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Este libro esta dedicado a quienes me precedieron, dejando legados y lecciones, y a aquellos que
van por delante orgullosos y que, con su perspectiva, guian mis pasos hacia una mejor
comprension del mundo.

A mis amigas, por su capacidad inquebrantable de acomodarse a las circunstancias y
reinventarse. Por ser un reflejo de adaptacién y fortaleza en medio de los cambios, formando un
espejo donde nos miramos y cuidamos mutuamente.

A los que ven el mafiana de manera positiva, que sienten que hoy es mejor que ayer, que creen
que podemos hacer mucho por cambiar, y que son ejemplos de la resistencia y la elegancia del

espiritu humano.

A Trene, Ur, Ibai, Noa y Mar. A los jovenes.



Nadie es como otro. Ni mejor ni peor. Es otro. Y si dos
estan de acuerdo, es por un malentendido.

JEAN-PAUL SARTRE



Introduccién

En la encrucijada entre la juventud y la edad de sentirnos mayores —en la que trabajamos mas
de lo que querriamos—, se encuentra un escenario de estrés, hormonas, hijos, divorcios, padres,
amistades y, en general, descubrimiento y redescubrimiento. Hablamos de la mediana edad, un
periodo en el que no dejamos de evolucionar, adaptarnos y valorar, pero en el que, aunque nos
ofrezcan oportunidades para crecer y aprender, a veces no terminamos de ver la riqueza cognitiva
de esta etapa de la vida. O negamos sus dificultades, que tampoco es demasiado bueno. La
mediana edad ha sido historicamente envuelta en estereotipos y malentendidos. Para muchos, es
una época de crisis existenciales, de pérdida de vigor y de declive. Sin embargo, la realidad es
que esta fase ofrece numerosas posibilidades y talentos para explorar y desarrollar.

El propésito de este libro no es ser una enciclopedia que explique términos como
«plasticidad», «estimulaciéon activa» o «edadismo social», sino que busca profundizar en el
reconocimiento y el desarrollo del autoconocimiento de nuestras funciones cognitivas. Aceptar,
reconocer y actuar. Aceptar que hay cambios cognitivos, pero no dejar que el miedo y la desidia
nos paralicen. Reconocer que, aunque estos cambios pueden afectar a tareas cotidianas, con el
conocimiento y las estrategias adecuadas podemos redefinir y potenciar nuestras capacidades.

El titulo que hemos elegido, Viagje a tu cerebro, es una invitacion a redescubrir el poder y el
potencial del cerebro en la mediana edad, a rechazar los prejuicios y estigmas asociados a la

madurez y a valorar las fortalezas tnicas de esta etapa vital.

Respecto a mi, siempre he sido de las que prefiere perderse en un libro antes que escribir uno, y
lo tnico que he escrito hasta ahora han sido manuales y articulos cientificos, presentaciones
empresariales, tesis y proyectos de investigacion y desarrollo. Asi que la idea de escribir un libro
divulgativo sobre este asunto y el reconocimiento de que mi cerebro vive mas en lo abstracto que
en los hechos concretos me abrumaba un poco. Pero también me encanta pensar «cOmo seria
si...», y siempre termino preguntandome: «;Esto realmente funcionaria?». Por eso, a veces,
llamo a mis ideas «ficcion»: ya sea politica ficcién, educacion ficcion o cualquier otro tipo de
ficcién mas alla de la ciencia. Es como si creara pequefias historias o mundos donde ciertas ideas
cobran vida y tienen un lugar, aunque no sea en este tiempo y espacio. Creo que es una forma de

resolver. Es como estar en una balanza entre lo que desearia que fuera y lo que realmente es.



Pero, por supuesto, esto tampoco te da todas las respuestas, ni siquiera una gran parte, aunque
imaginarlo es la clave para resolverlo. También siento la necesidad de poner los pies en la tierra
y valorar si las ideas de verdad tienen cabida en el mundo real. Por mucho que me encante
perderme en historias y mundos imaginarios, he tenido la necesidad constante de poner a prueba
mis ideas y ver si funcionan en la practica. No siempre he acertado, pero cuando lo he hecho
reconozco que ha estado muy muy bien. Eso se llama «innovacién», y es una tarea dificil, y esa
dualidad entre el mundo de las ideas y la necesidad de validacion es lo que me apasiona de la
ciencia de la conducta. Aunque disfruto imaginando co6mo seria si..., al final del dia quiero saber:
«;Esto realmente podria ser?». En el mundo de la construccion y el ingenio sucede lo mismo: lo
que validara tu innovacion sera la conducta humana, por qué y de qué manera servira esta para
que el ser humano lo quiera, lo necesite.

Por eso, a pesar de mis gustos narrativos y literarios, soy mas cientifica que escritora.

En el ambito de la construccién de los test neuropsicologicos, a lo que me dedico desde hace
quince afios, he intentado comprender cémo procesa la informacion el cerebro humano. Primero
evalué durante muchos afios, luego me propuse evaluar mejor. Porque procesar es entender y
responder. Gran parte de este trabajo ha tenido como centro a personas afectadas de alguna
discapacidad, trastornos del neurodesarrollo, dafio cerebral o demencia. Sin embargo, solo
después de evaluar a muchos de estos pacientes, empecé a percibir la riqueza y profundidad de la
diversidad cognitiva también en personas consideradas «normales».

Quiza estés pensando: «Bueno, eso es obvio. Cada persona es inica», un pensamiento que se
ha expresado de muchas formas a lo largo de la historia. No obstante, lo que me propuse fue
acotar esa nocion general. La diversidad cognitiva no son solo diferencias culturales, raciales, de
género, de orientacion sociosexual, edad o socioecondmicas. La verdadera diversidad cognitiva
radica en cémo cada individuo procesa la informacién y ve el mundo debido a una variedad de
factores: desde nuestra genética hasta nuestro entorno, y pasando por las diferentes etapas de la
vida que experimentamos, la mayoria de las cuales son consideradas completamente normales y
muy parecidas. Por tanto, ;por qué no estudiamos la diversidad cognitiva mas a fondo?

Ciertos momentos vitales pueden intensificar o disminuir algunas funciones cognitivas, no por
una patologia subyacente, sino por las simples circunstancias que vivimos. El cerebro se va
modificando y nosotros también. Estos factores, que a menudo se pasan por alto, son cruciales
para comprender como percibimos el mundo y céomo nos comportamos. Por consiguiente, es
hora de sumergirnos mas profundamente en esta diversidad cognitiva, de explorarla y verla desde
un punto de vista critico, ya que es una parte integral de la condicién humana y define nuestra
comprension de nuestro entorno y nuestra direccion conductual.

En este libro la idea general es, por una parte, explorar las funciones cognitivas para saber de
qué estamos hablando, y por otra, conocer mas a fondo lo que ocurre en la mediana edad, qué



cambios vamos a observar, como los podemos abordar y en qué medida es posible compensarlos,
sustituirlos o estimularlos. Pido disculpas por la simplificacion en la explicacion de muchas
funciones y por la falta de ejemplos extensos.

En cuanto a mi, tengo cincuenta y dos afios, por lo que exactamente estoy en el centro de la
mediana edad, en el momento en que los test que hago y los que no hago yo, me devuelven a la
cara y sin contemplaciones el declive de la atencion, la funcién ejecutiva y la memoria. Este
hecho, ademas de que conozco bastante bien mi procesamiento cognitivo, hace que note ese
declive. Si a esto sumamos un ofrecimiento por parte de Penguin Random House de profundizar
mas en este tema, he aqui los motivos que me han llevado a adentrarme en el bosque de la
neuropsicologia de la salud, de modo que el interés profesional se ha convertido también en una
cuestion personal. Cuando eso sucede, podemos desarrollar la labor con una mayor motivacion,
aunque quiza con un elevado sesgo.

En el ambito de la investigacién, desde la primera década del siglo xx1i hay una fuerte
controversia sobre si en la mediana edad existe realmente un comienzo de deterioro cognitivo, o
si ya se da durante la veintena o la treintena. Yo prefiero llamarlo «declive» o simplemente
«cambio». Hasta entonces se mantenian las premisas de que los diferentes resultados de los
estudios afirmaban que, salvo excepciones, sucedia a partir de los sesenta, pero dependian mas
de la variabilidad de los sujetos estudiados que de la edad de comienzo en si.

La pregunta clave es: «¢Cuando empieza el deterioro cognitivo causado por la edad?». Las
respuestas son multiples, pero, en los ultimos afios —hago spoiler—, los resultados dicen algo
asi como que no se trata tanto de un deterioro, aunque hay muchos ambitos en los que los adultos
ya no pueden competir con los mas jovenes, por ejemplo, la atencion, la funcion ejecutiva y el
procesamiento (lentitud de procesamiento). Por ello, vamos a dejar de llamarlo «deterioro» y
denominarlo «declive».

Bien, hemos cambiado un poco la terminologia, aunque a mi me sigue sonando a algo «no
bueno». Algunos investigadores advierten que estos cambios pueden ser notorios, pero no son
una caida a una peor funcién, sino modificaciones del proceso cognitivo. ;Le llamariamos
entonces «cambio»? ;Podriamos afinar un poco mas?

El envejecimiento es un proceso natural que todos experimentamos con suerte, si no, es que
algo «no bueno» ha ocurrido. A medida que pasa el tiempo, es 16gico esperar ciertos cambios en
nuestras capacidades cognitivas. Sin embargo, el enfoque de deterioro o declive a menudo omite
una parte crucial de la imagen: la acumulacién de experiencia y conocimiento, aunque tampoco
sabemos como se combinan esos términos.

En realidad, creo que, so pena de que este libro quede obsoleto en tres afios, lo que seria muy
positivo, ahora mismo la evidencia parece apuntar a, por una parte, que en atenciéon, memoria y

funcion ejecutiva las diferencias entre adultos jévenes y personas de mediana edad son claras, y



por otra, que las ventajas de la mediana edad sobre los jovenes no lo son tanto. Esto se traduce en
que: «Vale, ti eres mas rapido, mas listo, mas fuerte, atiendes mejor y procesas mejor... Pero yo
soy mas sabio». No es una buena comparaciéon. Datos objetivos contra conceptopretexto.
Ademas, ;qué es la sabiduria? Se trata, pues, de una argumentacién invalidada.

Es de agradecer los estudios que se han enfocado en esas variaciones, y mas sabiendo que la
gran base de test neuropsicologicos de evaluacién estd muy orientada a buscar patologias (por
tanto, poco orientados a valorar la diversidad de un cerebro sano). Por otro lado, los test
normalmente tienen un «efecto techo» grande, es decir, que una vez llegas a una determinada
puntuacion, ya no miden mas.

Puntos importantes que considerar serian, en primer lugar, la reconceptualizacion del
«declive». Es esencial entender que, mientras algunas habilidades pueden disminuir, otras
pueden mejorar o simplemente cambiar su naturaleza. Por ejemplo, si bien es posible que la
velocidad de procesamiento se ralentice, las habilidades como el razonamiento verbal o el
conocimiento general a menudo se mantienen o incluso mejoran con la edad. En segundo lugar,
tenemos la posibilidad de compensacion. A medida que maduramos, nuestros cerebros
desarrollan nuevas estrategias para compensar las areas donde nuestra cognicién puede haber
disminuido. Esta reorganizacion cerebral nos permite manejar tareas complejas de maneras
diferentes y a veces mas eficientemente que los mas jovenes.

En tercer lugar, quiero incidir sobre los beneficios de la madurez. Asi, aunque puede haber
areas donde los adultos jovenes superan a los de mediana edad, las personas mayores tienen con
frecuencia ventajas en términos de habilidades interpersonales, regulacion emocional y
resolucion de problemas basadas en experiencias pasadas. La experiencia es el motor del cambio.
El factor experiencia y conocimiento acumulados a lo largo de los afios puede ofrecer ventajas
significativas, aunque ya veremos cudles y de qué forma, y en algunos casos esto puede superar
las desventajas de los cambios cognitivos relacionados con la edad. Eso es lo que podriamos, en
un momento dado, argumentar como sabiduria, pero si contrarrestamos con datos, mejor. El
cerebro, nosotros, tenemos capacidad para adaptarnos y cambiar, incluso en edades avanzadas, y
a través del aprendizaje continuo y la exposicion a nuevas experiencias, es posible seguir
fortaleciendo y adaptando nuestra cognicién.

