiento por parte de la ciencia y, por lo tanto, de la sociedad
acerca del funcionamiento cerebral, su dinamica y el modo en que es afectado por la
relacion con el ambiente, habia llevado a pensar que no hay nada por hacer contra el
deterioro de las funciones cognitivas o envejecimiento (pérdida de algun tipo de memoria,
disminucion de la atencion, lentificacion del razonamiento, tareas motrices, etc.).

Hoy se sabe -gracias a la tecnologia que se dispone en los estudios cerebrales
(resonancia magnética funcional, emision de positrones, tomografia por contraste, etc.)-
que, si bien a lo largo del tiempo se lentifica la plasticidad neuronal, existe una propiedad
llamada NEUROPLASTICIDAD, que es la capacidad que tiene cada individuo en su
cerebro de realizar cambios en la forma, funciéon y conexién de sus neuronas para
poder adaptarse mejor al ambiente. Asi podra responder de un modo mas eficiente a
las exigencias del medio, ya sea tanto en sus comportamientos, pensamientos e, incluso,
emociones. Es por ello que no importa tanto la cantidad neuronal, sino la cantidad de
conexiones que se establezcan entre ellas. Porque ello es lo que formara multiples
circuitos para responder mas flexible y adaptativamente -por lo tanto, con mayor
funcionalidad- a los cambios o retos del ambito en el cual vivimos y nos movemos.




La estimulacion cognitiva empieza a abrirse camino como herramienta para cuidar la
salud mental las personas sin deterioro cognitivo significativo.

Durante el desarrollo del taller se facilitaran estrategias y técnicas efectivas,
orientadas a mejorar el rendimiento y la eficacia de las distintas capacidades cognitivas
y funciones ejecutivas: atencién, memoria, concentracion, fluidez en el habla,
razonamiento, etc. Las actividades se desarrollan adaptandolas al nivel de cada
persona y seguira un entrenamiento progresivo, para que pueda llegar a los mismos
objetivos que el resto del grupo, pero de acuerdo a su porpio ritmo.

Hoy sabemos que a través del tiempo, la plasticidad del cerebro va disminuyendo,
especialmente en el adulto mayor. Sin embargo, la buena noticia es que eso puede
estimularse y trabajarse para mejorar la calidad de vida.

DESTINATARIOS: personas mayores de 50 afios sin deterioro cognitivo.

Metodologia de Trabajo propuesto modalidad Curso-Taller, desarrollando los
contenidos en forma tedrico-practico, ejercitando funciones cognitivas a través de
estrategias y juegos pedagdgicos.

Estrategias

o Exposicién tedrica con apoyo audiovisual.

o Trabajo individual en fotocopias son actividades especificas para estimular las
funciones cognitivas.

o Resolucioén individual y grupal de situaciones problemética.

o Actividades para realizar en la vida diaria tendientes a desarrollar
especialmente Atencion y Memoria

o Las actividades se desarrollan en forma individual y grupal. vivenciando los
conceptos teodricos y resignificando habitos y costumbres.

o Actividades para el hogar

Material Didactico a utilizar
Pizarra, proyector, fotocopias, libros de texto, juegos etc.

4 Objetivos:

OBJETIVOS GENERALES

«  Adquirir conocimientos tedéricos y practicos sobre el funcionamiento del cerebro.
- Aprender y poner en practica ejercicios mentales.

« Minimizar sentimientos negativos.

« Elaborar un Proyecto de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Que los alumnos
» Distingan Olvidos benignos — Olvidos preocupantes.
+ Activen las funciones intelectuales.
» Ejerciten y fortalezcan su cerebro, incrementando la actividad neuronal.
* Adquieran y apliquen herramientas internas y externas que permiten un mejor.
funcionamiento en la vida diaria.
» Elaboren un Proyecto de vida personal.




5- Contenidos

1. Introduccion a la tematica: La memoria y la edad. Olvidos benignos y olvidos
preocupantes.
2. El cerebroy sus funciones. Cémo percibimos.
3. Memoria. Fases: Registrar, Retener, Recuperar. Tipos de Memoria: Memoria
sensorial, Memoria a corto plazo, Memoria a Largo Plazo
4. Factores que influyen en el Registro. Estrategias para agilizar la rapidez mental.
5. Las etapas del Recuerdo
a. Tipos de olvidos mas frecuentes y como tratarlos
b. Estrategias de retencion: Comprension. Técnica de las 2L,2S.2R,
c. Esquema Resumen Mapa Conceptual Mapa Mental
6. Reforzar la entrada de informacion
a. Concentracion y percepcion
b. Piensas desistir jNo renuncies a tus suefios!
7. Memoria y relacién con la autoestima. Como me afecta el olvidarme de las cosas
en relacion a mi mismo y a los demas.
8. Inteligencias multiples. ;Qué son? ;Qué tipo de Inteligencia predomina en mi?
¢,Como puedo desarrollar las distintas inteligencias?
9. Tipos de olvidos frecuentes y causas generales.
Técnicas para mejorar la Memoria a Corto Plazo.
10. Estimulacion y mantenimiento cognitivo. Memoria a Largo Plazo.
Olvidos benignos y Malignos.
Deteccion temprana de Trastorno Cognitivo.
Actitud Positiva: reconocer fortalezas y debilidades
Temor a la Enfermedad de Alzheimer : sintomas y etapas
Habitos y Alimentacion para prevenir la Enfermedad de Alzheimer
11. Los juegos como medios de estimulacion. Funciones intelectuales que se
estimulan a través de ellos.
12. ; Como elaboro un plan de accién para mejorar? Proyecto de Vida. Como detectar
intereses
13. Dinamica Grupal y Evaluacion del Curso

6- Duracion del Curso:

| Cuatrimestral

7- Modalidad de Dictado

| Una vez por semana. Duracidn: 2hs.

8- Requisitos de inscripcién:

| Poder leer y escribir.

9- Niomero maximo de concurrentes:

| Un maximo de 20 personas por curso

10- Dias y Horarios para el dictado del curso:

| Martes 14,30 hs a 16,30 hs.

11- Evaluacion:

Se considera la evaluacion como una instancia de valoracién que tiene por
finalidad la toma de decisiones.

Ejerciendo la observacion como acto intencionado, del comportamiento, actitud y
producciones realizadas en cada actividad, se realizaran evaluaciones parciales
mediante los cierres programados para cada actividad. Luego de cada taller se
realizara una autoevaluacion y se ajustara en caso de ser conveniente, a las




nuevas realidades o a las nuevas propuestas de los participantes.
Para finalizar el curso se realizara un intercambio de experiencias y opiniones
mediante una dinamica Grupal.
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