

  

    

  




  

    Casi todos creemos tener muy buena o muy mala memoria en función del día a día: si hemos olvidado o no la hora de una cita, una fecha de cumpleaños o las llaves del coche en la oficina. De lo que realmente nos olvidamos es de que la memoria abarca mucho más que los detalles y hasta podría decirse que es la arquitectura de nuestra mente. Gracias a la memoria sabemos caminar, vestirnos o hablar con los demás; la memoria nos ayuda a relacionarnos, a estudiar, a trabajar… Por eso, perder la memoria es una tragedia que nos deshumaniza.




    Este libro nos enseña a cuidar nuestro tesoro memorístico con ejercicios que mantengan, mejoren y refuercen la memoria. Podemos aprender a almacenar datos de un modo rápido y eficaz y a rescatarlos después cuando los necesitemos. Unas buenas reglas mnemotécnicas nos ayudarán a no olvidar nada incluso si éramos de aquellos que presumían de tener muy mala memoria.
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  Introducción




  La memoria es aquella maravillosa facultad que nos permite revivir cuando queramos nuestros momentos más especiales, ver el rostro de nuestros seres queridos aunque estén lejos y también, por qué no, cantar nuestra canción favorita de hace dos años. Pero, ¿qué suele pasar con ella? Pues que no le hacemos mucho caso hasta que nos empieza a fallar más de la cuenta. Por lo general aceptamos nuestra habilidad memorística tal y como es, nos quejamos más o menos, y nos resignamos con lo que tenemos. Pensar así es un error, todo el mundo puede desarrollar y mejorar su memoria por medio de sencillos ejercicios y además divertirse mucho con ellos.




  Este libro sobre cómo mejorar la memoria podemos decir que está dividido en tres partes fundamentales.




  La primera parte es aquella que comprende los capítulos «Tipos de memoria», «Funcionamiento de la memoria», «El olvido» y «Empecemos a mejorar nuestra memoria», pues se trata de apartados algo más teóricos que los demás. En ellos veremos todos los conceptos y los elementos más importantes de la memoria de manera sencilla y con muchos ejemplos, pues sólo empezaremos a mejorarla conociéndola bien a fondo.




  La segunda parte comprendería los siguientes capítulos excepto los tres últimos. En esos capítulos encontrarás muchos ejercicios que podrás realizar en cualquier parte y en cualquier momento, las técnicas mnemónicas más eficaces y otras estrategias de memoria que te ayudarán a recordar todo lo que te propongas. En esta segunda parte también se incluye un pequeño test para que compruebes tú mismo cómo está tu memoria. Puedes encontrar muy interesante hacerlo antes de leer el libro, y después, cuando ya sepas mucho más, e incluso aplicar cualquier resurso mnemotécnico. ¡Ya verás qué diferencia de resultados!




  Por último, en la tercera parte, compuesta por los tres últimos capítulos a los que antes aludíamos, se tratará la memoria pero aplicada a las tres áreas fundamentales de la vida, esto es, en los estudios, en el trabajo y en nuestra vida cotidiana. En este último apartado, el de la vida cotidiana, trataremos uno de los problemas actuales que más nos preocupa, que no es otro que los problemas de memoria en la vejez y la enfermedad de Alzheimer. En él se proponen muchos ejercicios prácticos que puedes realizar con tus mayores, de manera que no sólo les ayudarás a mantener su mente en forma, sino que además compartirás tu tiempo con ellos, y te serán de mucha utilidad.




  ¿Qué es la memoria?




  De una forma o de otra, todos sabemos más o menos qué es la memoria, pues estamos utilizándola constantemente. Unas veces lo hacemos de manera consciente, como, por ejemplo, cuando estamos haciendo un examen, cuando vamos a la compra sin una lista de las cosas que nos faltan o cuando vemos a una persona y nos acordamos de su nombre, de su edad, de su dirección, de su profesión y de la relación que tiene con nosotros. Otras muchas veces la utilizamos de manera inconsciente, como cuando caminamos, cuando nos vestimos, al cocinar o al conducir; nadie tiene que hacer el esfuerzo de recordar cómo se hacen estas acciones, ¿verdad?




  Sin embargo, definir lo que es la memoria es un poco más complejo. Según diversos diccionarios, podemos describirla como una función mental por la cual se retiene y recuerda todo tipo de experiencias del pasado. Gracias a esta función, podemos hacer uso de la información que hemos almacenado en nuestra memoria para desenvolvernos en la vida y en el mundo que nos rodea.




  Tenemos memorias de todo tipo: de objetos, sensaciones, olores, imágenes, melodías, de cosas abstractas como del sentido de democracia, del amor, de dividir o sumar, de acciones como escribir, subir las escaleras o encender la radio, de saber qué es bueno o malo... Y según sean nuestras circunstancias en un momento dado, usaremos la información adecuada a cada caso.




  

    Todo lo que sabemos y todo lo que hacemos se lo debemos a nuestra capacidad de recordar las cosas.


  




  Nuestras acciones siempre estarán basadas en lo que sabemos de las situaciones. Por ejemplo, para tomar una decisión cualquiera, ya sea ir a la oficina por un camino distinto del habitual, comprarnos unos pendientes o ir a ver una película u otra, lo haremos basándonos en experiencias previas similares.




  Tomar la decisión de cambiar de camino estará influenciada por lo que sabemos sobre el tema: que algunos caminos son más cortos, otros más agradables, unos implican no encontrarnos (o sí) a ese vecino con el que nos apetece hablar, y otros, pasar por varias tiendas para ver los escaparates, o descubrir y ver cosas nuevas.




  Algo parecido pasa con todas nuestras acciones en la mayoría de las circunstancias de nuestra vida.




  De igual manera, nuestra sensación de nosotros mismos, lo que somos, también se debe a nuestros recuerdos: sabemos quiénes son nuestros padres, en qué ciudad vivimos, cuántos años tenemos, qué es lo que nos gusta y lo que no, cómo es nuestro cuerpo... y todo gracias a nuestra memoria.




  Las funciones de la memoria son muy variadas y dispares, y aún hoy día, definir cómo funciona sigue siendo complicado. Se sabe que para recordar algo suceden en nuestra mente una serie de procesos y actividades, pero no se sabe aún con toda precisión cuáles, cuántos, cómo, o si quiera, dónde suceden. No es lo mismo el proceso que realiza un estudiante ante un examen cuando «extrae» de su cabeza los datos matemáticos que debe aplicar para resolver un problema, que el que realiza el mismo estudiante cuando debe citar la lista de los reyes godos por orden cronológico.




  Como veremos a lo largo de este libro, la formación y el recuerdo de cada memoria se verán influenciados por muchos factores como el estado de ánimo, la motivación o el interés, la organización y, sobre todo, por la atención que pongamos en cada tarea.




  MITOS Y REALIDADES




  «La ventaja de tener mala memoria


  consiste en que se goza muchas veces con las mismas cosas.»




  FRIEDRICH NIETZSCHE




  Sobre la memoria se han dicho y escrito muchas cosas. Algunas de estas cosas tienen toda la razón, otras tienen algo de razón, pero muchas otras no tienen ningún fundamento.




  Algunos mitos no tienen importancia porque son divertidos, por ejemplo el de poder llegar a poseer una memoria fotográfica gracias a la cual no hay más que mirar durante un segundo una página llena de palabras, se guiñan los ojos y ya está: la podemos recordar para siempre. ¡Esto más que un mito es ciencia ficción! Sin embargo, otros mitos pueden deprimir y asustar mucho, como aquel que dice que en la vejez se pierde irremediablemente la memoria. Sí es verdad que con la edad se produce un deterioro en las funciones intelectuales, no obstante, en muchos casos éste no es tan acusado como para que nos impida llevar una vida completamente normal. Muchas personas ni lo notan siquiera.