Esto no es una pelea intergeneracional, ni mucho menos. El futuro es de los que ahora tienen
menos afios, como es ldgico, y me encantaria dirigirme a ellos para decirles muchas cosas que
deberian aprovechar y muchas otras de las que deberian disfrutar. Me gustaria que supieran que
los respetamos y los queremos, y que lo que deseamos es que sean mejores personas que
nosotros. Me gustaria que les ensefidsemos a usar mejor su cerebro y a superar sus picos de
estrés, de los que van servidos entre hormonas y dudas existenciales; decirles que todo eso pasara



y que mafana sera mejor que hoy. Pero también hay una alta probabilidad de que por un oido les
entre y por otro les salga.

Volviendo a los de nuestra generacién, lo que es un consenso claro es que factores como el
estrés, la falta de suefio, la salud fisica y las preocupaciones emocionales pueden influir en la
funcién cognitiva mas que la edad en si. Por tanto, ademas de cambiar la narrativa de «deterioro»
a «declive», o incluso a «modificacion del proceso cognitivo», debemos tener en cuenta que,
también a nosotros, el estrés, los cambios fisicos, las menopausias y las cargas vitales pueden
afectarnos puntualmente en nuestra cognicion, y en este caso puede que esta no sea tan robusta.
De cualquier manera, este enfoque seria mas equilibrado y refleja mejor la naturaleza dinamica y
adaptativa del cerebro humano.

Respecto a lo que comentaba mas arriba sobre las limitaciones y la naturaleza de los test,
muchos test cognitivos estan disefiados para medir habilidades especificas, como la memoria de
trabajo, la atencion o la velocidad de procesamiento. Y si bien es cierto que ciertas habilidades,
como la velocidad de procesamiento, tienden a disminuir con la edad, otros aspectos de la
cognicién, como el conocimiento semantico o las habilidades verbales, pueden permanecer
estables y hasta mejorar. Por ende, es esencial mirar el panorama completo y no centrarse
unicamente en las areas de «declive».

Aunque en la tltima década la psicometria ha avanzado mucho, nos faltan test cognitivos que
midan grados de adaptabilidad, mas alla de la patologia. A medida que maduramos, es posible
que desarrollemos nuevas estrategias para abordar tareas o problemas, lo que podria no reflejarse
en los test tradicionales. Por ejemplo, una persona de mediana edad podria usar una estrategia
diferente para resolver un problema en comparacion con alguien mas joven, pero ambos podrian
llegar a la solucion correcta. Quiza le lleve mas tiempo y no pueda competir directamente con el
joven, pero podra resolverlo e incluso ser mas tenaz o resolverlo con mas templanza. Intuyo que
esa investigacion vendrd, en parte, de la psicometria aplicada al ambito laboral o cuando la
neuropsicologia y la psicologia evolutiva y educativa salgan del cerco de la patologia y se
apliquen a la diversidad.



PRIMERA PARTE

CONOCER PARA ABORDAR



Se habla frecuentemente sobre el funcionamiento del cerebro y las capacidades cognitivas, pero
muy pocos conocemos cOmoO es nuestra cognicion, en qué fallamos y cudles son nuestras
fortalezas y nuestros grandes desafios. A menudo nos encontramos con sorpresas acerca de
nuestras propias capacidades mentales: en qué aspectos sobresalimos, en cuales sentimos duros
desafios (aquellos que nos agotan) y qué aspectos necesitan refinamiento. Tal vez hayas
experimentado ese momento de revelacién cuando un profesional de salud mental explica un
rasgo o habilidad cognitiva, quiza tuyo o de tu propio hijo, y piensas: «Eso me suena familiar» o
«Si es que yo era igual...».

Para empezar, quisiera aclarar en términos sencillos qué es la cognicion. La cognicion realiza
las operaciones esenciales de nuestra mente y nos conecta con el mundo. Esto abarca funciones
conocidas, como la atencion, la memoria y la planificacion, y otras que probablemente te sean
menos familiares, como las praxias o gnosias, que abordaremos en profundidad mas adelante.
Estas funciones mentales no deben confundirse con su manifestacion en nuestro comportamiento
ni con su expresién conductual, que es lo que define la ciencia psicolégica. En otras palabras,
mientras que la cognicion se refiere a como procesamos la informaciéon y pensamos, nuestro
comportamiento es cOmo actuamos y reaccionamos basandonos en ese procesamiento.

Considera, por ejemplo, la impulsividad. Esta es una caracteristica cognitiva que se refiere a la
tendencia a actuar sin previa reflexion, y depende de nuestro control inhibitorio. Imagina las
consecuencias que habria si fuéramos incapaces de controlar nuestros impulsos. Si cada vez que
tuviéramos un pensamiento espontaneo sobre alguien lo expresaramos sin restriccion, sin filtro,
nuestra interaccion social seria cadtica, como Jim Carrey en Mentiroso compulsivo. Aqui es
donde entra en juego la inhibicién de impulsos, una funcion cognitiva esencial que nos ayuda a
actuar de manera adecuada en sociedad. Esta capacidad de inhibir impulsos es una funcion
cognitiva clave para nuestro comportamiento social y nuestra consecucion de metas. Aunque td
creas que eres de una manera, tu funcion cognitiva condicionara la expresion conductual mucho
antes que lo que llamas «personalidad», y puede hacer que tu relaciéon con el mundo cambie.

El objetivo de este libro es explorar estas funciones cognitivas y comprender como se reflejan
en nuestra conducta diaria. Es una inmersién en tu propio cerebro, un viaje que te permitira
entender mejor tus propios procesos mentales y cémo influyen en tu comportamiento.

Insisto en que esto no tiene nada que ver con la sinceridad, la forma de ser o la personalidad.
No hablaremos demasiado de esas cosas en las siguientes paginas. Tiene que ver con la funcién

basica cerebral que nos permite tener la expresion posterior. Espero que sepa explicarme lo



suficientemente bien como para que, si en un momento dado quieres mandar a freir esparragos a
alguien, decirle cuanto le quieres o el mal del que tiene que morir, sepas que lo haces de modo
consciente y deliberado, no porque carezcas de la capacidad de controlar tus impulsos, sino
porque has elegido expresarlo de esa manera.

Expuesta la diferencia entre funcion cerebral y expresion conductual, podemos partir en
nuestro viaje hacia un entendimiento mejor de lo que son las funciones cognitivas basicas para
después examinar el uso y disfrute que hacemos o podemos hacer de ellas. Con el objetivo
marcado de entender cémo funciona el cerebro en la mediana edad y los cambios que se
producen, partimos de que si no nos conocemos, no podemos modificar —ni entender— nada,
asi que lo primero que haremos sera conocer para abordar.

Si ya estds familiarizado con términos como «gnosias», «planificacion», «sistemas de
recompensa», «praxias», «tipos de atenci6n», «memoria», «habilidades visuoespaciales» o
«razonamiento abstracto», te resultaran bastante sencillos los siguientes capitulos. En caso
contrario, te invito a adentrarte en estas areas de la cognicion y descubrir como influyen en
nuestro dia a dia.

Es esencial dejar claro un aspecto fundamental: vamos a centrarnos en lo que generalmente se
considera normal en términos cerebrales. Pero ¢qué significa en realidad «normal»? El término
es relativo y puede ser un tanto ambiguo. Lo que intentamos expresar con «normalidad» en este
contexto es:

* Que aproximadamente el 70 por ciento de las personas presentan caracteristicas o un
funcionamiento similar al tuyo. Es probable que busquemos vivir en entornos que se
adapten a nuestras caracteristicas personales. Esta afinidad con nuestro entorno hace que
nos sintamos mas comodos con las personas y situaciones que nos rodean en ese ambiente
especifico.

* Que, aunque presentes algunas peculiaridades en tu forma de pensar o actuar, estas no

representan un trastorno o una condicion degenerativa.

Es vital entender esto, ya que el propésito de este libro es analizar el comportamiento de estas
funciones en relaciéon con el proceso natural de maduracién. Si en algin momento sientes
inseguridad o preocupacién acerca de como funciona algo en tu cerebro, lo que traduces a
«dentro de ti», o si siempre has tenido dudas sobre ello, te insto a buscar la ayuda de un
profesional. Y aqui es donde quiero subrayar la importancia de elegir al experto adecuado. Si
decides buscar ayuda, opta por especialistas en la materia, como psicélogos, neurélogos o

psiquiatras. Aunque hay profesionales de la salud, educacién o trabajo social altamente



capacitados en sus respectivos campos, es importante que, para cuestiones especificas sobre el
funcionamiento cerebral y cognitivo, busques a aquellos cuyo trabajo se centra en estas areas.

Evita acudir a figuras como coachers, adivinos, tarotistas o cualquier otro que no cuente con
una formacién cientifica y clinica en neurociencia o psicologia.

Tampoco caigas en la tentacion de hacer test improvisados de revistas o aplicaciones que
prometen evaluar tu cociente intelectual y luego terminan preguntando sobre tus habilidades en
inglés o como te comportas en una fiesta. Estos test carecen de validez cientifica y no
proporcionan una imagen de tus habilidades cognitivas.

En cuanto a los modelos cognitivos, hay diversos enfoques para categorizar y entender las
funciones cognitivas. Uno de los enfoques mas utilizados es el de dividir estas funciones en
dominios. En la quinta ediciéon del Manual diagndstico y estadistico de los trastornos mentales,
una herramienta diagnodstica ampliamente utilizada en el ambito clinico, se proponen varios

dominios principales para la evaluacion neurocognitiva:

» Atencion compleja: se refiere a la habilidad para mantener la atencion en tareas que
requieren multiples niveles de procesamiento simultaneamente.

» Funciones ejecutivas: involucra habilidades como la planificacion, la organizacion, la
solucion de problemas y la toma de decisiones.

» Aprendizaje y memoria: capacidad de adquirir nueva informacién y recordarla a corto y
largo plazo.

* Lenguaje: aptitud para comprender y producir lenguaje, tanto oral como escrito.

» Habilidad visoperceptiva: habilidad para interpretar y dar sentido a la informacién visual.

 Cognicion social: relacionada con la interpretacion y respuesta a las sefiales sociales, asi

como la regulacion del comportamiento y las emociones en un contexto social.

Dentro del ambito pedagégico, a veces se simplifican estos dominios en tres areas: cognitiva
(pensamiento), afectiva (emociones y sentimientos) y psicomotora (acciones fisicas). Sin
embargo, al evaluar a una persona en un entorno clinico, estos dominios se desglosan atin mas, y
las funciones se vuelven mas especificas y detalladas. Yo utilizaré este enfoque de manera
comprensiva, espero que te sea Util. Las funciones cognitivas no existen de forma aislada, sino
que estan interconectadas y dependen de varios dominios para su correcto funcionamiento. La
comprension de estos dominios y como interactian entre si es crucial para entender como
operamos y como las diferentes areas de nuestro cerebro contribuyen a nuestra experiencia
diaria. Con este marco de referencia, estaremos en una posicion mas solida para explorar las
particularidades y matices de la cognicién.



Una ultima parte de esta introduccién sera para contarte lo que es la neuropsicologia, y la
nueva perspectiva de una neuropsicologia del cerebro normal, ya que mientras que una gran
parte de la neuropsicologia esta orientada hacia trastornos y lesiones cerebrales, es esencial
reconocer la importancia de la neuropsicologia de la salud, que pone el foco en el
funcionamiento cerebral 6ptimo y en como podemos fortalecer y mantener ese funcionamiento.

Creo que sera una disciplina en auge en el futuro, ain con mucho trabajo por hacer, pues la
salud mental y la funcién cognitiva son un foco de preocupacion y estudio, ademas de que en los
proximos afios se va a producir un aumento del nimero de personas que la van a necesitar.

Estas son algunas de las definiciones de la neuropsicologia de la salud:

» La neuropsicologia se centra en la interseccién entre el cerebro y el comportamiento,
explorando cémo nuestras estructuras y funciones cerebrales influyen en nuestra conducta y
pensamiento.

* Ess una rama de la neurociencia que estudia las relaciones entre el cerebro y la conducta tanto
en sujetos sanos como en los que han sufrido algtn tipo de dafio cerebral. Su objeto de

estudio es el conocimiento de las bases neurales de los procesos mentales complejos.

