ENSENANDO A PLANIFICAR:
AGENDA, CONTROL DEL TIEMPO,
PREPARACION DE EXAMENES,
CONTROLES EXTERNOS.

Instituto Gallego del TDAH
y Trastornos Asociados



OBJETIVOS:

Comprension de los procesos relacionados con el
aprendizaje.

Control del proceso de aprendizaje (Planificacion, control
estimular, deteccion de errores,..).

Conocimiento de nuestra propia memoria (Estrategias,
reglas nemotécnicas limites, potencialidades,....).

Fomentar la autorregulacion del aprendizaje.



Procesos cognitivos basicos:
- Atencion y orientacion.
- Percepcion.
- Memoria.

Procesos cognitivos superiores:
- Comprension.

- Razonamiento.
- Juicio.
- Lenguaje.




e es |la atencion?




¢, Qué es la atencion?

El proceso por el cual podemos dirigir nuestros recursos
mentales sobre algunos aspectos del medio, los mas relevantes,
o bien sobre la ejecucion de determinadas acciones que
consideramos mas adecuadas entre las posibles. Hace
referencia al estado de observacion y de alerta que nos permite
tomar conciencia de lo que ocurre en nuestro entorno.”
(Ballesteros 2000).



Modelo clinico de la atencion

(Sohlberg y Mateer,1989)

Arousal.

Atencion focalizada.
Atencion sostenida.
Atencion selectiva.
Atencion alternante.

Atencion dividida.




Los lapsus de atencidon que causan |

olvidos por distraccion son
especialmente frecuentes en
actividades rutinarias que no

requieren codificacién ampliatoria

(Conducir un vehiculo,...).

Llevar “el piloto automatico” nos da
la libertad cognitiva para
centrarnos en otras tareas, pero

tiene wun coste: 1la practica
ausencia de recuerdo de las
actividades realizadas
automaticamente.
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COGNITIVO - EJECUTIVO

Como principio basico, los déficits
cognitivos usualmente atanen a
funciones especificas 0 areas
funcionales, mientras que la alteracion
ejecutiva se manifiesta de una manera
mas general, afectando a todos los
aspectos de la conducta.



COGNITIVO - EJECUTIVO

LAPTEN 1A IN NTRI. l IRVED



EL DESVAN DE NUESTRA MEMORIA




¢Que es la memoria®.

"La memoria es lo que nos permite organizar experiencias pasadas y
hacerlas accesibles cuando las necesitamos", Baddeley (1986).

Comprension de los procesos de la memoria o conocimiento de la
propia memoria (estrategias,limites,potencialidades,....).



MEMORIA
Sistema maltiple: estructuralifuncional  (Ruiz Vargas, 1991)

Sistema de procesamiento de |a informacion que opera a través de procesos de al-
macenamiento (adquisicion-aprendizaje-), codificacion, construccion, reconstruc-
cién y recuperacion (expresion del conocimiento) de la informacion.

i Memorias sensoriales
Memoria a (MS) |

largo plazo Memoria a corto plazo ]
(MLP) (MCP) p
(memoria de trabajo)

Otras
(priming, condicionamiento clasico
simple, habituacién, sensibilizacién, etc.)

Declarativa ] r Procedimental
(explicita) (implicita)
saber qué saber cémo

Episddica Semdéntica
eventos hechos

Habilidades
percepto/motoras

(autonoética) (noética) (anoética)

explicita implicita
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Hermann Ebbinghaus

“La mayor parte del olvido se produce tras las
primeras demoras y luego se reduce en las mas
tardias.”

Tras estudiar una lista de palabras sin sentido se
examino en seis ocasiones:

Nueve horas después de estudiar la lista habia
olvidado el 60%.

Un mes después habia olvidado el 75% de la lista,
no mucho mas de lo olvidado a las nueve horas.




Ebbinghaus’s Forgetting Curve
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ESTRATEGIAS METACOGNITIVAS
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Los estados de animo
negativos (ansiedad,
depresidn,...) entorpecen el
aprendizaje y el recuerdo.

A menor motivacion o :
atencion hacia la tarea, peor strateglas de

ecuperacion

recuerdo posterior

El consumo de sustancias
altera las funciones
cognitivas atenciobn memoria
percepcion,....)

Activa de la
nformacion.

NFORMACION

ODIFICACION EMORIA

Reconocimiento

Velocidad de

procesamiento laves semanticas




“La importancia de las agendas”
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¢, Qué nos ayuda a recordar?
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A mayor tiempo de elaboracion de lainformacion mejor
retencion.

La Practica distribuida en el tiempo (poco y a menudo) es
normalmente mejor que la intensiva (mucho, pero poco
frecuente), ya que favorece la consolidacion de la
informacion presentada.

Importancia del contexto (Teoria de la especificidad,
ambiente, distractores, .....) .

Método de aprendizaje dinamico y activo.

Cuantos mas sentidos impliguemos en la memorizacion
mejor sera el aprendizaje.



Otros factores

Los estados de animo positivos
favorecen el aprendizaje y el
recuerdo.

A mayor motivacion hacia la tarea,
mejor recuerdo posterior.

Una dieta equilibrada.

La practica deportiva.



¢, Qué nos perjudica?




Los estados de animo negativos
(ansiedad, depresion,...)
entorpecen el aprendizajey el
recuerdo.

A menor motivacion o atencion
nacia la tarea, peor recuerdo
posterior.

_0S distractores como el ruido,
luminacion,.........

El consumo de sustancias altera
las funciones cognitivas (atencion
, memaoria, percepcion,....)