  Antes de sentenciar de manera categórica, debemos ser conscientes de las consecuencias de lo que decimos. Si una persona se cree a pies juntillas que cuando envejezca no va a recordar, es probable que deje de hacer muchas cosas pensando que haga lo que haga no le va a servir de nada, que se desmotive, e incluso que la sugestión de la creencia le haga ¡perder la memoria de verdad! Por ejemplo, las personas ancianas pueden creer que algunos fallos naturales son debidos a que tienen demencia.




  CON LA EDAD ES NORMAL OLVIDAR




  Esta es una de las frases más populares que existen en nuestra sociedad, y en parte tiene razón. Con la edad se sufre un declive físico y mental, que es consecuencia de una larga vida de actividad. Cuando una persona envejece, su cuerpo empieza a no aguantar tanto como antes, y su mente también puede verse afectada por el deterioro general.




  Pero aunque son normales ciertos olvidos, no es verdad ni mucho menos que se sufran obligatoriamente serios problemas de memoria al llegar a la vejez. Las personas que han utilizado su mente durante toda su vida, las que se han estimulado intelectualmente, pueden incluso tener un funcionamiento mental mejor que el de algunos jóvenes. Y a no ser que tengan alguna enfermedad o alguna predisposición genética a sufrir trastornos de la memoria, su vida puede ser completamente normal.




  Entonces, ¿por qué está tan arraigado este tópico? Muchas investigaciones realizadas para estudiar la memoria en diferentes edades comprobaron que los jóvenes superan a los ancianos en ciertas pruebas, como en el aprendizaje de largas listas de elementos, pero en otras tareas, como recordar relaciones lógicas, recordar a través del reconocimiento y cuando el material es significativo (tiene sentido), los ancianos se igualan a los jóvenes y en algunos casos los superan.




  Al parecer, en la memoria de los ancianos pesan más factores como la motivación, el estado de ánimo, el significado o el sentido del material que tienen que recordar, su salud y sus experiencias y conocimientos adquiridos durante toda su vida.




  A menudo el problema suele estar en que cuando una persona es mayor, tiende a dar más importancia y a tomarse mucho más en serio los olvidos cotidianos, que por otro lado le pasan a todo el mundo. De esta manera, pueden perder la confianza en sí mismos y la motivación para hacer las cosas.




  TENER «BUENA» O «MALA» MEMORIA




  Llegamos a una de las frases más pronunciadas en el mundo estudiantil, aunque también suele ser una de las excusas más utilizadas cuando no recordamos algo como por ejemplo el nombre de alguna persona.




  El problema de afirmar que tenemos una buena o una mala memoria suele ser que damos por sentado su funcionamiento, que hemos nacido así y que nos tenemos que conformar con esta «dote» y no nos preocupamos por mejorar su capacidad o no le hacemos mucho caso, hasta que nos empieza a fallar más de la cuenta. Sin embargo, esto no lo hacemos con otras capacidades mentales como el lenguaje, y así, muchas personas procuran mejorar su vocabulario y su manera de expresarse leyendo mucho, usando diccionarios o asistiendo a clases de dicción.




  La mayoría de las veces los problemas de memoria, los olvidos o los despistes, no son consecuencia de esta capacidad. Casi podemos decir que la causa más frecuente es la falta de atención en lo que hacemos, y muy a menudo, los problemas de atención son debidos a que lo que hacemos no nos motiva, no nos interesa, o a que tenemos otras cosas que creemos más interesantes en la cabeza.




   La memoria es una habilidad y a memorizar bien se aprende a lo largo de la vida. Entonces, al igual que otras habilidades, requiere práctica. Si quieres aprender a jugar al ajedrez, no esperarás tener una habilidad innata o que con sólo saberte los movimientos de las fichas ya es suficiente. Tendrás que practicar tu juego, planear diversas estrategias, aprender de tus contrincantes y mejorar cada día que juegues.




  Así pues, la memoria se puede desarrollar, podemos aumentar mucho su capacidad ejercitando esta habilidad así como los elementos que en ella intervienen.




  POR QUÉ ES BUENO RECORDAR BIEN




  Porque la memoria es un elemento clave en nuestras vidas, gracias a ella sabemos hacer las cosas, podemos desenvolvernos en el mundo y tenemos consciencia de nosotros mismos y de nuestra identidad. Sólo recordando nuestras experiencias pasadas podremos planificar el futuro y tomar las decisiones correctas.




  Tener una memoria entrenada y bien desarrollada nos va a facilitar mucho las cosas; fundamentalmente, nos hará más eficaces en todo lo que hagamos, pero sobre todo, mantendrá activo nuestro cerebro.




  Existen multitud de estudios que confirman que un cerebro ejercitado puede retrasar mucho su deterioro en la vejez, e incluso puede reducir el riesgo de aparición de enfermedades como el Alzheimer, así como reducir la progresión de sus síntomas.




  «TENIENDO MUCHA MEMORIA NO HACE FALTA ESTUDIAR»




  Lo primero que tenemos que hacer con este mito es aclarar que nadie tiene mucha o poca memoria. Es una habilidad que no se puede cuantificar ni medir. Lo que habría que decir es que se tiene o no se tiene una memoria entrenada y desarrollada.




  El problema con este mito está en que muchas personas pueden pensar que teniendo una memoria bien ejercitada aprenderán de manera instantánea y sin apenas tener que esforzarse. Pero aun teniendo la memoria más prodigiosa del mundo, nunca podremos evitar el tener que estudiar, pues siempre tendremos que buscar la información, leérnosla, comprenderla, relacionarla con otras cosas que ya sabemos, utilizarla... no hay ningún método milagroso que nos evite esta tarea.




  No obstante, y ahora vienen las buenas noticias, si desarrollamos y trabajamos todos los elementos que intervienen en el proceso del aprendizaje como la atención y la motivación, mejoramos la codificación y el registro de la información y empleamos los métodos y sistemas mnemotécnicos, aprender y memorizar nos parecerán tareas mucho más sencillas y sacaremos más provecho de nuestro trabajo.




  PROBLEMAS MÁS FRECUENTES




  A continuación se recogen una serie de quejas frecuentes y que siempre son achacadas a la memoria. En este libro encontrarás las razones de estos olvidos y cómo solucionarlos, y también podrás comprobar cómo la mayoría de ellos son debidos a problemas de atención, de motivación, a otras informaciones que interfieren, o a la falta de organización.




  Los olvidos más frecuentes son:




  – Nombres y caras.




  – Números.




  – Fechas.




  – Lugares donde ponemos las cosas.




  – Objetos que debemos o queremos llevar a algún sitio.




  – Lo que hemos estudiado.




  – No poder recordar algo que sabemos perfectamente, en el momento que deseamos hacerlo.




  Tipos de memoria




  Aunque este título suene muy llamativo y tu imaginación empiece a producir interesantes posibilidades como el de una memoria para cada cosa, o memoria tipo A y memoria tipo B, esto no es exactamente así.