La neuropsicologia de la salud no solo focaliza en aquello que puede salir mal, sino en lo que
podemos hacer para que las cosas vayan bien. En ese sentido, los neuropsicologos desempefian
un papel esencial en la educacién de las personas de cualquier edad sobre como las actividades
diarias, desde la dieta y el ejercicio hasta las actividades mentales y las interacciones sociales,
pueden influir en nuestro bienestar cerebral. Y yo afiadiria también la vida laboral. Como la
mayoria de los estudios se han dirigido a la salud cerebral en personas mayores, es una actividad
que generalmente se obvia. Y en la mediana edad el trabajo es, con fuegos artificiales y luces de
neon, LA ACTIVIDAD.

Los neuropsicologos pueden ofrecer estrategias e intervenciones especificas para aquellos que
buscan mejorar ciertas habilidades o capacidades cognitivas. Estas intervenciones pueden incluir
entrenamiento en habilidades especificas, técnicas para optimizar la concentraciéon y consejos
para incorporar practicas saludables en la vida diaria que fortalezcan la funcién cerebral.

En el contexto de este libro, nos centraremos en como la neuropsicologia de la salud puede
proporcionar una vision detallada del funcionamiento cerebral, valoraremos qué sucede con estas
funciones durante la mediana edad y como ese conocimiento puede ser utilizado para potenciar
nuestras capacidades y vivir de manera 6ptima. No entraré en muchos detalles sobre patologias,
excepto cuando no sepa explicarlo de otro modo, cada funcién que reconoces en ti mismo y que

aplicas tiene su contraparte en forma de déficit. Por ende, es probable que, una vez que hayas



interiorizado esto, puedas reconocer caracteristicas que consideres patologias en otras personas,
asi como habilidades. Mi esperanza es que puedas enfocarte mas en identificar y valorar las
habilidades en los demas.

No me detendré en consejos de nutricién, actividad fisica y demdas recomendaciones para la
salud cerebral que ya sabes. Cuida tu colesterol e hipertension, ten una dieta equilibrada y haz
actividad fisica, duerme bien y evita el estrés. Ningin consejo que te dé puede reemplazar estas
indicaciones fundamentales para el cuidado de tu cerebro.

Tampoco me detendré a especificar las distintas zonas cerebrales. Es importante que tengas un
mapa de tu cerebro, igual que sabes donde esta tu higado, y si eres tan friki como yo, en vez de
mandalas puedes comprarte un libro de pintar zonas cerebrales para relajarte. Al final del libro
encontrards unos dibujos de una alumna mia. Son un mapa muy basico del cerebro y las
neuronas. Les obligo a hacerlo a principio de curso para que el panorama que les ofrezco después
tenga un lugar fisico donde reflejarse. Mientras ella hace su trabajo de fin de master yo termino
este libro, asi que hemos hecho un quid pro quo.

Al final del libro podéis consultar la bibliografia, con libros de divulgaciéon valiosos y
complementarios a este, videos, peliculas, canciones y mucho de lo que me ha servido de

inspiracion para cuando quiero explicar algo y otros lo hacen mucho mejor.

Recuerda que la cognicién y el comportamiento son dos conceptos profundamente
entrelazados, pero distintos. Mientras que la cognicién se define como las operaciones y
procesos cerebrales que nos permiten procesar informacion, el comportamiento se
refiere a coOmo actuamos y reaccionamos segln ese procesamiento.

Con esta distincion clara entre funcion cerebral y expresion conductual, estamos listos para
embarcarnos en un viaje que nos permitirda comprender las funciones cognitivas basicas y cémo

las utilizamos en nuestra vida diaria.



Funciones cognitivas basicas

Se denominan «funciones cognitivas» a aquellos procesos mentales que nos permiten llevar a
cabo cualquier tarea. Hacen posible que nuestro cerebro tenga un papel activo en los procesos de
recepcion, seleccion, transformacion, almacenamiento, elaboracion y recuperacion de la

informacion, lo que te permite desenvolverte en el mundo que te rodea.

Atencion: pasen y vean

Esta funcion no solo se refiere a la capacidad de dirigir nuestra atencién hacia estimulos
especificos en el entorno, ya sean visuales, auditivos, tactiles u otros, sino que también nos
permite el mantenimiento del estado de alerta. Este es la capacidad de mantener un nivel de
conciencia y preparacion para responder a estimulos, incluso en ausencia de estimulos
relevantes, de alguien que te diga continuamente: «Atiende».

La atencion es fundamental para muchas otras funciones cognitivas, por lo que los trastornos
de atencion pueden tener un efecto dominé en la cognicién en general. Si te cuesta mantener tu
atencion en una tarea, es probable que también tengas problemas para recordar informacién
relacionada con esa tarea.

Hay varios modelos tedricos de la atencion, seguramente todos acertados en parte y con
intencion explicativa. Para la comprension de la atencion y su evaluacion nosotros hemos

estudiado mucho el que agrupa cinco factores.

1. El factor atencion sostenida, que es la capacidad de mantener un foco de atenciéon durante
un periodo considerable de tiempo.

2. El factor alternancia, que ha sido definido como la capacidad de cambiar el foco de atencion
de alguna caracteristica especifica del estimulo a otra.

3. La codificacion, que se define como la capacidad de mantener la informacién en la memoria

durante breves periodos de tiempo con el fin de permitir la ejecucion de operaciones



mentales con esta informacion. (Esta definicion es muy similar a la de memoria de trabajo.
De hecho, en este punto se desdibujan las fronteras entre la atencion y la memoria).

4. La estabilidad, que estd encontrando apoyo actualmente gracias a que los nuevos test
permiten medir mejor la variabilidad del tiempo de reaccion. Esta variable, que algunos
califican como clave atencional, se combina entre la distraibilidad, el cansancio o fatiga y la
inconsistencia per se. Depende de muchos factores y supone un mantenimiento constante de
la habilidad atencional, tanto en tiempo de reaccién como aciertos en la tarea. Mas que tener
en cuenta la rapidez o lentitud de nuestra atencién, implica que seamos constantes en ella,
admite la diversidad del procesamiento y se asociaria mas con la calidad atencional. Desde
nuestro punto de vista, esta habilidad podria ser clave para entender cémo funciona una
mejor atencién, y no se puede medir adecuadamente con test de papel y lapiz, ya que deben
estudiarse los tiempos de reaccién frente a una tarea, su estabilidad en el tiempo y su
desarrollo continuo frente a distractores o cambios de tarea. La medicion de la influencia de
los tiempos de reaccién permite una estimacion de la eficiencia de las redes atencionales.

5. Switching, que explicaremos un poco mas adelante.

Después de la memoria, la atencién es la queja mas frecuentemente reportada en pacientes que
han sufrido una lesion cerebral, y es quiza la que mds se confunde con la misma memoria o con
otros procesos cognitivos. Si la velocidad de procesamiento es o no un componente del dominio
de la atencion se puede discutir, pero de que la lentitud mental se considera generalmente como
un contribuyente a las dificultades de atencién estamos convencidos. Pero no solo porque las
pruebas lo recogen y hacen que las medidas de atencion sean peores, sino porque realmente la
atencion y los tiempos de reaccion se combinan en la mayoria de las acciones humanas, por lo
que cualquier diferencia de procesamiento marcada y la falta de respuesta adecuada recaerd en la
calidad de la ejecucion misma de cualquier tarea.

Podemos valorar esto con una prueba sencilla, en relacion con la memoria de trabajo y la
atencién. Cuando entro en un bar a tomarme el café con leche de media mafiana, y efectivamente
es la hora del café con leche, me enfrento a un intento de buscar la atencién del camarero. Ahi
me quedo yo esperando. La atencion del empleado esta a muchas cosas, mas si es la unica
persona trabajando en el bar, asi que observo su ejecucion en el test. Parece que atiende a los
clientes en fila, con cierto orden, sin embargo, en el extremo de la barra alguien le llama en
apariencia de forma maleducada y el camarero se vuelve para mirarle. Resulta que ambos se
conocen y se saludan brevemente. Podemos comprender que le cueste volver al orden anterior, y
que haya que decirle: «Perdona, pero estaba yo antes». Cuando me pone el café con leche, le doy

un billete para pagar y se va a la caja. Pero vuelve a tener otro parén, pues la persona de la barra



le ha hablado de nuevo, esta vez para despedirse, y, claro, responde, faltaria mas. Al llegar a la
caja tiene otro vacio mental: «;Qué hacia yo?, ;cuanto era?, ;quién me ha pagado?». Este efecto
de branching, que es el término que define la mediacion entre recursos atencionales y memoria
de trabajo, es un medidor también de nuestra funcién ejecutiva. El camarero nos mira a la
cuadrilla de pedigiiefios para, en un momento, hacernos un escaneo a todos y, con su memoria de
la fuente y de trabajo, me mira y me dice: «;Cuanto me has dado?». Actualmente, las maquinas
de cobro son cada vez mas sofisticadas. Se organizan por pedidos, de mesas o de barra, se
introduce la cuantia, se anota lo que el cliente ha dado y a continuacién dice exactamente lo que
hay que devolver; algunas hasta hacen el cambio solas. Lo que parece una vigilancia ante la
posibilidad de que el camarero o camarera decida llevarse algo al bolsillo, cosa que muchos
piensan, es una bendicion para el agotamiento de la memoria de trabajo y la atencion. Es posible
que esa persona sea mejor en su trabajo por esa ligera ayuda, pueda atender a mas gente, no
equivocarse y no tener que estar pendiente de mas tareas a la vez. Hay quien pensara que es algo
irrelevante, o innecesario, pero la acumulacién de tareas atencionales agota y cansa, y a la larga
estresa.

En el dltimo capitulo hablaremos de lo que significa la carga atencional y de memoria para los
profesionales y como pueden hacernos sufrir de manera diferente. Pero esta aportacion coincide
con la atencion, la memoria de trabajo y el procesamiento, los distractores y las tareas continuas.

Un concepto mas que afiadiremos en este apartado es el switching. Es el quinto factor, ¢lo
recuerdas? Haces buen branching si se te ha quedado en la cabeza que nos falta un factor. Este
nombre tan pomposo (el del switching) se ha traducido como «costo de tarea» o «cambio
atencional con determinado costo» en el ambito cognitivo. En ingenieria se trata de mover tramas
de un sitio a otro dentro de una red local. Si te sirve el simil, perfecto. Hay compafieros que se
quejan de quienes explican la similitud del cerebro con analogias informaticas, como la memoria
RAM del ordenador como ejemplo de memoria a corto plazo, que apagas el ordenador y si no
has guardado el archivo desaparece, y memoria de disco duro, guardado, con la memoria a largo
plazo, también analogias sobre lo que es software y hardware, cableado, etc., y lo entiendo,
porque manda narices que entendamos mejor el ordenador que el cerebro, dados los afios que
llevamos con ambos. Pero a mi, si se entiende, me parece perfecto, aunque no sea exactamente
asi. Las maquinas no dejan de estar hechas a nuestra imagen y semejanza.

Una vez visto el switching como la capacidad de enrutar, o de manejar dos tareas a la vez de
manera eficiente y dirigirlas a su grado de atencion necesario, hay que aclarar que no es que esté
de moda porque hayamos inaugurado su conocimiento; estd muy de moda porque cada vez
conocemos mas sobre la atencion; actualmente tenemos un exceso de atencion corta, rapida y no
de calidad, con mensajes rapidos y digeribles, que no son mas que llamadas de atencién directa.
Este fallo atencional es directamente lo que te mata en el coche cuando miras el mévil y lo que,



segtin algunos estudios, hace perder hasta dos horas de trabajo o de procesamiento eficaz al dia.
Cuesta mucho cambiar la atencion de una tarea a otra, y el switching es muy sensible a la edad.
También dicen que al sexo cuando repetimos la broma de que los hombres no pueden hacer dos
cosas a la vez; sin embargo, una reciente revision sugiere que no existen diferencias sustanciales
de género en el rendimiento multitarea en los paradigmas de cambio de tareas y tareas dobles.

