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EVIDENCIA DE LÍNEA DE ACCIÓN 1: MEMORIA Y REFLEXIÓN

Propósitos: El estudiante identificará y desarrollará estrategias de cómo mejorar la habilidad de memorizar que ya tiene. También examinará que es la memoria y porque nos puede fallar en ocasiones; así como conocer técnicas de mnemotecnia para recordar cuando sea necesario.
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Introducción

El propósito que se tiene con este trabajo es lograr identificar y comprender cuales son las distintas estrategias para mejorar la memoria y prevenir la perdida de ella, eso haciéndolo de una manera creativa donde podamos comprender los diferentes contenidos.

Este trabajo cuenta con una sección llamada “Conceptos relacionados con la memoria”, donde se mencionan algunos tipos de memoria, los motivos por los que puede fallar la memorización e incluso tener perdida de ella y las respectivas  fases de la memoria. 
Posteriormente se encuentra “Estrategias para mejorar las habilidades de memorización”, que cuenta con una explicación breve de cada una de ellas, ejemplos de elaboración y  algunas características de elaboración, para lograr tener resultados contundentes.
Por ultimo les explico en una breve conclusión cuales fueron los beneficios tuve al realizar esta línea de acción.


Conceptos relacionados con la memoria.

Nuestra memoria puede fallar por diferentes y variados motivos. Entre las principales causas que pueden provocar problemas en la memoria podemos encontrar:
· Estrés y cansancio
· Efectos secundarios de algún tipo de medicación o incluso efecto de tratamientos para algunas enfermedades como el cáncer
· Períodos de cambios en nuestras vidas, presiones laborales
· Fumar o la intoxicación con alcohol u otras drogas puede dañar la actividad cerebral afectando a la capacidad y calidad de la memoria. Cerebro y alcohol.
· Depresión u otros trastornos mentales (por ejemplo esquizofrenia o trastorno bipolar)
· Infecciones, tumores o lesiones en el cerebro
· Falta de sueño: Cuando dormimos se activan las zonas del cerebro relacionadas con la memoria y por el contrario, si dormimos poco, estas zonas se debilitan. Por eso es recomendable dormir una media de 8 horas diarias.
· Enfermedades neurodegenerativas (por ejemplo esclerosis múltiple, corea de Huntington, Parkinson,…)
· Momentos en los que estemos más nerviosos o momentos en los que vivimos emociones muy fuertes
· Falta de vitaminas: Un déficit de vitamina B12 puede provocar problemas de memoria. Por eso los expertos recomiendan el consumo adecuado de esta vitamina en diferentes alimentos o incluso en casos de mujeres embarazadas, personas con enfermedades gastrointestinales,… suplementos vitamínicos. Incluso una dieta con alto contenido calórico (por ejemplo comer comida basura en abundancia) puede causar problemas en la memoria.

Existen tres fases de la memoria: la codificación, el almacenamiento y la recuperación.
La codificación es el proceso en el cual se prepara la información para poder ser almacenada. En esta primera fase de la memoria, la concentración, la atención y la motivación del individuo son muy importantes. 
El almacenamiento consiste en retener los datos en la memoria para una utilización posterior. 
La recuperación nos permite poder encontrar la información cuando la necesitamos, es decir, recordar.

Tipos de memoria
Memoria sensorial
Nos llega a través de los sentidos, es una memoria muy breve (dura entre 200 y 300 milisegundos) e inmediatamente desaparece o se transmite a la memoria a corto plazo. 

Memoria a corto plazo
Cuando se ha seleccionado y atendido una información en la memoria sensorial, pasa a la memoria a corto plazo, también llamada memoria operativa o memoria de trabajo. 

Memoria a largo plazo
Permite almacenar la información de forma duradera, y la podemos clasificar en memoria implícita y explícita.


Estrategias de cómo mejorar la habilidad de memorizar.

Las estrategias o herramientas de aprendizaje son muy distintas y nos ayudan a retener la información, puede ser con dibujos, conceptos, ideas principales o palabras claves, todo esto de manera  creativa.

Mapa mental:
[image: https://cdn.hermandadblanca.org/wp-content/uploads/2011/11/Mapamental.jpg]Cuentan con una estructura orgánica radial a partir de un núcleo en el que se usan líneas, símbolos, palabras, colores e imágenes para ilustrar conceptos sencillos y lógicos. Permiten convertir largas y aburridas listas de datos en coloridos diagramas, fáciles de memorizar y perfectamente organizados, que funcionan de forma totalmente natural, del mismo modo que el cerebro humano.

Las cinco características fundamentales de los mapas mentales:
· La idea, el asunto o el enfoque principal se simboliza en una imagen central.
· Los temas principales irradian de la imagen central como “bifurcaciones”.
· Las bifurcaciones incluyen una imagen o palabra clave dibujada o impresa en su línea asociada.
· Los temas de menor importancia se representan como “ramas” de la bifurcación oportuna.
· Las bifurcaciones forman una estructura de nodos conectados.