  En este capítulo lo primero que vamos a ver es lo que nos proponen los psicólogos sobre la memoria y su funcionamiento (no te preocupes, que va a ser de manera muy general y sencilla). Veremos que hay varias teorías, pero he de avisarte de que debido a la complejidad del asunto, ninguna ha logrado explicar los procesos de esta función mental por completo o de una manera totalmente satisfactoria. Cada vez que se ha propuesto una teoría, rápidamente han surgido dudas nuevas o dicha teoría no ha contado en su elaboración con todos los elementos que de alguna manera u otra sabemos que intervienen.




  Por ejemplo, un grupo de psicólogos buscaba respuestas basándose o concentrándose en la estructura de la memoria mientras dejaba de lado los procesos implicados en ella. Dicho de otro modo, se centraban en los «sitios» por donde pasaba la información a recordar, o donde se guardaba, sin hacer mucho caso de qué es lo que se le hacía a esta información. Y otros psicólogos se han centrado más en estudiar cómo la guardamos que en cómo accedemos a ella, esto es, cómo la «encontramos» cuando la necesitamos. Ya más recientemente se han ido incorporando a estas investigaciones otros elementos muy importantes, y bastante olvidados, como el estado de ánimo, los conocimientos previos de una persona, su sistema de creencias, las estrategias que cada uno usamos... Y sabemos que estos factores influyen tanto al memorizar como al recordar.




  Sin embargo, de las teorías más importantes han surgido muchos términos o conceptos que todavía se siguen utilizando, aunque más perfeccionados o mejor definidos que en su planteamiento original. Todos estos elementos, que he llamado «tipos de memoria», han sido demostrados y confirmados en múltiples estudios y experimentos, y forman parte de lo que llamamos nuestra memoria. Esto no quiere decir que sean memorias distintas, simplemente son aspectos distintos de la misma cosa, independientes unos de otros, y a la vez dependientes.




  LA UTILIDAD DE CONOCER




  Quizá ahora te preguntes si realmente te interesa esta apartado, cuando a lo mejor lo único que quieres es mejorar tu memoria y aprender las técnicas y los ejercicios necesarios para ello. Pero para trabajar en algo primero hemos de conocerlo y comprenderlo. Si queremos pintar un cuadro, deberemos conocer los diferentes tipos de pintura existentes, los soportes donde aplicaremos esas pinturas (papel, lienzo, madera...) y las técnicas que se han de aplicar a los materiales para lograr nuestro objetivo de la manera más satisfactoria posible. Si usamos témperas, el papel ha de ser lo suficientemente grueso para que el agua no lo deshaga; si usamos carboncillo, lo extenderemos con un trozo de papel para difuminarlo, etc. Pues algo parecido pasa con la memoria. Si queremos mejorar su capacidad deberemos conocer sus distintos elementos, saber cómo trabaja cada uno, qué cosas les afectan, sus límites y capacidades...




  

    Cuanto más sepamos sobre la memoria,


    más beneficio le sacaremos.


  




  Una buena comprensión sobre el funcionamiento de la memoria y sobre los elementos que la componen, nos permitirá influir activamente en ella y mejorarla. De la misma manera, muchas de las técnicas mnemónicas están basadas en potenciar algunos de estos elementos. Por ejemplo, sabemos que el reconocimiento es una forma muy sensible de recuerdo, esto es, reconocemos de manera instantánea y, por lo general, nuestra voluntad no suele influir: reconocemos sin querer. Por ello, podemos ayudar a nuestra memoria utilizando pistas que facilitarán el recuerdo (pues las reconocemos).




  EL FUNCIONAMIENTO BÁSICO DE LA MEMORIA




  Si tuvieras que describir cómo funciona tu memoria, por ejemplo, cuando tienes que bajar a la tienda a hacer la compra, probablemente me dirías algo así: «Lo primero que hago es mirar la nevera y la despensa para ver lo que falta, lo pienso un par de veces para que se me quede, y luego, ya en el súper, me voy acordando de lo que necesitaba».




  Exacto. Como bien has descrito, el concepto memoria básicamente se refiere a estos tres procesos, que son muy distintos pero que están íntimamente relacionados entre sí:




  • Registro.




  • Almacenamiento.




  • Recuperación.




  En otras palabras, esto es lo que hacemos con la información para poder guardarla y utilizarla en el momento oportuno. Veamos.




  REGISTRO




  Es de sentido común que para que una información se pueda almacenar, lo primero que tiene que hacer es llegarnos, nos tenemos que dar cuenta de ella, es decir, la tenemos que registrar. Para poder aprendernos un texto, primero habremos de leerlo, y para aprender una canción, antes habremos de escucharla. Sin embargo, aunque parezca que el registro es necesario para el almacenamiento, este no es suficiente por sí mismo: no todo lo que registramos diariamente lo almacenamos.




  Por ejemplo, cuando vamos por la calle, notamos el frío o el calor, vemos a la gente pasar, oímos el ruido del tráfico... Todo esto son estímulos sensoriales que son registrados por nuestro cerebro, pero no son almacenados como memorias. No grabamos en nuestra mente todas las temperaturas que hemos sentido, ni las caras o las características de las personas con las que nos hemos cruzado, ni por supuesto seríamos capaces de recordar exactamente todos y cada uno de los ruidos que hemos oído.




  Si lo hiciéramos, no tendríamos espacio suficiente para otras cosas más importantes, ni nuestra atención podría ser enfocada a lo que es verdaderamente relevante. El cerebro debe registrar todos los estímulos por dos razones básicas: 1) no tiene más remedio que hacerlo, es decir, es un órgano en constante actividad que funciona así, y 2) registra todo por si acaso hemos de atender a algo. Estosignifica que si paseamos por la calle y vemos un árbol en medio de nuestro camino, nos avisa para que lo rodeemos y no nos choquemos con él. Una vez que esta información (ver un árbol) ha sido utilizada, se desecha, pues ya no la necesitamos.




  ALMACENAMIENTO




  El almacenamiento se refiere al proceso por el cual retenemos la información en la memoria, y es una fase necesaria para luego poder recuperarla. Es decir, sólo podremos recordar lo que antes hemos aprendido. Poniendo un ejemplo, si nunca hemos sabido la melodía de una canción, ya sea porque nunca la hemos escuchado o porque nunca la hemos aprendido, nunca la podremos recordar. Sin embargo, y a todo el mundo nos ha pasado alguna vez, el hecho de que sepamos algo (una canción, un poema, una fórmula matemática) no nos garantiza que lo recordemos en un momento determinado. ¡Qué mal se pasa cuando sabemos que nos tenemos que acordar de algo y no podemos, o cuando nos habíamos propuesto hacer algo y nos olvidamos por completo de ello, hasta que de pronto caemos en la cuenta!




  RECUPERACIÓN




  Llamamos recuperación al hecho de recordar, y más adelante veremos que hay varias maneras de hacerlo. Cuando la gente se queja de su memoria, por lo general lo que quieren decir es que les cuesta recuperar alguna información. Muchas veces, el olvido ocurre por haber procesado de manera insuficiente la información en alguna de estas tres etapas, es decir, haberla registrado mal, no almacenarla o haberlo hecho de cualquier manera, y por ello, uno de los problemas más habituales suele estar a la hora de recuperarla. Dicho de otro modo, muchas veces no podemos recordar porque, aunque disponemos de la información, no nos es posible acceder a ella.




  En los próximos capítulos veremos con más detalle por qué pasan estas cosas y sobre todo, cómo mejorar estos procesos y cómo evitar los fallos.




  

    El proceso de memorizar consiste en registrar, almacenar y recuperar a voluntad la información.


  




  ¿Quieres tener ya tu primera regla mnemotécnica? Para acordarte del funcionamiento básico de la memoria sólo tienes que recordar esto: 3R.