Las bases atencionales mantenidas, con un tiempo de reaccién adecuado, un switching
correcto y un control de la planificacién y memoria, seran lo que nos haga mejores o peores en
un trabajo sencillo o complejo, pero también lo que mas nos afecte ante el cansancio o la edad.
Podremos compensarlo con estrategias aprendidas, que es lo que ocurre con el camarero experto
que no va a confundirse y, aun con pachorra, va a ser tan eficaz como el joven inexperto, y
ademas con una sonrisa y llamando a los clientes habituales por su nombre. Pero esto vuelve a
ser un adelanto de los capitulos siguientes.

La atencion, por tanto, es el proceso complejo de mantener la alerta, dirigirla y, en cierto
modo, dominarla. También la capacidad de ser constante en ella durante un periodo largo de
tiempo, asi como la aptitud para cambiar de tarea con el minimo costo temporal o sin perseverar
en la anterior. De ahi también los nuevos consejos de parar cada poco tiempo y hacer un
descanso de actividad mental. Ten en cuenta que el control de la atencion y la concentracion en
la escucha requieren disciplina y practica, ya que la mente tiende a divagar facilmente. A pesar
de que el cerebro es capaz de procesar un gran numero de palabras por minuto, a menudo nos
distraemos durante una conversacion, pensando en otras cosas. Ademas, no se nos ensefia
adecuadamente a escuchar en la escuela, ya que se enfatizan otras habilidades como la lectura, la
escritura y el lenguaje oral. El exceso de informacion puede dificultar la identificacién de lo
relevante, y solemos filtrar lo que escuchamos seglin nuestros propios intereses y prejuicios,
ignorando a quienes no compartan nuestras opiniones. Factores como la fatiga, el ruido, el estrés
y las distracciones externas también pueden obstaculizar nuestra capacidad de atencién. Por otro
lado, la falta de interés o un propdsito claro, asi como las preocupaciones emocionales, pueden
dificultar atin mas la comprension y retencion de la informacién durante una conversacion. El
marco conceptual de la atencion es complejo y los modelos involucran muchas areas cerebrales,
pero, en sintesis, la atencion es la puerta de entrada a las demas funciones, y una mala atencion
perjudica el resto de los aprendizajes y percepciones, y revertira en la actividad intelectual y
laboral.

La memoria

La memoria es una funcion biolégica que permite el registro, la retencion (o almacenamiento) de



la informacion y la recuperacién (o evocacién) de la informacién previamente almacenada. Es
también una funcion muy sensible a diversas condiciones anormales. Asi, cuando detectamos un
problema de memoria grave, a no ser que sea un dafio concreto (un pequefio infarto en
determinada zona cerebral), estamos ante la punta del iceberg, ya que es probable que el resto de
las funciones estén afectadas ya de una u otra manera. Como no quiero hablar de déficits, sino de
habilidades, respecto a la memoria insistiré en dos cosas: primero, que el cerebro quiere
entender, no memorizar; y segundo, que no recordar ciertas cosas nos puede hacer pensar mejor.

Es muy comuin mencionar el ejemplo del cuento de Borges, «Funes, el memorioso»; si no lo
conoces, hazte con él (lo tienes en su antologia Ficciones). Ireneo Funes tenia diecinueve afios
cuando, tras un accidente, perdié el conocimiento, para encontrarse posteriormente con una
capacidad de recordar fuera de lo normal, una memoria infinita. Podia recordar todo, con sus
matices y momentos, detalles nimios y llamativos, formas, olores, luz, tacto... todo lo que
sucedia de cualquier objeto o persona, cada segundo. Su concepcién del mundo cambié por
completo. «Mas recuerdos tengo yo que los que habran tenido todos los hombres desde que el
mundo es mundo». Funes empezd a hablar de su memoria como un «vaciadero de basuras». El
joven estaba tan atorado de detalles insignificantes que le habian convertido en alguien incapaz
de pensar. «Pensar es olvidar diferencias y el éxito, generalizar y abstraer».

Por eso, a medida que avanzamos en nuestra madurez, hay cosas que no queremos recordar y
que directamente olvidamos a proposito. ¢ Se puede hacer eso? Por supuesto.

La memoria es una funcién cognitiva esencial que permite a los individuos captar (codificar),
retener (almacenar) y después recuperar informacién. Comprender y evaluar la memoria es
critico, especialmente en contextos neuropsicolégicos, porque numerosas condiciones
neurologicas y psiquiatricas pueden afectar a los procesos de memoria. Los problemas de
memoria pueden ser una preocupacion central durante las evaluaciones neuropsicoldgicas.

A pesar de su complejidad, la memoria no suele ser examinada en toda su profundidad durante
estas evaluaciones. Su naturaleza multifacética ha sido bien establecida en la literatura, y la
memoria ha sido dividida en diferentes sistemas, entre ellos la memoria episédica, la semantica y
la procedimental.

Sin embargo, en la mayoria de los contextos clinicos, el énfasis sigue estando en una faceta
particular: la memoria episédica anterégrada explicita. Este nombre tan complejo alude al tipo de
memoria que se refiere a la evocacién consciente de nueva informacion sobre eventos especificos
(episodios) en la vida de una persona. En términos mas simples, la memoria episodica ayuda a
recordar el qué, donde y cuando se ha producido un evento especifico, como qué cenamos
anoche o a donde fuimos en nuestras tultimas vacaciones. Aunque el enfoque en la memoria
episodica es comprensible, dado su susceptibilidad a una amplia gama de lesiones y condiciones

cerebrales, es esencial reconocer que la memoria es mas que tan solo recordar sucesos concretos.



En condiciones normales, nuestro cerebro constantemente registra y almacena nuevas
experiencias e informacion. Cuando conocemos a alguien nuevo y aprendemos su nombre, esa
informacion se guarda en nuestra memoria a corto plazo. Con el tiempo y la repeticion, este dato
puede transferirse a nuestra memoria a largo plazo. Y puede ser una memoria diferente, con
afiadidos. Ahora mismo, si miro la puerta de este despacho, al que llegué hace no mucho, puedo
recordar perfectamente la sensacion que me dio el primer dia: me parecié mas pequefio y oscuro.
Ahora tengo otra imagen de él. No sé por qué esa primera sensacion se grabo de tal modo, pero
si nunca hubiese vuelto aqui, hubiese recordado esa imagen y seria una imagen errénea, porque
ni es tan pequefio ni tan oscuro. Eso es lo que sucede de manera continua. Por tanto, es similar a
tomar una foto con una camara: cada vez que vivimos un momento importante o aprendemos
algo nuevo, nuestra mente captura esa informacién y la guarda para su posterior referencia. Pero,
como algunas camaras, llevamos puestos ciertos filtros, y esos filtros no dependen totalmente de
nosotros, sino de sensaciones, emociones y expectativas. Nuestro cerebro funciona como un
vasto archivo de recuerdos al que podemos acceder cuando lo necesitemos, pero ojo con creer
que son idénticos a la realidad. En psicologia del testimonio sabemos bastante bien cuales son los
flecos de la memoria.

Cuando recordamos los nombres de nuestras viejas amistades escolares o el aroma de una
comida familiar, estas memorias emocionales y experienciales pueden estar almacenadas y listas
para ser, mas que recuperadas, escupidas. Se recuperan sensaciones de tal forma que nos pueden
acelerar el corazon o intranquilizarnos sin saber exactamente por qué. También tranquilizarnos,
hay recuerdos que nos dan paz. Cuando oimos una cancién de nuestra juventud, por ejemplo, no
solo recordamos la melodia, sino también las emociones y momentos asociados con ella.

Desgraciadamente, esto también sucede con los malos recuerdos, y desde luego con los
traumaticos. Cuando nuestro hipocampo recupera un recuerdo, nuestra amigdala entra en accién,
creando una especie de reproduccion fisica de la experiencia original. Una de las caracteristicas
del estrés postraumatico es que no se domina el recuerdo grabado. En el momento traumatico el
cerebro recoge todo lo asociado a este, y si lo asocia a peligro lo grabara como buen sistema
superviviente, de manera que, en otras ocasiones, aunque no sepamos por qué, si nuestro cerebro
detecta alguna sefial similar (un sonido, olor o percepcién) activara la sefial de alarma y creara
alarma y estrés. Por ejemplo, se pueden desarrollar aversiones inexplicables hacia ciertas
caracteristicas fisicas que, sin que se sepa, corresponden al agresor. Estos recuerdos almacenados
en la amigdala pueden llevar a experimentar miedo irracional, ansiedad o incluso ataques de
panico repentinos e intensos. Suelen formarse durante eventos de alta tension y pueden afectar a
la forma en que procesamos y recordamos las experiencias conscientes. El cuerpo y el cerebro
detectaran el peligro de inmediato y nosotros nos sentiremos tan mal como en el evento

traumatico. Un estimulo que induce miedo no siempre necesita registrarse conscientemente para



afectarnos. Los recuerdos almacenados y evocados por la amigdala tienden a ser menos precisos
que aquellos procesados por el hipocampo, y los miedos pueden mezclarse facilmente entre si
cuando las hormonas del estrés excitan intensamente a la amigdala. El estrés postraumatico es
una fuente de malestar.

Nuestro cerebro también es capaz de procesar y retener informacién en tiempo real,
permitiéndonos actuar y responder a situaciones actuales mientras mantenemos un registro de lo
que acabamos de experimentar. Es similar a cuando, después de leer un capitulo de un libro,
podemos resumir lo que acabamos de leer, recordando personajes, eventos y detalles clave. El
hipocampo juega un papel fundamental en la consolidacién de la memoria, y actiia como una
especie de centro de control que procesa y organiza la informacion antes de enviarla a diferentes
partes del cerebro para su almacenamiento a largo plazo. En situaciones normales, cuando nos
encontramos con un amigo en la calle y nos habla de su préximo viaje, nuestro cerebro trabaja
arduamente para procesar y almacenar esos detalles. Asi, la proxima vez que lo veamos
podremos recordar y referenciar esa conversacion; solicitaremos esa informacién a nuestro
cerebro para ser amables y preguntar a nuestro amigo: «Oye, ;qué tal tu viaje?». Esto sucede en
el hipocampo, una zona del interior del cerebro con forma de caballito de mar y con diferentes
regiones y funciones muy especificas respecto a la memoria. Ademas de ayudar a consolidar
recuerdos recientes, también nos permite acceder a memorias mas antiguas, como el nombre de
nuestra maestra de segundo o la sensacion de montar en bicicleta por primera vez. Mientras el
hipocampo registra activamente las experiencias, eres por completo consciente de este proceso y
puedes articular y compartir tus recuerdos con otros. Cada parte del hipocampo tiene un papel
especializado en el tipo de informacion que procesa y consolida. Por ejemplo, si estas
escuchando las noticias, el hipocampo izquierdo se encarga principalmente de procesar y
almacenar la informacion verbal que se esta presentando. Mas tarde, podrias recordar los puntos
clave que se mencionaron gracias a esta funcion. Por otro lado, si te hallas en una ciudad nueva y
tratas de orientarte mirando un mapa, es el hipocampo derecho el que entrara en accién,
ayudandote a procesar y recordar la informacién visoespacial, como las calles y puntos de
referencia. Cuando ambos hipocampos trabajan en conjunto y estan intactos, tienen la capacidad
de compartir y balancear la carga de trabajo, lo que permite una consolidaciéon de memoria mas
robusta y flexible; de hecho, se ha asociado la pérdida de conectividad del hipocampo con etapas
tempranas de alzhéimer. El caso mas llamativo para entender las funciones del hipocampo fue el
de Henry Molaison, también conocido como el paciente H. M. En 1953, a los veintisiete afios,
Henry se sometié a una cirugia cerebral para tratar la epilepsia severa que padecia. Durante la
operacién, se le extirp6 una parte del cerebro, incluyendo el hipocampo bilateralmente. Esta
cirugia tuvo un efecto profundo en la memoria de Henry. Después de la operacién, era incapaz

de formar nuevos recuerdos a largo plazo. Aunque podia recordar su vida antes de la cirugia y



algunas cosas a corto plazo, cada vez que conocia a una nueva persona o experimentaba algo,
olvidaba esa informacion en cuestion de minutos.

Brenda Milner es una neuropsicéloga canadiense que desempefio un papel crucial en el
estudio de Henry Molaison. Realizé investigaciones pioneras con H. M. y otros pacientes
similares, lo que ayud6 a avanzar en la comprension de la memoria y la funcion cerebral. Milner
descubrié que, a pesar de la extirpacion del hipocampo de H. M., su memoria a largo plazo
estaba gravemente afectada, pero su memoria inmediata y sus habilidades cognitivas generales
estaban intactas. Este hallazgo fue fundamental para entender la divisién entre la memoria
episddica (memoria a largo plazo) y la memoria de trabajo (memoria a corto plazo).

