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| 1. TALLER D’ESTIMULACIO COGNITIVA PER A MILLORAR LA MEMORIA

NATURA | CULTURA
LOLA PEREZ GARCIA

Aprendrem com funcionen el cervell i la memoria i com podem exercitar les funcions
cognitives; també aprendrem tecniques que ajuden a evitar els petits oblits quotidians i
que asseguren un envelliment actiu.

Objectiu del curs

L'objectiu general és millorar la qualitat de vida de les persones que tenen més de 50
anys, mitjancant la intervencié en diferents aspectes: treballar directament el deficit de
memoria que els participants comencen a detectar, fomentar les relacions socials i
reduir la possible ansietat que es deriva de la mateixa percepcié de perdua de
memoria.

Objectius especifics:

- Ensenyar, a través de la realitzacié d'exercicis, a comprendre quins sén els
mecanismes basics del funcionament de la memoria, i quins tipus de memoaria sén
els que es veuen més afectats durant el procés d'envelliment.

- Proporcionar estrategies per a aconseguir millorar la capacitat mnésica dels
alumnes, a través de la realitzacié d'exercicis model que agiliten la capacitat de
retencié i d’'evocaciod i que les persones participants puguen generalitzar en la
seua vida diaria.

Resum del curs

La dindmica de les sessions comporta una part tedrica i una de practica. En la tedrica
s'explica com funcionen les diferents funcions cognitives, per a que serveixen i com es
poden treballar. En la practica es fan una serie d’exercicis individuals o en grup que
treballen la funcié cognitiva (orientacid, llenguatge, raonament, etc.)

Temari i desenvolupament del curs
CONCEPTES TEORICS

1) Introduccid: com funciona el nostre cervell; que és I'estimulacioé cognitivae.

2) Concepte de memoria i importancia en la vida quotidiana

3) Tipus i fases de la memoria. Les claus de la memoria

4) Causes de la deterioracié cognitiva. Diferencia entre la pérdua de memoria
patologicaila perdua de memoria associada a I'envelliment cerebral normal

5) L'oblit benigne: els oblits més freqlents i les causes principals

6) La millora de la memodria en I'enveliment cerebral no patologic. Tres nivells
d’'intervencié:

Area de la Universitat Sénior

Universitat Politécnica de Valéncia

Edifici 7A. Cami de Vera, s/n, 46022 Valéncia

Tels. +34 96 387 98 00 / 96 387 98 54, ext. 79800 / 79854
u-senior@upvnet.upv.es
http://www.upv.es/entidades/AUS/


http://www.upv.es/entidades/AUS/

UNIVERSITAT
POLITECNICA
DE VALENCIA

ANYS

] . UNIVERSITAT SENIOR UPY
AREA DE LA UNIVERSITAT SENIOR 1999-2024

e QUestionsrelacionades amb la metamemoria: el control de I'ansietat que genera
I'oblit. Les atribucions ajustades i no sobredimensionades sobre les fallades.

e Estimulacio cognitiva: general i especifica (amb relacié als diferents processos
cognitius implicats en els processos de record i aprenentatge).

e Entrenament enI'Us d’estrategies mnemotecniques per a millorar I'aprenentatge
i el record en situacions de la vida quotidiana.

CONTINGUTS PRACTICS

1) Practiques de relaxacio a fravés de tecniques de respiracié (5-10 minuts).
2) Tasques d'estimulacid cognitiva relacionades amb la fase de registre de la informacio:
tasques per a millorar els processos d'atencid i percepcio.
3) L'Us d’estrategies mnemotecniques en la fase de retencidé o emmagatzematge de la
informacio:
e Exercicis d'associacid, organitzacio, visualitzacio
4) Estratégies per a la millora de la recuperacié de la informacio:
e Exercicis de referéncies espacials i temporals
e Exercicis de context
5) El joc com una estrategia per a entrenar el cervell:
e Jocs d'agilitat mental
e Jocs d'atencio
e Jocs per a millorar el llenguatge i la intel ligencia verbal
e Jocs grupals de raonament

Area de la Universitat Sénior

Universitat Politécnica de Valéncia

Edifici 7A. Cami de Vera, s/n, 46022 Valéncia

Tels. +34 96 387 98 00 / 96 387 98 54, ext. 79800 / 79854
u-senior@upvnet.upv.es
http://www.upv.es/entidades/AUS/


http://www.upv.es/entidades/AUS/