  Las tres R de la memoria son:




  • Registrar.




  • Retener.




  • Recuperar.




  Se trata de un proceso sencillo al que nuestro cerebro está acostumbrado.




  EL MODELO MULTIALMACÉN




  Muy a menudo, cuando la gente piensa en su mente, en cómo es o en cómo hace las cosas que hace, suelen imaginársela como un espacio físico donde se encuentran las ideas, la memoria y las sensaciones. Suponemos que están más o menos guardadas o colocadas en diferentes sitios y en cierto orden, y que las vamos cogiendo según las necesitamos o según lo deseamos. Así, cuando aprendemos algo nuevo, parece que simplemente lo guardamos con las demás cosas, y cuando cometemos errores o no nos acordamos de algo, es porque no podemos encontrar lo que buscábamos.




  El modelo multialmacén de la memoria nos intenta explicar qué es lo que pasa con la información que vamos a recordar y por qué sitios transita hasta que se llega a almacenar. Si bien esta idea surgió en los años sesenta del pasado siglo XX, hoy en día prácticamente ya no se utiliza, puesto que han surgido otras hipótesis que son mucho más precisas que ésta.




  Lo que nos proponen los psicólogos que lo desarrollaron es que la memoria se compone fundamentalmente de tres almacenes por donde pasa la información:




  • Almacén sensorial.




  • Almacén a corto plazo.




  • Amacén a largo plazo.




  Estos almacenes también reciben el nombre de memorias, y de acuerdo con sus autores, son elementos permanentes, esto es, son funciones fijas que todo el mundo utiliza para procesar cualquier tipo de información.




  ALMACÉN SENSORIAL




  El almacén sensorial, que es el primero, es donde se registra toda la información tal y como nos llega a nosotros a los sentidos: en forma de voz o de imagen o como una sensación... y la mantiene durante unos segundos (nunca más de tres), por si acaso después se procesa. Si prestamos un mínimo de atención a cualquiera de las informaciones que nos llegan, ésta pasa directamente al almacén de la memoria a corto plazo. Si no atendemos, se pierde la información, puesto que no la necesitamos.




  Por ejemplo, cuando buscamos un número de teléfono, abrimos la agenda por la letra correspondiente y, empezando desde arriba, vemos todas las personas que hay, hasta que damos con la que queríamos. Gracias al almacén sensorial podemos mantener en nuestra mente durante un segundo (y menos), cada uno de los nombres o números y decidir si es el que buscábamos o no. Si no es el número que queríamos lo desechamos (no nos acordamos más de él) y seguimos buscando.




  Esta es la función primordial de este almacén, y una manera de verlo es pensar en ello como si fuera la puerta de entrada para todo tipo de información: si nos interesa, atendemos y la procesamos más, y si no, la desechamos.




  ALMACÉN A CORTO PLAZO




  Podríamos decir que el almacén a corto plazo sirve para mantener la información que necesitamos recordar por poco tiempo, es una memoria de corta duración. En este lugar cabe muy poco material, y éste se mantiene ahí durante unos 20 ó 30 segundos. Siguiendo con el ejemplo de los teléfonos, cuando hemos encontrado el número que nos interesaba, es en este almacén donde lo mantenemos el tiempo suficiente para ir al aparato y marcarlo sin tener que mirar la agenda. Una vez marcado, como ya no lo necesitamos más, lo olvidamos.




  Esta memoria es bastante frágil, y si no tenemos cuidado, se puede perder muy rápidamente. Ya hemos dicho que la información sólo se mantiene durante unos cuantos segundos, y si algo nos distrae, se nos olvida y tendremos que empezar de nuevo. Sin embargo, podremos mantenerla por más tiempo si la repetimos varias veces. Si además de repetirla la trabajamos activamente, es decir, la estudiamos, buscamos significados, la relacionamos o la asociamos con otras informaciones que ya tenemos, etc., conseguiremos no sólo que se mantenga por más tiempo, sino que la podemos traspasar al almacén de la memoria a largo plazo, donde puede quedarse para siempre. Pero todo esto lo veremos mejor más adelante y en los próximos capítulos.




  ALMACÉN A LARGO PLAZO




  Y llegamos por fin al almacén a largo plazo, que es lo que generalmente conocemos como memoria. Aquí se guarda todo, absolutamente todo lo que sabemos, y como podemos imaginar, su capacidad es ilimitada, así como su duración.




  El modelo multialmacén fue muy criticado porque entre otras cosas, se le acusaba de ser demasiado simple. ¡Ojalá el proceso de aprender fuera tan fácil como una cuestión de prestar más o menos atención y de repetir o ensayar mucho el material! Sin embargo, todos sabemos que muchas veces no ensayamos algo y lo memorizamos, como esa cancioncilla que a todo el mundo se nos ha metido en la cabeza alguna vez. Sabemos que no hemos hecho ningún esfuerzo por aprenderla porque no nos gusta nada, y hay días en que podemos cantarla entera. Otras veces ensayamos mucho y bien, como cuando estudiamos para un examen, y se nos olvida a los dos días. No obstante, aparte de dejarnos los conceptos de memoria a corto y a largo plazo (que se siguen utilizando pero mejor definidos), este modelo también nos ha enseñado algo: para memorizar, son elementos muy importantes la atención, la repetición y el ensayo.




  LOS NIVELES DE PROCESAMIENTO




  Con este nombre tan poco atractivo se denomina una de las alternativas más importantes a la idea del multialmacén. Al contrario de lo que se proponía en el modelo anterior, el de los niveles de procesamiento se centra más en saber qué es lo que se le hace a la información para que sea memorizada.




  Según sus autores, la información se procesa de distintas maneras o a diferentes niveles. Hay procesamientos superficiales, intermedios y profundos, y la manera en que lo hagamos dependerá de la naturaleza del estímulo, esto es, de cómo sea la información que debamos recordar, y del tiempo que tengamos para procesarla.




  Lo que nos vienen a decir es más o memos que todo lo que percibimos recibe cierta cantidad de procesamiento mental. Como vimos antes, nuestro cerebro registra todo lo que le llega (sonidos, imágenes, sensaciones...).




  Hay informaciones a las que les prestamos poca o muy poca atención, y éstas son las que serán procesadas de manera superficial. Se podría decir que se procesan casi como nos llegan a los sentidos, por ejemplo, cuando alguien nos está hablando y no le atendemos, lo único que registramos es el sonido de sus palabras y no lo que nos está diciendo (un ejemplo muy claro: un estudiante durante una clase un viernes a las 12 de la mañana). Este procesamiento superficial, al ser tan leve, hará que probablemente recordemos que alguien nos hablaba, pero no sabremos sobre qué.




  Por otro lado, hay otras informaciones que procesamos más profundamente, pues ponemos toda nuestra atención en ello y lo hacemos de forma intencionada. El estudiante pondrá toda su atención cuando el profesor hable sobre lo que pondrá en el examen, y esto lo recordará mejor que cualquier otra cosa que se haya dicho en clase.




  De esta manera, los autores concluyeron que lo que se procesa a nivel superficial se recuerda peor que lo que se procesa a nivel profundo. Por otro lado, el nivel de procesamiento que utilicemos dependerá de cómo sea la información (muy interesante, útil, normal, aburrida, nada interesante...) y el tiempo que tengamos para procesarla (si podemos o no atenderla, si estamos haciendo otra cosa, o si podemos dedicarnos a ello enteramente).




  

    Cuanto más profundamente analicemos una información, más probabilidades tiene de ser memorizada.