En condiciones normales, nuestra memoria funciona también como un archivo dindmico que
no solo almacena informacién, sino que también la organiza y jerarquiza en funcién de su
relevancia y temporalidad. La ordena. La capacidad de evocar eventos tanto recientes como
antiguos es crucial para nuestra identidad y comprension del mundo. Ademas, somos conscientes
de qué recordamos y qué hemos olvidado, y podemos diferenciar entre recuerdos reales y
productos de nuestra imaginacion. Este sistema equilibrado, cuando funciona adecuadamente,
nos permite interactuar de manera efectiva y adaptativa en nuestro entorno, basandonos en
experiencias pasadas y aprendiendo de situaciones nuevas.

La funcion ejecutiva, de la que hablaremos luego, juega un papel critico en el control y
regulacion de muchas habilidades cognitivas, incluida la memoria. Cuando operan
eficientemente somos capaces de utilizar estrategias de evocacion para acceder a informacion
almacenada, lo que significa que podemos recordar eventos y datos cuando los necesitamos.
Evitamos la confabulacién, es decir, no inventamos recuerdos que no sucedieron, no afiadimos
detalles ficticios para completar nuestra narracién (si acaso los literalizamos, pero sabemos
distinguir entre lo que ocurrié y lo que no ocurrid). A veces podemos llegar con el tiempo a
incluir material de otros en nuestro recuerdo y finalmente creer que fue asi. Tus amigos pueden
haber contado muchas veces una historia y puedes finalmente creer que tui estabas e incluso
recordarlo con detalle. Eso no es un problema de la memoria, es que no distinguimos en un
momento dado entre lo narrado y lo vivido. También al aprender nueva informacién, podemos
organizarla y codificarla adecuadamente para un acceso y una recuperacién mas faciles en el
futuro; asi, al aprender un conjunto de palabras en un idioma que no es el nuestro, podemos
agrupar términos similares o usar mnemotécnicos para recordarlas. Si estamos escuchando una
conferencia, por ejemplo, podemos centrarnos en las ideas clave e ir recordandolas, ademas de ir
haciendo nuestro propio hilo o mapa mental. También la comprensién y percepcion del tiempo
es clara y coherente. Esto permite recordar secuencias de eventos en el orden en que ocurrieron,
como la trama de una pelicula. El cerebro reconoce lugares, personas y objetos que nos son

familiares. Por ejemplo, al entrar a una habitacion conocida, reconocemos a las personas



presentes y el proposito de nuestra visita. Aunque a veces nos encontremos en la cocina
diciendo: «;A qué he venido yo?», no sera tanto un problema de nuestra memoria como que
estabamos pensando en otra cosa, es decir, nuestra atencion estaba en otro lado. Mantenemos una
sensacion constante de quiénes somos, de nuestra historia personal y de cémo nos relacionamos
con el mundo que nos rodea. Por ejemplo, sabes quién eres, tu edad, tus experiencias pasadas y
como llegaste al momento presente. En conversaciones y acciones diarias, no necesitamos repetir
constantemente las mismas preguntas o actividades debido a que recordamos haberlas realizado,
normalmente no perseveramos en acciones cotidianas, aunque a veces pienses: «;Y le he dicho a
mi marido que mafiana tengo médico? Ah, si, en la cocina. ¢Se habra enterado? Ah, si, que me
ha dicho que el dentista... ;dentista?». Ningtin problema, sobrecarga de atencion y estarias
pensando en otra cosa.

En el caso de alguna patologia, es como si el sistema de grabacion del cerebro dejara de
funcionar por un corto periodo, resultando en la incapacidad de almacenar nuevos recuerdos y la
sensacion de desconexién con el entorno inmediato.

En mi trabajo actual, debo hacer un examen riguroso de algunos hechos y analizar lo que me
cuentan las diferentes partes, por lo que intento hacer una historia ordenada de los sucesos que
después debo cotejar, evaluar y trascribir a un informe con una interpretacion ttil. Entonces
pregunto: «;Cuando ocurrié tal cosa?», y quizd no se acuerden exactamente y se pongan a
rebuscar en su memoria (muy pocos te dicen: «En marzo de 2008», a no ser que haya un evento
claro y especifico al que unir la fecha). Cuando no son capaces de contestarme, para no dejarlos
en busqueda, les pregunto: «;Antes del confinamiento o después?». Practicamente todo el mundo
sabe situar el evento antes o después. El confinamiento, al igual que el dia del ataque a las Torres
Gemelas, ha generado un hito en nuestras vidas, pero en el primer caso no solo por el impacto
emocional. Ese afio de 2020 nuestra memoria se contrarid, no teniamos claro en qué mes
estabamos, andabamos perdidos entre marzo y diciembre. Era una sensacion generalizada y se
debia basicamente a que estamos acostumbrados a estructurar la memoria y el tiempo en funcién
de hitos y eventos que nos organizan nuestra propia historia. Un cumpleafios, unas fiestas
patronales, las Navidades o las vacaciones. En un afio donde todo fue similar y no hubo
referencias temporales, nuestra memoria y el paso del tiempo se diluy6 y se modifico.

Para quienes mantienen una rutina constante, puede ser dificil experimentar la memoria y el
tiempo de la misma manera que quienes hacen variaciones significativas que se convierten en
marcadores temporales.

Las experiencias vitales modifican la percepcion de la memoria y el tiempo personal, y cuando
tenemos una vida muy rutinaria esa percepcion puede ser muy diversa y diferente a la de alguien
que tiene una experiencia mas activa.

Otra evidencia a la que nos enfrentamos respecto a la memoria se da cuando hablamos con dos



personas sobre el mismo hecho, exactamente el mismo, pongamos, una comida familiar, que
cada uno ha vivido de manera diferente, por lo que parecen escenas realmente distintas. Ninguno
miente, pero ambos han estado atentos a sefiales diferentes, cuentan la escena de manera dispar y
nos puede parecer que no han estado en los mismos lugares.

La memoria esta formada por una coleccién de escenas, pero lo que le da significado es
nuestra capacidad tnica para recuperar y presentar informacion cuando la necesitamos. Podemos
acceder a recuerdos especificos en el momento adecuado y también reconocer cuando no
tenemos acceso a ciertos recuerdos, con algunas excepciones anecddticas. Eduardo Galeano
expreso su maravilla por la palabra «recordar» al sefialar que su origen proviene de recordis, lo
que significa «volver a pasar por el corazon». Esta es una descripcion acertada de lo que en
realidad significa recordar. La escena de la memoria de cada persona puede ser por completo
diferente, ya que los recuerdos estan intrincadamente relacionados con las experiencias y
emociones individuales.

Quiza es el momento de hablar de las emociones y cémo van a influir en el procesamiento
cognitivo. Las emociones son una parte fundamental de nuestra biologia y evolucién y existen
como parte de nuestro proceso de adaptacion y supervivencia. Aunque nuestro cerebro no ha
cambiado significativamente en los ultimos tiempos, lo que ha evolucionado es como usamos
nuestras habilidades cognitivas y mentales. Las emociones se dirigen a nuestra supervivencia,
nos ayudan a reaccionar de manera adecuada en situaciones de peligro y también juegan un papel
importante en nuestra motivacion, impulsandonos a buscar el placer y evitar el dolor. La palabra
«emocion» proviene del latin emovere, que significa «mover» o «excitar», y realmente tienen el
poder de influir en nuestras acciones y guiar nuestras vidas. Son parte integral de lo que significa
ser humano y desempefian un papel crucial en nuestro pensamiento, aprendizaje y toma de
decisiones.

Las emociones constan de varios componentes que trabajan juntos para dar forma a nuestra
respuesta emocional. En primer lugar, estan las respuestas corporales, que incluyen gestos,
posturas y expresiones faciales que comunican nuestras emociones tanto hacia fuera como hacia
dentro. También involucran respuestas fisiolégicas, como cambios internos en nuestro cuerpo: el
aumento de la frecuencia cardiaca o la liberacion de hormonas en situaciones emocionales. Estas
respuestas fisioldgicas preparan nuestro cuerpo para la accion y son universales, aunque la forma
en que expresamos nuestras emociones puede variar seguin la cultura. Ademas, las experiencias y
el desarrollo emocional temprano influyen en cOmo experimentamos y expresamos nuestras
emociones a lo largo de la vida. Si nuestro cerebro presenta un funcionamiento 6ptimo respecto a
la memoria, tendremos la capacidad de formar, almacenar y recuperar recuerdos que utilizaremos
para entender el mundo que nos rodea, pero lo reinterpretaremos a nuestro modo. Si quieres
saber mas sobre este tema, te puede interesar la psicologia del testimonio.



El olvido, por tanto, es un fendmeno natural en la memoria humana y ocurre por diversas
razones. El olvido en la memoria sensorial se produce debido a la desaparicién rapida de la
informacidn, que se pierde en menos de un segundo. En la memoria a corto plazo, el olvido se
debe al desplazamiento, donde la informacién nueva reemplaza a la antigua. En la memoria a
largo plazo, el olvido puede ocurrir por la interferencia que surge entre la informacion
previamente aprendida y la informacién adquirida antes o después de ella. Algunas de las causas
del olvido incluyen la filtracion de informacion, pues no toda la que percibimos llega a nuestra
memoria a corto plazo debido a la falta de atencién o interés; la saturacion de informacion, que
ocurre cuando almacenamos demasiados datos similares; la falta de asociacién, ya que la
informacion no relacionada con conocimientos previos es mas dificil de recordar; la necesidad de
claves para recuperar ciertas memorias; el desuso, que debilita las memorias si no se utilizan, y
los cambios en las memorias con el tiempo, pues constantemente construimos y actualizamos
nuestro conocimiento. En resumen, transferir informacion de la memoria a corto plazo a la
memoria a largo plazo requiere atencion, repeticion y organizacion, y el olvido es un proceso
natural que nos ayuda a retener informacion relevante y valiosa en nuestra memoria. Una cosa es
olvidar y otra no atender. Atender implica estar alerta, percibir estimulos relevantes, concentrarse
en la informacion importante, inhibir distracciones y cambiar el enfoque segtin sea necesario. Las
deficiencias en la atencion representan la mitad de los problemas de memoria.

Las memorias procedimentales, como ir en bicicleta, escribir a maquina o el que te den el
inicio de una cancion y te arranques directamente con ella, no son los mismos tipos de memoria
y se fijan de manera diferente. Memento, de Christopher Nolan, es una pelicula que ficcionaliza
un caso similar al de H. M y describe los diferentes tipos de memoria.

Lenguaje

El lenguaje es produccién y comprension, lectura y escritura, simbologia y signos. El lenguaje es
una de las funciones mas recientes desarrolladas por nuestro cerebro. Se trata de un sistema
funcional complejo, cuya realizacion requiere de multiples eslabones. Como sefialan Ardila y
Ostrosky «localizar el dafio que destruye el lenguaje y localizar el lenguaje son dos cosas
diferentes». El lenguaje humano es denso y rico, y nuestro cerebro tiene la capacidad de
reconocer y procesar una amplia variedad de sonidos y patrones fonolégicos. Esta habilidad nos
permite distinguir sutilezas en el habla, identificar distintos acentos y matices, y comprender el
lenguaje en una multitud de entornos actsticos. De entre miles de palabras en nuestro 1éxico, el
cerebro tiene la destreza de identificar y nombrar objetos, ideas y emociones con precision,

permitiéndonos comunicarnos de forma efectiva y fluida con otros. Con asombrosa pericia,



comprendemos el lenguaje interpretando no solo palabras individuales, sino también el
significado subyacente, el contexto y las intenciones del hablante; de este modo, podemos
seleccionar palabras precisas de un extenso vocabulario, lo que nos permite articular
pensamientos y sentimientos con exactitud y coherencia.