Mapa conceptual:
[image: http://tugimnasiacerebral.com/sites/default/files/cuales-son-las-diferencias-entre-un-mapa-conceptual-y-mental.jpg]Herramienta de aprendizaje basada en la representación gráfica de un determinado tópico a través de la esquematización de los conceptos que lo componen. Estos conceptos son escritos de forma jerárquica dentro de figuras geométricas como óvalos o recuadros, que se conectan entre sí a través de líneas y palabras de enlace.

Características:
· Jerarquización: Los conceptos se encuentran ordenados en forma jerárquica. De esta forma, la idea general se ubica en la parte superior del esquema y a partir de ella se desarrollen los demás conceptos.

· Simplicidad: reflejan la información más importante de forma breve y concisa.

· Uso de proposiciones: se forman a partir de la unión varios conceptos mediante palabras de enlace y líneas conectoras.


· Uso de enlaces cruzados: se emplean para relacionar conceptos de diferentes partes del mapa conceptual y dar lugar a una nueva idea o conclusión.

· Agradable a la vista: cuando se elabora de forma armoniosa crea un impacto visual que facilita la comprensión del contenido planteado.
Cuadro sinóptico:
[image: http://4.bp.blogspot.com/--1jpBthc5zk/UQYHBG0P2YI/AAAAAAAAAJc/0hp2eVC8bWc/s1600/CUADRO+SINOPTICO+5.png]Un cuadro sinóptico es un esquema que se usa para presentar la estructura general de un tema de forma jerárquica. Se listan los elementos, detalles y relaciones  que conforman el tema.
Son empleados para describir un tema de forma condensada, rápida y sencilla, facilitando así su visualización, comprensión, memorización y análisis.


Características para una buena elaboración de cuadros sinópticos:
· Pueden elaborarse en dos sentidos: de arriba abajo o de izquierda a derecha. Estos últimos son los más comunes.

· Aunque el uso de llaves se ha extendido, no es obligatorio que un cuadro sinóptico las tenga. Se pueden utilizar otras figuras para encerrar y distinguir las ideas principales.

· Las ideas deben partir de los conceptos principales y presentarse de forma lógica y ordenada.



Línea del tiempo:
[image: https://imaginationsoup.net/wp-content/uploads/2012/01/familytimeline.jpg]Las líneas de tiempo son representaciones gráficas en forma de línea cuya principal función es la de permitir la correcta comprensión de la secuencia temporal en la que ha ocurrido uno o varios fenómenos, indicándose a través de diversas marcas en la línea los diferentes pasos o elementos principales que han ido marcando el elemento que estemos analizando y anotándose el tiempo o período en el que han ocurrido dichos pasos.
Para elaborar cualquier tipo de línea de tiempo debemos tener en cuenta los siguientes elementos: 
1. Dirección: Nos permite comprender que hay acontecimientos anteriores y posteriores en el período que estudiamos. Al trazar nuestra línea de tiempo debemos colocarle una flecha al inicio y otra al final; están indican su dirección y ampliación indefinida. Antes de Después de.				
2. Las escalas (medidas) Nos indican los intervalos que existen en determinado período, por lo tanto, deben ser iguales en toda la línea de tiempo. Ejemplo: si elaboramos la línea de tiempo de una semana, la dividiremos en siete espacios iguales usando segmentos perpendiculares.



Cuadro comparativo:
[image: cuadro comparativo]Facilita la organización de la información mostrándola de una forma muy sencilla de interpretar, ya que se ubican sus elementos en distintas filas y columnas respectivamente según la necesidad del autor, además esta metodología es eficiente ya sea como alternativa de estudio, ya que facilita la comprensión y memorización de grandes cantidades de información, implementando dentro de un modelo de negocios para analizar los pros y los contras de dos o más productos y en general para cualquier variedad de temas en los cuales necesitemos ver de primera mano sus ventajas y desventajas.

Este recurso gráfico se compone de filas y columnas, cada una con las siguientes características:
· Crear una cuadrícula que defina claramente las divisiones entre las filas y las columnas.
· En la fila superior va el título con el tema central.
· En la parte inferior de la columna que contiene el tema general se deben ubicar los elementos o subtemas que se van a comparar.
· Ubicamos en la primera columna las características de los temas que vamos a confrontar, siempre resaltando los conceptos clave.


Conclusiones.
Aprendizajes y beneficios

[bookmark: _GoBack]Para facilitar la memorización de contenidos, es de gran utilidad no solo tomar notas, sino utilizar las herramientas como mapa mental, mapa conceptual, cuadro sinóptico, cuadro comparativo según se necesite.
Al momento de realizar la línea de acción, logré identificar las múltiples estrategias de mejorar y favorecer la habilidad de la memorización. 
Uno de los beneficios, es que ahora cuento con la información necesaria de las características de cada una de las técnicas de mnemotecnia para realizarlas y obtener resultados que beneficien a mi memoria. En  repetidas ocasiones puede fallar la memoria y para prevenir esto, en el ámbito educativo, es recomendable utilizar las diferentes estrategias para así recordar la información, ya sea mediante algún tipo de mapa o cuadro personalizado, ya que esto debe ser comprensible para nosotros.
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