  




  Este modelo también tuvo sus críticas, y entre ellas estaba la dificultad para definir bien qué era un procesamiento profundo (éste se definía como la cantidad de información que se recordaba, y ya hemos visto que muchas cosas se recuerdan sin haberlas procesado de manera muy intensa, es decir, a nivel superficial).




  Gracias a los muchos estudios que se hicieron para comprobar esta propuesta, se observó que existían algunas características del aprendizaje que facilitaban la memorización independientemente de a qué nivel se procesara la información. Entre estas destacan la elaboración y la singularidad.




  ELABORACIÓN




  Cuanto más se trabaje una información para aprenderla, mejor se retendrá. Por ejemplo, asociando lo que acabamos de aprender con lo que ya sabemos, buscándole el significado, visualizándolo como si fuera una imagen o poniéndolo con nuestras propias palabras, todo este procesamiento más elaborado hará que aprendamos mejor.




  SINGULARIDAD




  Cuanto más original, peculiar o única sea una información, mejor se recordará aunque se procese a nivel superficial, es decir, aunque no estemos prestando mucha atención a lo que nos dicen, si de repente oímos algo fuera de lo común, es más probable que lo recordemos por más tiempo que lo que nos han dicho durante el resto de la conversación. Así, en Historia, mucha gente recuerda mejor la promesa de Isabel la Católica de no cambiarse de ropa hasta que España estuviese reconquistada que los detalles de la Reconquista, y es por lo sorprendente del dato.




  Estos dos elementos los vamos a trabajar más en los próximos capítulos, pues son el principio básico del buen aprendizaje y de muchas de las técnicas mnemónicas. En un primer acercamiento al tema, la conclusión que sacamos es que cuanto más se elabore y más original, peculiar o única sea una información, mejor se recordará.




  Hay muchos más modelos de memoria, y hoy en día tienen en cuenta muchos más elementos. No sólo buscan saber qué es lo que se hace a la información que queremos recordar, sino que intentan describir cómo se organiza el conocimiento en nuestra mente, cómo accedemos a él, cómo influye en nuestra percepción de las cosas y en nuestros aprendizajes, qué otros factores afectan a este conocimiento... Lo que nos quieren decir los psicólogos es que la memoria no es una simple copia (ni exacta) de la información que hemos aprendido y que guardamos en algún sitio. Es una función mental compleja influida por muchos factores, gracias a la cual retenemos, organizamos y utilizamos el conocimiento necesario para desenvolvernos en la vida y en el mundo.




  A pesar de que estos puntos son muy interesantes, describir los modelos actuales resultaría poco útil para el objetivo de este libro, que no es otro que ayudarte a mejorar tu memoria de una manera práctica.




  TIPOS DE MEMORIA




  Hemos visto que el proceso de memorizar consta de tres etapas diferentes, el registro de la información, su almacenamiento y su recuperación. Los distintos tipos de memoria pueden encuadrarse dentro de cada una de estas fases.




  REGISTRO




  Como ya sabemos, el registro es el primer paso para todo proceso de aprendizaje. Antes de poder aprender o memorizar alguna cosa, nuestro organismo debe recibir la información. Para acordarnos de una imagen primero debemos verla, y para acordarnos de un olor, primero debemos olerlo.




  Sin embargo, muchas veces no nos interesa acordarnos o aprender todo lo que registramos (nuestro cerebro no podría absorber tantísima información), y aún así, debemos mantenerlo durante unos instantes en nuestra memoria por si hemos de atender a ello y, sobre todo, para continuar con lo que estamos haciendo. Este almacenamiento tan breve de la información recibe el nombre de memoria sensorial o inmediata.




  Memoria sensorial




  De acuerdo con el modelo multialmacén, esta memoria es la más cercana o parecida a lo que es el proceso de registro. Cuando recibimos una información, retenemos en nuestra memoria una copia exacta de la misma durante un brevísimo periodo de tiempo (hablamos incluso de un par de segundos), aun cuando la información ya no esté presente. Si no le prestamos atención o no se procesa de manera consciente, se olvida.




  Veámoslo con un ejemplo. Seguramente, en este momento estarás en un sillón cómodo leyendo este libro. La información que estás recibiendo en este instante no es sólo lo que aquí está escrito, tu cerebro también recoge la sensación de tus dedos al tocar el papel, la de tu cuerpo en contacto con el sillón, los olores, los ruidos... Sin embargo, como tu atención está centrada en la lectura, no habrás notado las sensaciones táctiles de tus dedos hasta ahora que lo menciono.




  Gracias a que retenemos todo tipo de información durante unos segundos, nuestra atención puede enfocarse a algo que sea importante. Por ejemplo, si mientras leemos oímos un fuerte ruido, esta memoria nos permite que el ruido se mantenga el tiempo suficiente para decidir si es importante que vayamos a ver qué ha sido o que sigamos con lo nuestro.




  De igual manera, esta memoria es la que da continuidad a nuestras acciones. Por ejemplo, cuando escuchamos una canción, esta memoria hace que podamos relacionar el principio de la misma con la mitad y con el final, dándole sentido de unidad, pues en cada momento recordamos un poco de la canción, que es anterior a lo que estamos escuchando ahora mismo. También es la que hace que no olvidemos por qué leemos este libro mientras lo leemos, o a quién estamos llamando cuando hablamos por teléfono, o por qué hemos ido a la cocina. Una vez usada esta información, la desechamos o la olvidamos puesto que no la necesitamos más.




  

    La memoria sensorial hace que no olvidemos


    lo que estamos haciendo.


  




  ALMACENAMIENTO




  A esta etapa del proceso de memorizar pertenecen las memorias más conocidas, que son las memorias a corto y a largo plazo.




  Memoria a corto plazo




  Cuando atendemos a la información que registramos y que está en nuestra memoria sensorial, ésta pasa a la memoria a corto plazo, lo que nos permite mantenerla el tiempo suficiente para usarla, y se hace de manera consciente. Cuando decimos «consciente» hablamos de poner intención en ello, de dirigir nuestra atención y hacer un esfuerzo para retener la información.




  Esta memoria retiene la información durante poco tiempo, o dicho de otro modo, si no la ayudamos, lo que haya almacenado ahí se olvida muy pronto, más o menos a los 15 ó 30 segundos. El ejemplo más típico es el del número de teléfono. Cuando queremos llamar a alguien, miramos su número en la agenda y lo retenemos mentalmente hasta que llegamos al aparato y lo marcamos. Una vez hecho esto, olvidamos el número.




  

    La memoria a corto plazo es la que utilizamos cuando queremos recordar información durante poco tiempo.


  




  La manera habitual que tenemos para mantener información en esta memoria es la repetición (repetimos mentalmente el número hasta que llegamos al aparato para marcarlo). Como veremos más adelante, la repetición nos sirve no sólo para retener temporalmente la información, sino para ayudar a que ésta pase a la memoria a largo plazo, que podríamos decir que es el almacén permanente.




  No obstante, esta memoria es muy frágil, pues si mientras tenemos el número deseado en mente alguien o algo nos interrumpe o nos distrae (por ejemplo, preguntándonos la hora), lo más seguro es que olvidemos el número y tengamos que volver a mirarlo. Es una memoria a la que le afectan mucho las interferencias, es decir, el olvido ocurre por interrupciones. Por un lado, porque nos impiden repetir la información lo suficiente hasta que hacemos uso de ella, y por otro, porque nueva información (la pregunta) ha ocupado el lugar de la antigua (el número), o interfiere con ella.