El caso del paciente del doctor Broca «tan» es un ejemplo clasico en la neurociencia que
ilustra la conexion entre la funcién cerebral y el lenguaje. «Tan» fue el Uinico término que este
paciente podia pronunciar debido a una lesion en una region especifica de su cerebro situada en
el lado izquierdo y conocida como el area de Broca. El paciente al que se hace referencia en el
caso de la afasia de Broca en realidad se llamaba Louis Victor Leborgne. A pesar de no poder
pronunciar mas que esa palabra, podia comprender el lenguaje y comunicarse de manera efectiva
utilizando esa unica palabra. Este caso resalta la importancia del area de Broca en la produccion
del habla y como una lesion en esta zona puede afectar a la capacidad de expresion verbal.

Por tanto, con un cerebro sano, podemos, y asi lo hacemos, construir oraciones con una
estructura gramatical compleja, permitiéndonos expresar ideas y emociones con precision y
riqueza lingiiistica. Poseemos una extraordinaria aptitud para identificar y diferenciar una vasta
gama de sonidos, de modo que comprendamos matices y tonalidades en el habla. La habilidad de
discernir fonemas cercanos en composicion actstica es una prueba del refinado sistema auditivo
y cognitivo con el que contamos. Esta precision fonética nos permite, por ejemplo, detectar
acentos y diferenciar entre palabras similares en tono o sonido, lo que es necesario para la
comunicacion efectiva en cualquier idioma. Es posible transmitir emociones y pensamientos
complejos, y no siempre seguimos la partitura al pie de la letra. Al igual que un musico de jazz
que se desvia de la melodia principal para improvisar, en ocasiones elegimos caminos
alternativos en el lenguaje. Estas improvisaciones lingiiisticas no son errores, sino
demostraciones de creatividad y adaptabilidad. Como los neologismos o palabras inventadas que,
con el tiempo, se vuelven parte de nuestro 1éxico cotidiano. Es una prueba de que el cerebro no
solo sigue las reglas, sino que también juega, experimenta y evoluciona, buscando siempre
nuevas formas de expresarse y conectar con otros. Como decia Borges, la gramatica no es mas
que la ilusoria costumbre.

Respecto a la unién de funciones, la habilidad para analizar y distinguir sonidos en silabas y
palabras es un reflejo de cémo nuestro cerebro puede desglosar el lenguaje, pero también es
imprescindible retener informacion verbal, incluso en frases largas y estructuras complejas,
evidenciando una memoria verbal operativa muy desarrollada. Ya dije que todas las funciones
cognitivas estan unidas. Esta memoria almacena palabras, pero también comprende y procesa la
relacion y conexion entre diferentes elementos de una frase, permitiéndonos captar el significado
completo y la intencién detras de las oraciones. Como coordinadora de analisis, retencion y

comprension, nuestra memoria verbal, en su estado optimo, no solo guarda palabras, sino que



ademas es capaz de reconstruir y reconocer las sutiles variaciones en los sonidos y patrones que
componen esas palabras en ese orden.

Nuestro cerebro comprende estructuras l6gico-gramaticales, es capaz de interpretar y conectar
las relaciones espaciales, temporales y comparativas expresadas a través de preposiciones,
adverbios y otras estructuras gramaticales. Asi, «antes», «arriba», «mayor» y «menor» no son
simplemente palabras; son puentes que conectan las ideas y establecen relaciones contextuales en
una frase. Mas atn, el cerebro puede distinguir y procesar construcciones inversas como «el
hermano de mi padre» y «el padre de mi hermano», entendiendo la interaccion entre los
componentes de la oracion y como estos transmiten significado, y coordinando la generacion de
pensamientos y la voluntad de expresarlos de manera verbal.

Si lo visualizamos en un contexto cotidiano, seria como tener una conversacion fluida con un
amigo en una cafeteria. Aunque podriamos repetir una anécdota que alguien nos cont6 o contar
un chiste de Eugenio, también somos completamente capaces de generar respuestas espontaneas
y mantener una conversacion interactiva. De este modo, reaccionamos a estimulos externos vy,
asimismo, podemos iniciar una charla, compartir anécdotas o simplemente hablar sobre el
tiempo. Este impulso para comunicarnos de forma proactiva y responder adecuadamente es una
prueba del dinamismo inherente a nuestra capacidad lingiiistica y a nuestra funcion ejecutiva. Por
tanto, la capacidad de generar habla espontanea y mantener un didlogo es una manifestacion de
ese dinamismo en accion.

El cerebro coordina 6ptimamente la posicion del aparato fonador para articular el lenguaje y
cada sonido y palabra que pronunciamos implica un conjunto de movimientos musculares
coordinados por nuestro sistema nervioso central. Asi, si alguien nos dice una frase como «La
serendipia es una fortuna inesperada», podemos repetirla con precision. Al querer compartir una
idea, encontramos y articulamos la palabra apropiada, desde «mariposa» hasta «atardecer».
Cuando el cerebro funciona de manera éptima, la comunicacién es fluida y automatizada, lo que
nos permite expresar ideas con facilidad y precisién. Por ejemplo, en una conversacién cotidiana,
no necesitamos pensar en cada palabra o estructura gramatical; simplemente hablamos. En ese
estado ideal, estamos equipados con un vasto repertorio de estructuras gramaticales que
empleamos de modo casi instintivo, lo que nos permite construir oraciones complejas sin tener
que detenernos a pensar en cada componente. De esta forma, la automatizacion del acto verbal
articulatorio nos facilita expresarnos con rapidez, mientras que la presencia de estructuras
gramaticales adecuadas aporta coherencia y claridad a nuestras palabras. Si alguien nos cuenta
una historia, somos capaces de reproducir los hechos principales sin recurrir a pausas excesivas o
reiteraciones innecesarias; somos capaces de articular cada palabra y frase sin interrupciones,
manteniendo la coherencia y el ritmo adecuados. El cerebro crea oraciones completas y bien

formadas, utilizando convenientemente los conectores y terminaciones gramaticales. Y podemos



adecuar el lenguaje a nuestro interlocutor, empefiarnos en no ser prolijos o resumir algo
buscando el mensaje importante porque tenemos prisa.

Anna Kazumi Stahl publicé Flores de un solo dia en 2002. Es una muestra de literatura que
describe la incapacidad cerebral de manejar el lenguaje. Aimée, una nifia de aire oriental pero
indefinido, llega a Buenos Aires desde Nueva Orleans a los ocho afios acompafiada de su madre
japonesa, Hanako. Se trata de una novela familiar sobre migracion y herencias a lo largo y ancho
del mundo en el que, a través de la historia de Aimée, conocemos el historial misterioso de la
familia. Pero en el libro también hay una descripcion muy bien definida de la afasia global, la
incapacidad de hablar y también de comprender el lenguaje, cualquier lenguaje. En el libro se
nos dice que Hanako, la madre de Aimée, es «muda a partir de una enfermedad cerebral», «por
unas fiebres»; tiene «una enfermedad por la que no puede tener contacto con el mundo exterior»,
no entiende las palabras, y no habla, seguramente como «consecuencia de una probable
meningitis aguda que habra tenido de nifia en Japén». Por eso sufre «afasia y desafios en el
razonamiento, agorafobia leve y pirofobia severa [...] Podés usar su nombre, eso le gusta, pero no
te va a entender otra cosa que le digas». Segun avanza la historia, se va descubriendo que la
afasia no procede de los bombardeos que sufri6 Japon durante la Segunda Guerra Mundial, sino
de la meningitis y el dafio cerebral.

En un contexto cotidiano, leemos de un vistazo un ment en un restaurante, y todos los carteles
de la calle, e interpretamos no solo las palabras, sino también la estructura, el formato y la
disposicion visual del texto, analizando su mensaje y como se dirige a nosotros, y en pocos
segundos valorar si nos interesa o no. Leemos y, por tanto, reconocemos letras como simples
trazos, pero también como representantes de sonidos y significados. Cuando vemos la palabra
«manzana», por ejemplo, identificamos las letras individuales y asociamos la palabra con una
fruta jugosa que podemos comer. En un funcionamiento tipico, las letras que componen una
palabra se combinan de manera fluida, permitiéndonos leer palabras y frases con facilidad. Cada
letra encaja a la perfeccion con las otras para formar una imagen coherente en nuestra mente. En
condiciones normales, leemos palabras y también comprendemos y mantenemos la estructura
gramatical y la secuencia correcta del texto, y rapidamente podemos pensar: aqui falta una coma.
Un cerebro sin alteraciones en este aspecto es como cuando un cartografo lee un mapa: puede
mapear y seguir lineas de texto, identificar el inicio y el final de un parrafo y moverse
fluidamente de una linea a la siguiente sin perderse. Y también escribimos: en condiciones
optimas, la escritura es una representacion visual de nuestras palabras y pensamientos.

En contextos cotidianos, escribimos para registrar informacién, como cuando enviamos un
correo electronico o redactamos un mensaje de texto. Normalmente, cuando lo hacemos,
seguimos la misma estructura gramatical y un orden especifico sin pararnos mucho a pensarlo.

Cada palabra y frase se coloca meticulosamente en su lugar correcto para que el mensaje sea



claro; si no, nos suena raro y lo modificamos. En un informe, por ejemplo, organizamos nuestras
ideas en oraciones y parrafos coherentes para que el texto sea comprensible. En un estado ideal,
cada letra y palabra que escribimos tiene un proposito y forma parte de un conjunto mas amplio.
En una operacién cerebral regular, las palabras que elegimos no son meros trazos en un papel;
estan imbuidas de significado y propdsito. Al escribir una historia, cada palabra seleccionada
aporta algo especial al relato, ya sea estableciendo el tono, describiendo un escenario o
desarrollando un personaje. Y si un adjetivo no nos gusta, buscamos un sinénimo porque no es
exactamente lo que queremos decir.

La trayectoria vital y la madurez tienen un impacto profundo en la evolucion del lenguaje y el
vocabulario en las personas. En un amplio experimento, se estimd que un estudiante promedio de
veinte afios conoce cerca de 42.000 lemas y 4.200 expresiones de varios vocablos, originados de
unas 11.100 familias de palabras. Este conocimiento a menudo puede manifestarse como una
mera familiaridad con la palabra, mas que una comprension completa de su significado. A
medida que avanzamos en nuestra trayectoria vital, no solo nos encontramos con un creciente
nuimero de palabras, sino que nuestro vocabulario también se expande, en gran parte influenciado
por la educacion y las experiencias. La funcién de expansion del vocabulario con la madurez
sigue una tendencia que coincide, en la opinion de estos autores del estudio, con la ley de
Herdan-Heaps, una de las leyes de la lingiiistica. Estas leyes proporcionan una explicacién de
como evoluciona el lenguaje y los idiomas, asi como de qué forma los aprendemos, y esta en
concreto sugiere que, seglin nos exponemos a mas palabras con el tiempo, incorporamos mas de
ellas a nuestro 1éxico. Pero, aunque las personas suelen retener palabras a lo largo de los afios,
puede que no recuerden siempre su significado exacto.

Durante la etapa de madurez es cuando comienza a manifestarse el fenémeno conocido como
«punta de la lengua». A pesar de la ampliacién del vocabulario, o por eso mismo, esa situacion
en la que uno siente que conoce una palabra, o el nombre de una actriz, pero no puede
recordarlos en el momento preciso, se vuelve mas frecuente. Pese a que es un fenémeno
ampliamente estudiado, su aparicion forma parte de las complejidades y sutilezas de la cognicién
y el lenguaje a medida que avanzamos en nuestra vida.

La capacidad de comprender un mensaje de habla objetivo en presencia de mensajes de habla
competitivos cambia relativamente temprano durante el proceso de madurez cerebral y también
hay muchas variaciones entre individuos, aunque se ha reportado que los adultos tenemos una
menor capacidad para discriminar entre diferentes sonidos del habla, lo que también puede verse
afectado por la disminucion de la velocidad de procesamiento.

El lenguaje es la clave del progreso, y este se basa en nuestra capacidad innata para retener lo
que hemos aprendido y compartirlo con otros a través de la comunicacion oral y escrita, lo que

marca una distincion esencial en el proceso de aprendizaje humano en comparaciéon con otras



especies. Sin embargo, la comunicacién no verbal también desempefia un papel importante en
este proceso. Especificamente, el deseo de ser aceptados y valorados por los demas sitia a la
comunicacion en el centro de atencion. Resulta sorprendente que entre el 60 y el 65 por ciento
del significado social provenga de sefiales no verbales. La expresion no verbal y la comprension
de estas sefiales son habilidades que varian en matices y su dominio puede marcar una gran
diferencia en la interpretacion del mensaje transmitido.

En este apartado hablaré también de otras habilidades similares al lenguaje, como la cognicion
numérica o la musica. Cuando funciona de manera Optima, nuestra habilidad para realizar
calculos matematicos es esencial en numerosas actividades diarias, desde calcular el cambio que
deberiamos recibir en una tienda hasta estimar cuanto tiempo nos llevara llegar a un destino en
funcién de nuestra velocidad actual. En condiciones normales, nuestro cerebro es una
calculadora viva. Al dividir una pizza entre amigos, casi automaticamente calculamos cuantas
porciones deberiamos cortar para que todos comamos la misma cantidad. Al hacerlo, estamos
realizando divisiones en nuestra cabeza, reconociendo patrones y aplicando la aritmética basica.
Cuando abordamos problemas matematicos escritos, solemos leer el problema, procesar la
informacion y escribir la solucion. Si tuviéramos que resolver «3 x 5», por ejemplo, leeriamos la
operacién, reconoceriamos que es una multiplicacién y escribiriamos «15» como respuesta. Pero
no hace falta que imaginemos un problema: encajamos nuestros dias de vacaciones antes del 31 e
intentamos unirlos a los puentes. En un estado ideal, resolver un problema matematico implica
mas que solo nimeros; también se requiere planificacion y toma de decisiones. Al pensar en
cuanto debemos ahorrar para unas vacaciones, no solo consideramos el costo total, sino también
cuanto podemos guardar cada mes, cuantos meses faltan para las vacaciones y como esto afectara
a otros gastos. Las operaciones matematicas, en un cerebro que funciona correctamente,
involucran nimeros, pero también el espacio y la orientacion. Es como cuando estamos haciendo
la maleta y sabemos que todo no va a caber, o si un sofa entrard& o no en nuestro salon.
Continuamente estamos procesando posiciones y nimeros, tiempo y lenguaje. Que no nos demos
cuenta es una suerte.

La mdsica es el arte de combinar los sonidos con el tiempo, por ello esta capacidad puede
tener también diferentes gradientes entre los cerebros sanos y el dominio del ritmo, y una mayor
o menor habilidad en estas funciones depende del aprendizaje y la madurez cerebral. La
capacidad musical parece ser innata en los seres humanos. Investigaciones han demostrado que a
partir de los ocho a once meses de edad, los bebés ya pueden distinguir y recordar melodias.
Ademas, nacemos con la capacidad de percibir aspectos de la entonacion del lenguaje. Si un nifio
esta rodeado de musica y tiene padres que le fomentan la confianza, aprendera a tocar un
instrumento musical de la misma manera que aprende a hablar. El cerebro responde al sonido y

al ritmo, asi como coémo la estimulacién musical afecta a los circuitos nerviosos. Se han



observado diferencias en la estructura cerebral entre musicos expertos y personas sin
conocimientos musicales. La musica activa una red neuronal distribuida en el cerebro que
procesa diversas caracteristicas musicales, y esta red incluye no solo los 16bulos temporales, sino
también el cerebelo. Los musicos, debido a su entrenamiento y practica motora continua,
proporcionan un experimento ideal para investigar como la adaptacion funcional se correlaciona
con los cambios estructurales en el cerebro. La interpretacion musical es una tarea altamente
compleja en la que un musico debe escucharse a si mismo, a la orquesta y agregar su propia
personalidad a la interpretacion. Todo esto implica movimientos rapidos y precisos, lo que
explica por qué el cerebro de los musicos experimenta cambios debido a la complejidad de su
actividad.

Praxias: el acto motor también es una habilidad cognitiva

Las praxias son conjuntos de habilidades que permiten la ejecucion de actos motores,
movimientos complejos y coordinados. Estas acciones no son solo fruto de la capacidad motora
basica, sino que requieren también de la integracién cognitiva y de la comprensién de acciones
en un contexto determinado. Al referirnos a la diversidad de las praxias, es fundamental entender
que estas abarcan desde gestos simples hasta tareas que requieren una secuencia logica y
coordinada de movimientos. Tanto las tareas mas simples como las mas complejas representan
un espectro de habilidades que evolucionan y se refinan con el tiempo y la practica.

A menudo subestimamos la importancia de estos movimientos automatizados, pero son vitales
para muchas de nuestras tareas diarias e interacciones sociales y para aprender e interactuar con
el mundo. La falta de habilidad praxica o la pérdida de esta debido a lesiones cerebrales puede
resultar en una significativa disfuncion en la vida cotidiana. Por ejemplo, una persona con
dificultades praxicas podria presentar problemas para vestirse, cocinar, escribir o incluso saludar
a alguien. Las praxias, por tanto, no solo son movimientos coordinados, sino una integracion de
nuestra percepcion, cognicion y accion. La habilidad de imitar y aprender a través de la
observacién nos permite adquirir nuevas habilidades con rapidez, adaptarnos a nuevos entornos y
aprender culturalmente de generacion en generacion. El poder realizar movimientos praxicos y
aprender a través de la imitacion es, en muchos aspectos, lo que nos distingue y nos ha permitido
evolucionar como especie. Aunque nos parezcan rutinarias, requieren de una coordinacion
neuromuscular precisa y de un procesamiento cognitivo que las guie. Puede parecer sorprendente
que las acciones mediatizadas por las praxias sean tan diversas, pero el motivo responde a la

existencia de distintos tipos:



* Praxias ideomotoras: son aquellas que nos permiten llevar a cabo movimientos simples, pero
con un proposito concreto. Por ejemplo, al decir adios moviendo la mano o hacer sefias para
pedir silencio, estamos usando praxias ideomotoras. Aunque el movimiento es simple,
implica un propoésito: comunicar un saludo o un requerimiento.

* Praxias ideatorias: se relacionan con la capacidad de manipular utensilios o herramientas en
una secuencia coordinada, y requieren un conocimiento de como y para qué se utiliza el
objeto. Por ejemplo, saber la secuencia correcta cuando llegamos al trabajo, encender el
ordenador o usar tenedor y cuchillo al comer. También emplear una llave para abrir una
puerta: no solo se trata de girar la llave, también de introducirla en la cerradura, girarla en la
direccion correcta y abrir la puerta.

» Praxias visoconstructivas: hacen referencia a la capacidad para planificar y realizar
movimientos que tienen como objetivo organizar elementos en el espacio. Son esenciales en
tareas como resolver un puzzle o realizar un dibujo. Cada pieza debe ser seleccionada,
orientada y colocada en el lugar correcto de acuerdo a una imagen mental del resultado
final. También entran en juego cuando aparcamos el coche, mas en fila que en bateria, o
cuando jugamos a un videojuego como Mario Galaxy.

* Praxias orofaciales: son las que involucran movimientos especificos y coordinados de la
cara, como soplar una vela, chasquear la lengua o silbar. Al soplar una vela en un pastel de

cumpleafios, estamos dirigiendo el aire de forma especifica hacia la llama.

No es casualidad que los nifios tarden en atarse los zapatos o en pelar una fruta. Estas
actividades, que para un adulto pueden parecer basicas, requieren una serie de movimientos
coordinados y secuenciales que los nifios atin estan aprendiendo a dominar. Durante la infancia,
el cerebro estd en constante desarrollo y las conexiones neuronales que facilitan estas acciones se
fortalecen con la repeticion y la experiencia. Las praxias ofrecen una ventana a la integracion
entre las regiones cerebrales que gestionan la percepcién, programacion y codificacion de
patrones motores. Independientemente del entorno o del género, hay una mejora significativa en
la realizacion de tareas praxiales a los seis afios. La habilidad de un nifio para llevar a cabo
praxias complejas a esta edad puede ser un indicador de como se desarrollara
neuropsicologicamente, lo que puede tener implicaciones en términos de su capacidad de
aprendizaje en el futuro. Por eso en muchos cuestionarios de desarrollo infantil aparecen
preguntas clave como «;Puede atarse los cordones?» o «¢Sabe comer con cuchillo y tenedor?».

Una vez aprendidas, las praxias se automatizan y no somos conscientes de que las hacemos.
No se limitan a las tareas cotidianas, y alcanzan niveles de maestria en actividades que requieren

precision y coordinacion extremas. Tocar la bateria o el piano, por ejemplo, implica mover los



dedos con precision, asi como coordinar ambas manos, y en el caso de la bateria, los pies. De
igual manera, actividades como el baile o los movimientos de un atleta o un trapecista implican
una sincronizacion perfecta de multiples grupos musculares, equilibrio y ritmo. Estos
movimientos arménicos y complejos son el resultado de afios de practica y refinamiento, donde
el cerebro y el cuerpo trabajan juntos. No vienen de serie trabajadas. Lo siento.

Nuestras praxias son un testimonio de la capacidad del cerebro para aprender, adaptarse y
perfeccionar las habilidades motoras, desde las mas simples hasta las mas sofisticadas. ¢Se
deterioran nuestras praxias con la mediana edad? El deterioro de las praxias en este periodo vital
es un tema complejo y, como muchas cuestiones relacionadas con el cerebro, la respuesta es:
depende. No todos los tipos de praxias se ven afectados de la misma manera. Las ideomotoras y
las orofaciales, relacionadas con movimientos simples y gestos faciales, por lo general no
muestran un declive significativo durante la mediana edad, a menos que haya una condicion
médica subyacente. Las praxias mas complejas, como las visoconstructivas, pueden verse
ligeramente afectadas, pero esto a menudo se debe mas a la falta de practica que a un declive per
se o0 a la capacidad de atencion. Por ejemplo, si alguien practica regularmente actividades que
requieren precision manual, es probable que mantenga esas habilidades bien afinadas. La
mediana edad no necesariamente conlleva un cambio significativo de las praxias.

Hay otros elementos corporales que puede interesar catalogar. Tenemos capacidad reflexiva y
no reflexiva: los movimientos que realizamos hacia nuestro propio cuerpo se denominan
«reflexivos», mientras que los dirigidos hacia fuera son «no reflexivos». Con el cerebro sano,
podemos diferenciar y ejecutar ambos tipos de movimientos con facilidad.

Contamos con coordinacion bimanual para tareas que requieren el uso de ambas manos, como
abrir un frasco o una botella de vino, hilvanar una aguja (si vemos el agujero), enrollar una cinta
o ponerle el arnés a un perro loco por salir de casa. Estos movimientos son complejos y requieren
una sincronizacién adecuada entre ambas extremidades. En un analisis de un cerebro sano que
realiza estas tareas, se observaria una ejecucion fluida y coordinada de los movimientos, sin
errores como desorganizacion, movimientos amorfos o perseveraciones. Las areas del cerebro,
en particular las del hemisferio izquierdo y las parietales posteriores, juegan un papel crucial en
la ejecucién de estas habilidades praxicas. También se deben considerar las conexiones
interhemisféricas, como las del cuerpo calloso, que permiten la coordinaciéon y comunicacion
entre ambos hemisferios cerebrales.

Las habilidades ideacionales hacen referencia a la capacidad cerebral para organizar y ejecutar
secuencias complejas de acciones en el orden correcto, incluso imaginarlas o dirigirlas hacia
otros. Un cerebro sano tiene una comprensién adecuada de la funcion y el propdsito de los
objetos. Por tanto, alguien con habilidades ideacionales intactas sabe, por ejemplo, que un
cuchillo se utiliza para cortar y no para escribir. Esta habilidad va mas alla del simple



reconocimiento del objeto; implica una comprension conceptual de su propdsito y funcién en
diferentes contextos.

En esta ocasion necesito hablarte de déficits para explicar la diferencia. Mientras que la
apraxia ideomotora implicaria dificultades en organizar imagenes motoras a pesar de tener un
conocimiento intacto de las acciones, y la persona sabe qué accion debe realizar, pero le resulta
complicado coordinar los movimientos necesarios para llevarla a cabo, en la apraxia ideacional
es la representacion mental de la secuencia de acciones la que se ve comprometida, de modo que
el individuo puede tener un conocimiento fragmentado o confuso sobre como realizar una serie
de acciones en un orden especifico para lograr un objetivo. Esto puede llevar a una ejecucion
desorganizada o incorrecta de tareas complejas. En un cerebro sano, ambos tipos de
representaciones —la imagen motora y la secuencia l6gica de acciones— funcionan en armonia,
lo que permite una ejecucion fluida de tareas complejas.