  ¿Quieres comprobar la facilidad con la que se interfiere esta memoria?




  Ejercicio de comprobación




  Este experimento puedes hacerlo tú, aunque lo verás mejor si le pides a algún amigo o familiar que lo haga (siendo tú el experimentador). Lo primero que debes hacer es preparar un par de listas cortas de elementos para recordar (que sean unos cinco o seis), por ejemplo, letras, sílabas, palabras... Debes leer más o menos un elemento por segundo y cuando lo hayas hecho, pídele a esta persona que te los repita. Con esta primera lista comprobarás que no hay ningún problema con la memoria a corto plazo de tu amigo, lo recuerda todo con facilidad e incluso en el mismo orden en que tú le has leído la lista.




  Ahora, léele una segunda lista, y antes de que te la repita, pídele que cuente de tres en tres hasta, por ejemplo, 60 (3, 6, 9, 12, 15... hasta 60). ¿Qué pasa esta vez? Que probablemente recordará con mucha dificultad la lista que le has leído (si es que la recuerda).




  

    El olvido en la memoria a corto plazo es debido a que nueva información interfiere con la que teníamos ahí almacenada.


  




  Otra característica es su capacidad, esto es, la cantidad de información que «cabe». Hemos visto que la retención de información a corto plazo se hace de manera consciente o intencionada, poniendo atención a ello. Así, cuando hablamos de su capacidad nos referimos a cuánta información podemos prestar atención conscientemente al mismo tiempo, y esta capacidad es bastante limitada. Lo que una persona puede retener a corto plazo son unos siete datos a la vez (siete más dos o menos dos, para ser más exactos), y para comprobarlo, vamos a hacer otra pequeña demostración.




  Ejercicio de comprobación




  Para hacer este ejercicio necesitas a alguien que te ayude. Pide a una persona que te diga tres números escogidos al azar (por ejemplo 7, 4 y 3) a una velocidad de más o menos un número por segundo. Luego repítelos en el mismo orden. Después, pídele que te diga cuatro, luego cinco, seis... y así hasta que te diga una lista de 12 números o más (tú los habrás ido repitiendo cada vez). Puedes variar los datos y en vez de números poner letras, objetos, etc.




  A no ser que seas una persona entrenada en experimentos psicológicos, habrás comprobado que las primeras listas las podías repetir sin mucho esfuerzo y que las dificultades empezaron cuando las listas contenían más de siete números. Esto les pasa a todas las personas, y es debido a que la capacidad de la memoria a corto plazo es bastante limitada.




  Pero este ejercicio tenía una pequeña trampa. Quizá te preguntes cómo es capaz el ser humano de memorizar algo, si en esta memoria cabe tan poca información. Si como hemos dicho antes gracias a la repetición, las cosas que queremos recordar pasan de esta memoria a la de largo plazo, que es la permanente, no habría tiempo en la vida para almacenar todo lo que sabemos (y lo que querremos saber en el futuro) si sólo caben siete datos cada vez.




  Precisamente, hemos dicho datos no números o letras individuales. Una de las estrategias que tenemos de manera natural es la de agrupar información para hacer de los datos individuales aquellos que abarquen más información.




  Por ejemplo, si ahora yo te dicto esta lista de 38 letras a una velocidad de letra por segundo: AGRUPARLETRASENPALABRASAYUDAAMEMORIZAR, probablemente ni tú ni casi nadie podrá repetirlas correctamente si se tratan como lo que son: letras. Sin embargo, gracias a la agrupación sí seríamos capaces de recordarlas.




  Una vez agrupadas las letras dicen: «agrupar letras en palabras ayuda a memorizar», y esto es una lista de siete datos que somos perfectamente capaces de recordar sin problemas (de hecho, las personas que se prestan a hacer este ejercicio empiezan a darse cuenta del significado de las letras agrupadas a la segunda o tercera vez que se les dictan).




  Lo mismo pasa con los números, casi nadie se sabe los teléfonos de sus amigos, o el número del carné de identidad uno por uno. Generalmente los agrupamos para darles más sentido, así, con un teléfono hacemos agrupaciones de dos o tres cifras (el prefijo), luego tres, dos y dos (por ejemplo: 91 - 223 - 22 - 44).




  La función de la memoria a corto plazo




  ¿Y para qué nos sirve esta memoria tan corta? Podríamos decir que nos sirve a modo de bloc de notas, de borrador, para mantener ahí la información que no necesitamos tener de manera permanente. Ya hemos puesto varias veces el ejemplo del número de teléfono, que es uno de los que mejor describe el funcionamiento de esta memoria, pero también nos ayuda a resolver operaciones como esta: ((3 + 2) x 3) + (9 - 6).




  Este problema lo solucionamos mentalmente, sin necesidad de lápiz y papel, hacemos cada operación por orden y vamos guardando los datos hasta que obtenemos el resultado, que es lo que nos interesa y lo único que recordamos de todo el proceso. De manera parecida resolvemos otras situaciones de la vida, tomando notas en este borrador y luego desechándolas para almacenar sólo lo que realmente nos interesa.




  A pesar de su rápido olvido y de la facilidad con la que se interfiere, la información a corto plazo puede mantenerse mucho más tiempo. Esto lo vemos con el ejemplo de la lista de la compra, nos podemos acordar de ella horas e incluso días después de haberla memorizado. Una vez que hemos comprado, la olvidamos por completo.




  Esta es otra de sus ventajas. A no ser que trabajemos la información de manera intencionada para hacer que pase a nuestra memoria a largo plazo, la olvidamos.




  Memoria operativa




  Uno de los problemas que tenía la definición de la memoria a corto plazo era su descripción a modo de almacén para la información. Con lo que no habían contado los psicólogos que le dieron ese nombre era con su capacidad de manipular la información, es decir, no podía ser únicamente un almacén de paso. Ya sea para agrupar la información en unidades más pequeñas, o ya fuera como bloc de notas, esta memoria trabaja de manera activa interpretando, operando y transformando el material. Por esta razón, hoy en día se la prefiere llamar memoria operativa.




  Memoria a largo plazo




  Y por fin llegamos al «superalmacén» de todo nuestro conocimiento. Aquí guardamos cosas tan variadas como todo lo que sabemos sobre el mundo y las leyes que lo rigen (por ejemplo, que no podemos ver un objeto que esté situado detrás de otro), las propiedades de los objetos (las diferencias entre cosas suaves y ásperas), las normas sociales (tales como respetar las ideas de los demás), lo que sabemos sobre nosotros (por ejemplo, quiénes somos), nuestros objetivos y metas en la vida, la manera de resolver problemas, cómo movernos, las palabras, sus significados y la comprensión del lenguaje... todo.




  No hay límite en la capacidad de esta memoria, no necesitamos eliminar información antigua para dar paso a la nueva, todo vale. La sabiduría popular ya lo presentía cuando surgió la frase «el saber no ocupa lugar». Además, la información puede estar ahí toda la vida, otra cosa es que nos sea fácil acceder a ella.




  

    La memoria a largo plazo tiene una capacidad


    y una duración ilimitadas.


  




  Al igual que los conceptos que acabamos de ver (memoria sensorial, inmediata, a corto plazo y operativa), la idea de la memoria a largo plazo también ha variado. No se define de distinta manera, simplemente se propone que está compuesta de diferentes sistemas (o memorias), y a esto han ayudado mucho las personas que han padecido amnesia.




  La contribución de los amnésicos




  ¿Quién no se ha planteado los misterios de la amnesia? Este es un tema fascinante y en especial para el mundo del cine. Son numerosos los guionistas, y especialmente los de telenovelas, los que han resuelto una situación difícil de la serie haciendo que algún protagonista padezca amnesia. Este es uno de los problemas psicológicos que más angustia crea a sus pacientes; imagínate que no puedes recordar absolutamente nada de una parte de tu vida, que no te acuerdas de quién eres ni de las personas que te rodean, que te ves en fotos y no sabes por qué o cuándo se hicieron, y sin embargo, hay algo que te dice que te deberías acordar.




  Creo que las preguntas que todos nos hemos hecho alguna vez con respecto a las personas que padecen amnesia son: ¿Por qué se acuerda de escribir o de comer si no se acuerda de nada más? ¿Por qué se pueden acordar de todo lo que les ha pasado desde que sufrieron amnesia y no de lo de antes?, y así sucesivamente.




  Gracias al estudio de estos pacientes se llegó a la conclusión de que la memoria a largo plazo se compone de varias «memorias», y también sirvió para confirmar la diferencia entre la memoria a corto plazo y la de largo plazo.




  Los pacientes que tienen dañada la primera, tienen serias dificultades para aprender cualquier información nueva mientras conservan intacta la antigua. En estos casos, ponemos de punto de partida el momento en que se originó la amnesia, es decir, si padecen amnesia por un accidente, no pueden recordar nada de lo que pase a partir del accidente, y sí todo lo que pasó antes. Imagina a una persona así. No podría seguir una conversación pues a la mínima no sabría de qué o por qué está hablando. Si le visitara una persona desconocida, como un médico, cada día que le viera sería como si fuese la primera vez. Aunque hubiesen pasado diez años del accidente (esto sería un caso gravísimo), el paciente seguiría pensando que todo pasó ayer, que tiene los mismos años, que está en el mismo sitio...




  Como ya deberías saber, esto pasa porque es en la memoria a corto plazo donde primero se atiende y se manipula la información antes de almacenarla permanentemente.




  Por otro lado, los problemas del daño a la de largo plazo son los que más o menos todos conocemos (es la amnesia famosa de las películas): los pacientes no pueden recordar un periodo determinado de sus vidas, periodo que puede abarcar desde unos días hasta años e incluso la vida entera, antes del momento en que se originó la amnesia.




  Cuando la causa de la amnesia es debida a alguna experiencia traumática o muy estresante, en general lo que se «olvida» son estas experiencias pasadas y también información autobiográfica de ese momento. Por ejemplo, quién es, dónde ha ido, qué pensó, qué hizo, con quién habló, etc.




  Cuando la causa es una enfermedad (como la producida por el síndrome de Korsakoff, que es un trastorno originado por el alcoholismo crónico), o un accidente, lo que se olvida es más diverso, no en cuestión de cantidad, sino de recuerdos. Por ejemplo, un paciente que era director de orquesta sufrió una rara enfermedad cerebral originada por el virus del herpes que le atacó a diversas partes de su cerebro. Esta persona no podía recordar nada de su pasado excepto hablar, moverse y todo lo relacionado con su profesión: podía leer y tocar música y dirigir (aunque no sabía cómo lo hacía).




  Así pues, gracias a los estudios que se hicieron con estas personas, la idea de que la memoria a largo plazo se componía de distintos sistemas fue tomando fuerza. Y por el momento, algunos de los tipos más aceptados son los siguientes:




  Memoria del procedimiento




  Podemos definirla como la memoria del «saber cómo», y se refiere a la habilidad de recordar cómo hacer las cosas, por ejemplo, cómo montar en bicicleta, cómo usar los cubiertos o cómo vestirse y hablar. Estos procedimientos se realizan sin que seamos conscientes de ellos, es decir, son maneras de actuar automáticas que no requieren recuperación consciente de la memoria. Para verlo de un modo fácil: una persona que monta en bicicleta, ¿podría explicarme cómo lo hace? Seguro que puede decirme que se sube en ella, pone los pies en los pedales y mueve las piernas para que éstos muevan las ruedas, pero ¿puede explicarme cómo hace para mover las piernas o para mantener el equilibrio?




  Por lo general, los pacientes amnésicos suelen tener intacta esta memoria.




  Memoria declarativa




  Sería la compañera de la anterior, la del procedimiento. En este caso se define como la del «saber qué», y se puede dividir en dos: la semántica y la episódica.




  Memoria semántica




  Es la memoria del significado y la más parecida (en su definición) a lo que entendemos como memoria a largo plazo. Es donde almacenamos todo nuestro conocimiento sobre el mundo, incluyendo todos los conceptos, las reglas y el lenguaje.




  Para entenderla mejor, es nuestra enciclopedia personal, la que cada uno tiene en su cabeza. No le afecta ni el tiempo ni el lugar, es decir, se puede usar sin tener que recordar cuándo o dónde aprendimos esa información. Por ejemplo, no es probable que recordemos el hecho de haber aprendido a hablar, simplemente sabemos hacerlo, y sabemos hacerlo bien, con reglas gramaticales, usando las palabras adecuadas a lo que queremos decir, cambiando el tono según la situación y entendiendo lo que nos dicen los demás.




  Memoria episódica




  Esta memoria se puede definir como nuestra autobiografía. Es donde almacenamos nuestras experiencias pasadas, la información sobre las personas que conocemos, sobre lo que nos ha sucedido, de los objetos que hemos observado... Y generalmente incluye detalles sobre el momento y el lugar donde la aprendimos. Así, es la que usamos cuando alguien nos pregunta dónde fuimos de vacaciones el verano pasado, para decir lo que hemos desayunado esta mañana o para describir nuestra casa.




  Suele tener una realidad subjetiva, es decir, abarca la realidad de cada uno. Aunque otros las puedan confirmar y contar igual, son tus experiencias lo que guardas aquí.




  Dentro de la memoria episódica se encontraría la llamada memoria prospectiva, que se puede definir como la memoria para recordar acciones o planes que debemos realizar en el futuro. Se pueden distinguir:




  –El recuerdo prospectivo habitual: que es recordar hacer cosas que hacemos regularmente como por ejemplo regar las plantas todos los martes o ver el programa de los jueves.




  –El recuerdo prospectivo episódico, que es acordarse de hacer algo que no solemos hacer habitualmente, por ejemplo, acudir dentro de dos semanas al médico, o mandar una carta por correo.




  Ya vamos llegando al final del capítulo. En él hemos repasado lo que podríamos llamar los aspectos teóricos, las definiciones y los distintos tipos de memorias. Pero ¿qué es lo que sabemos nosotros sobre nuestra memoria?




  METAMEMORIA




  La palabra metamemoria se refiere al conocimiento personal sobre la propia memoria, lo que sabemos cada uno de cómo funciona o cómo falla nuestra memoria. Se refiere a conocer cómo aprendemos, saber cómo saber y saber sobre el saber. Su descripción puede parecer un poco complicada, pero de alguna manera se puede intuir fácilmente. Dicho con otras palabras, según vamos creciendo, pasando de niños a adultos, aprendemos no sólo información, sino que además aprendemos cómo adquirirla (por ejemplo, cómo memorizar, como comprender, etc.). Vamos conociendo nuestras capacidades, cuándo pueden darse fallos y qué hacer para evitarlos.




  En este libro vamos a trabajar la metamemoria, vamos a mejorar las estrategias que utilizamos para recordar, a aprender otras nuevas y a prevenir los fallos a la hora de recuperar la información almacenada.




  

    RECUERDA


    




    • Cuanto más sepamos sobre la memoria, más beneficio le sacaremos. Si queremos mejorarla y potenciarla, deberemos conocer sus distintos elementos, saber cómo trabajan, qué cosas les afectan y también sus límites y capacidades. El conocimiento de todo esto nos permitirá influir activamente en ella para así poder optimizarla.




    • El funcionamiento básico de la memoria se reduce a tres procesos:




    –El registro es básicamente la llegada de la información a los sentidos y la percepción consciente de la misma.




    –El almacenamiento se refiere la retención o el mantenimiento de la información registrada en la memoria.




    –La recuperación es el hecho de recordar, de extraer de la memoria la información que allí ha sido almacenada.




    • La memoria no es una entidad única, sino que se compone de tres estados que interactúan y se comunican entre sí: la memoria sensorial, la memoria a corto plazo y la memoria a largo plazo.




    • Para poder almacenar cualquier tipo de información, ésta tiene que ser codificada, procesada y registrada.




    –Cuanto más se trabaje o elabore una información, mejor se retendrá.




    –Cuanto más original, peculiar o única sea una información, mejor se recordará, aunque ésta se procese a nivel superficial.




    • Memoria sensorial: es el primer nivel de procesamiento. En esta memoria la información se registra tal y como nos llega a los sentidos, se mantiene durante unos segundos y nos sirve para dar continuidad a nuestras acciones, o para decidir si hemos de enfocar en algo nuestra atención. Una vez usada, la pasamos a los siguientes niveles o la olvidamos puesto que no la necesitamos más.




    • Memoria a corto plazo: recibe la información de la memoria sensorial, pero la retiene durante poco tiempo y a base de repeticiones. Es muy frágil. Su capacidad es limitada y su función es mantener durante un tiempo información que no necesitamos tener permanentemente. Si trabajamos de manera intencionada la información, la podemos traspasar a la memoria a largo plazo; si no, la olvidamos.




    • Memoria operativa: hoy en día se prefiere llamar memoria operativa a la memoria a corto plazo, pues trabaja de manera activa interpretando, operando y transformando el material.




    • Memoria a largo plazo: es lo que generalmente conocemos como memoria, y guarda todo lo que sabemos. Su capacidad así como su duración son ilimitadas. Se compone de varias «memorias»:




    –Memoria del procedimiento: se define como la memoria del «saber cómo», y se refiere a la habilidad de recordar cómo hacer las cosas.




    –Memoria declarativa: se define como la memoria del «saber qué», y almacena distintos tipos de conocimiento. Se puede dividir en dos:




    Memoria semántica: es la memoria del significado, el lugar donde almacenamos todo nuestro conocimiento sobre el mundo, incluyendo todos los conceptos, las reglas, las leyes que lo rigen y el lenguaje.




    Memoria episódica: es donde almacenamos nuestras experiencias pasadas, e incluye detalles sobre el momento y el lugar donde adquirimos la información. Dentro de ésta se encuentra la memoria prospectiva, para recordar acciones o planes que debemos hacer en el futuro.




    • Metamemoria: se refiere al conocimiento personal sobre la propia memoria, lo que sabemos cada uno de cómo funciona o cómo falla nuestra memoria. En definitiva, es analizar nuestro potencial memorístico con todos sus puntos positivos o vulnerables hasta llegar al detalle. Se refiere a conocer cómo aprendemos, saber cómo saber y saber sobre el saber.


    


  




  Funcionamiento


  de la memoria




  Ya sabemos cómo funciona la memoria, sabemos que básicamente es una función mental que se encarga de registrar o recibir la información y almacenarla, para luego recuperarla según la vamos necesitando. Dependiendo de cómo sean nuestras necesidades de recordar, utilizaremos la memoria a corto plazo y la de a largo plazo.




  Cuando queremos recordar por poco tiempo, utilizar la memoria a modo de bloc de notas para ir reteniendo datos que emplearemos en un corto espacio temporal, y luego desechar esa información para no sobrecargar de manera inútil nuestra mente, usaremos la memoria a corto plazo. Por otro lado, si queremos retener información durante mucho más tiempo, incluso de forma permanente (lo que solemos llamar memorizar o aprender), deberemos pasar el material a recordar de la memoria a corto plazo a la memoria a largo plazo.




  ¿CÓMO PASA LA INFORMACIÓN DE LA MEMORIA A CORTO PLAZO A LA DE LARGO PLAZO?




  La manera más habitual de mantener la información intacta a corto plazo es repitiéndola o ensayándola. Si tienes que llamar a alguien por teléfono, miras el número en tu agenda y lo repites mentalmente hasta que lo marcas. Pero si quieres aprendértelo bien, es decir, si quieres pasar esta información de tu memoria a corto plazo a tu memoria a largo plazo, observarás que sólo con repetirlo no es suficiente, debes hacer algo más. Para aprendértelo bien, lo más probable es que pongas mucha atención al número mientras lo repasas, que le busques alguna característica distintiva (como pueden ser dos cifras iguales, cifras en orden ascendente, su parecido con otro número que ya nos sabemos...), y que cada vez que quieras llamar, intentes primero recordarlo sin ayuda antes de comprobarlo en la agenda. Una vez logrado, lo habrás archivado en tu memoria a largo plazo.




  Es esta manipulación de la información, este análisis más profundo junto con un esfuerzo extra por tu parte, lo que hará que la traspases a tu memoria permanente. Y para ello tienes que codificarla de algún modo, buscarle el sentido y colocarla en el sitio apropiado para luego poder encontrarla cuando la busques.




  LA IMPORTANCIA DE LA CODIFICACIÓN




  Una vez que detectamos la información, es decir, que la registran nuestros sentidos y hemos seleccionado lo que queremos recordar, debemos asentarla o almacenarla en nuestra mente y para ello hay que codificarla de algún modo por varias razones.




  Por ejemplo, ya sabemos que antes de aprender bien cualquier tipo de información, ésta debe pasar por la memoria a corto plazo. Un problema es que esta memoria tiene una capacidad muy limitada, lo que hace que sea una especie de embudo o de filtro que reduce la cantidad de información que podemos almacenar de manera permanente en un mismo momento. Sin embargo, al codificarla, lo que hacemos es manipular el material que tenemos que recordar para que contenga la mayor cantidad de información posible antes de traspasarlo a la memoria a largo plazo.




  Si recuerdas el capítulo anterior también recordarás que una de las maneras de aumentar la capacidad de esta memoria era agrupando datos individuales en unidades con más información. Por ejemplo, acordarse de las 13 letras de la palabra INDEPENDENCIA es más difícil que acordarse de la palabra en sí. Pero no sólo manipulamos o codificamos el material para aumentar la cantidad de información que queremos recordar, también lo hacemos para que nos sea más fácil aprenderla, por ejemplo, buscándole el significado; y para organizarla de alguna manera antes de almacenarla en la memoria a largo plazo y que luego nos sea más fácil encontrarla (esto es, recordarla).




  Usando la misma palabra: cuando la aprendemos, no la archivamos en la memoria sin más, lo que hacemos es entender su significado, ver cómo se escribe, cuantas letras tiene, cuantas sílabas, ver si tiene alguna característica especial, oír cómo suena, relacionar su significado con la información que tenemos (quizá alguna otra palabra o concepto que sea parecido), saber en qué contextos la tenemos que utilizar... ¡Y todo esto lo hacemos en décimas de segundo! Se hace tan rápido, que no solemos ser conscientes de que la estamos «manipulando mentalmente» para recordarla.
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