Finalmente, las habilidades constructivas se relacionan con la capacidad de una persona para
traducir una percepcion visual en una accién coordinada, como dibujar, construir o ensamblar
objetos. En un cerebro sano, estas habilidades nos permiten realizar una variedad de tareas que
van desde actividades cotidianas, como montar un mueble, hasta habilidades artisticas, como la
pintura o la escultura, o ingenieriles, como la organizacién de una obra urbana. Las actividades
como el dibujo, la construccién, la escultura y otras tareas que requieren planificaciéon espacial
pueden ayudar a estimular y fortalecer estas habilidades en el cerebro. Un cerebro sano puede
integrar con precision lo que ve con lo que hace. Por ejemplo, al mirar un modelo o una imagen,
una persona podria replicarlo a través del dibujo o la construccion, asegurandose de que las
proporciones, los angulos y los detalles se capturen con precision. Por desgracia, algunos,
aunque ejercitemos mucho esa habilidad, no conseguimos que florezca con dignidad. Ademas de
simplemente copiar lo que ve, el cerebro tiene la capacidad de descomponer una imagen o
estructura en sus componentes esenciales y luego volver a ensamblarlos de manera diferente y
con creatividad, generando variaciones que pueden modificar la expresion del objeto inicial.
Aqui estarian las obras de arte representativas, que son capaces de transmitir emocion y belleza.
En un cerebro sano, los dos hemisferios trabajan juntos para llevar a cabo tareas constructivas.
Sin embargo, es posible que cada hemisferio aporte algo de forma tinica al proceso. Asi, mientras
el hemisferio derecho podria estar mas involucrado en la percepcion espacial y la representacion
global, el izquierdo podria centrarse mas en los detalles y la secuencia ldgica. Para expresar
mejor esta dificil tarea pondré un ejemplo sencillo. El acto de vestirse es una actividad diaria que
muchas personas llevan a cabo de modo automatico. En un cerebro sano, la habilidad de vestirse
refleja conocimiento corporal y espacial, pues entendemos intuitivamente la relacion entre las
diferentes partes de nuestro cuerpo y la ropa. Podemos abotonarnos la camisa o subir una

cremallera pensando en otra cosa y, rapidamente, reconocer y ejecutar esta secuencia: ponernos



los calcetines antes de los zapatos y la camisa antes que la chaqueta. Si una prenda de vestir se
presenta al revés o esta hecha un gurrufio, una persona con un cerebro sano puede identificar el
problema y encontrar una solucion, como darle la vuelta a la prenda o alisarla. Cuando estamos
probandonos una prenda e introduciéndola por la cabeza, el cerebro esta calculando su tamafio. Y
el cerebro sabe también el tamafio de nuestra espalda. No es nuestra talla.

Podemos, por tanto, silbar nuestra cancién favorita, gracias a las praxias bucofaciales,
formando una melodia simplemente controlando el flujo de aire entre los labios; podemos
atarnos los zapatos involucrando una serie de movimientos complejos y secuenciales; trabajar en
una cadena de produccién con precisién; podemos preparar una receta de cocina, medir
ingredientes, mezclar, picar y seguir una secuencia especifica; podemos arreglar un grifo,
identificar y juntar piezas, apoyandonos en nuestra percepcién visual y coordinacién mano-ojo, y
podemos bailar o seguir una coreografia. Nuestro cerebro coordina todos esos movimientos
ritmicos y secuenciales, como escribir o dibujar, ya sea redactando en un teclado o trazando con
lapiz sobre un papel, con coordinacion entre la percepcion visual y la motricidad fina. Asimismo,
podemos hacer gestos mientras hablamos, mover las manos y el cuerpo al conversar o tocar un
instrumento musical, aunque sea una simple melodia en un instrumento. Para todo ello estamos
usando una combinacién de praxias.

Tenemos la capacidad para hacerlo, pero no digo que se pueda hacer a la perfeccién, ni
siquiera de manera aceptable. Es como el chiste del que va al médico y, después de una
operacién, le pregunta al doctor: «;Y podré jugar al golf?», y el médico responde: «Por
supuesto». «Pues qué bien, porque no he jugado nunca y no sé».

Pues eso, la capacidad la tenemos; la habilidad, no lo sé.

Las praxias son muy utiles para evaluar dafio cerebral, un criterio objetivo para evaluar el
desarrollo de redes neuronales frontoparietales y estructuras del sistema nervioso espejo.
Ademas, mientras que con el paso de los afios puede producirse una disminucién natural de
ciertas habilidades cognitivas, esta disminucion no suele ser significativa en las praxias de la
mediana edad en individuos sanos. Si alguien experimenta dificultades notables, es esencial
buscar una evaluaciéon médica. Una buena pregunta es si el entrenamiento en praxias motoras
complejas puede ser un buen entrenamiento cerebral. La mayoria de los estudios relacionados
con un posible declive en praxias y el rendimiento general durante la mediana edad se centran,
como no, en los déficits y pretenden hacer evaluaciones para detectar problemas de praxias en
algunas patologias. En esos articulos, inevitablemente, vemos una muestra normativa que nos
puede aportar luz sobre si estas funciones se deterioran o no con el paso de los afios. En una de
esas investigaciones se someti0 a unos cincuenta sujetos a una bateria de apraxia de
extremidades, compuesta por numerosos subtest para evaluar tanto los aspectos semanticos de la

produccion gestual como el rendimiento motor en si. Las tareas abarcaban aspectos léxico-



semanticos relacionados con la produccién gestual y la actividad motora en respuesta a
comandos verbales e imitacion. En los resultados no se observaron efectos de género en ninguno
de los subtest. Solo el subtest que involucra el reconocimiento visual de gestos transitivos mostro
una correlacion entre el rendimiento y la edad. Sin embargo, si vieron que el nivel educativo
influia en el rendimiento del sujeto para todos los subtest que involucraban acciones motoras, y
para la mayoria de estos se observaron correlaciones moderadas entre el nivel de educacién y el
rendimiento de las tareas praxicas. El nivel educativo de los participantes puede tener una
influencia importante en el resultado de las pruebas de praxias, pero solo en las praxias a la
planificacion, es decir, quiza las diferencias vengan mas de la funcion ejecutiva y no de las
praxias. No se concluye, por tanto, que haya una modificacion o declive en la muestra normativa
de mediana edad en las praxias ya adquiridas.

No se puede decir que las praxias terminan o comienzan en la funcién ejecutiva, pero lo cierto
es que se superponen y se influyen mutuamente en muchas areas del comportamiento humano.
La interaccion humana con el entorno requiere una adaptacion fluida basada sobre todo en el
movimiento. Cada accion, simple o compleja, se deriva de la coordinacion muscular controlada
por la corteza cerebral. Esta actividad motora puede dividirse en dos aspectos: la praxia, que es el
componente psicologico involucrado en el procesamiento de la informacién para planificar un
movimiento, y la motricidad, que es el aprendizaje y ejecucion puramente fisica del movimiento
sin procesamiento cognitivo. Para entender del todo una acciéon motora voluntaria, esta debe
analizarse en tres fases: planificacion, programacion y ejecucién motora. Solo la ultima fase es
observable y modifica el entorno. La nocion de representacion es vital en los modelos de control
de accion, y hace referencia a la informacion mental relacionada con el objetivo y las
consecuencias de una accion y las operaciones neuronales previas y durante su ejecucion.
Finalmente, para llevar a cabo una acciéon de manera eficaz, necesitamos procesar informacién
tanto del espacio externo (visual, auditivo, etc.) como del propio cuerpo, conocido como
«propiocepcién». Esta capacidad nos permite tener consciencia de la posicién de nuestro cuerpo
y de sus movimientos en relacion con el espacio, incluso sin verlos directamente.

La interseccion entre las praxias y la funcion ejecutiva puede encontrarse en la planificacién y
ejecucion de tareas motoras complejas. Por ejemplo, cuando aprendemos una nueva habilidad
motora (como tocar un instrumento musical), la funcién ejecutiva nos permite prestar atencion a
las instrucciones, planificar nuestros movimientos, monitorear nuestro progreso y ajustar nuestro
comportamiento segln sea necesario, y si una persona tiene una lesién en areas del cerebro
relacionadas con la funcién ejecutiva, podria tener dificultades no solo con tareas
tradicionalmente consideradas ejecutivas (como la planificacién), sino también con tareas

motoras que requieren planificacion y ajuste. Asi que, aunque las praxias y la funcién ejecutiva



no son lo mismo, estdn estrechamente relacionadas en la forma en que planificamos,
coordinamos y ajustamos nuestros movimientos y comportamientos.

Probablemente si se produzca un declive en las praxias, porque no solo depende de la zona del
cerebro que controla nuestro movimiento, sino también de la funcién ejecutiva en la
planificacion de praxias complejas, de la velocidad de procesamiento y de la atencion.

Por ultimo, no dejaré sin explicar lo que es la propiocepcion, para que luego leas el capitulo de
la mujer desencarnada de EI hombre que confundié a su mujer con un sombrero, el libro de
Oliver Sacks. La propiocepcion y las praxias son conceptos diferentes, aunque ambos estén
relacionados con la percepcion y el movimiento. La propiocepcién se refiere a la percepcién o
conciencia que tiene el cuerpo de su propia posicién y movimiento en el espacio. Es una forma
de percepcion sensorial que proviene de receptores localizados principalmente en musculos,
tendones y articulaciones. Estos receptores proporcionan informacién sobre el grado de tension y
la posicion relativa de las partes adyacentes del cuerpo. Gracias a la propiocepcién, somos
capaces de saber, por ejemplo, si nuestro brazo esta levantado o colgando, incluso si cerramos
los ojos. ¢ Te imaginas que tuviéramos que pensar cada vez que nos movemos? Tus praxias a tu
edad se han automatizado hasta el punto de poder hacerlo sin tener que pensar conscientemente
en cada componente del movimiento. Tiene mucho que ver con las gnosias, de las que hablamos
en el siguiente apartado, y la habilidad de nuestro cuerpo de reconocer su posicién en el espacio
sin necesidad de mirar. Es una conciencia de la posiciéon, movimiento y estado de equilibrio de
nuestro cuerpo, incluso con los ojos cerrados. Por ello, podemos caminar en la oscuridad. Sup6n
que te levantas por la noche para ir al bafio; aunque esta oscuro, puedes llegar alli sin tropezarte
porque sabes donde estan tus pies y como moverlos; también puedes escribir sin ver tus manos,
porque sabes exactamente donde estan tus dedos, o ponerte en equilibrio en una pierna, porque tu
cuerpo hace ajustes microscopicos basados en la propiocepcion para ayudarte a mantenerte
equilibrado. Cuando te mareas en un coche o en algunos juegos de realidad virtual, es porque tu
cuerpo y lo que ve tu cerebro y procesa con otros sentidos no terminan de encajar.

En general, la competencia motora se adquiere poco a poco, y es un marcador del
neurodesarrollo andémalo, al igual que las praxias anémalas son indicadores de que algo no
funciona bien. Pero el declive normal en las praxias o en nuestras habilidades motoras cognitivas
dependera en gran parte del entrenamiento que hayamos hecho en nuestra vida al respecto. Hay
muchas diferencias entre un musico y alguien que no lo es, o entre un deportista de élite y otro
aficionado, y probablemente si una praxia no ha sido bien entrenada hasta llegar a la mediana
edad, nos resultara mas dificil adquirirla con soltura, o por lo menos con la eficacia de un adulto
joven. Tal vez toques el piano o conozcas a alguien que lo haga; la pregunta es: de los cuarenta a
los sesenta, ¢has notado que tu ejecucion sea peor?, ;0 mas lenta?, ;0 que te atasques en algunos

movimientos especificos?



Gnosias: sentir con la cabeza

Las gnosias son funciones cerebrales que nos permiten reconocer e identificar estimulos a través
de experiencias previas, sin depender Unicamente de nuestros sentidos primarios. En lugar de
solo percibir lineas y colores, gracias a las gnosias, podemos identificar un objeto como un
dibujo y su representacion.

Las gnosias operan en diferentes niveles del procesamiento de informacién. Primero, en una
etapa de categorizacion perceptual, donde se integra y organiza la informaciéon sensorial.
Después, en una etapa de categorizacion semantica, donde esta percepcién se asocia con el
conocimiento previamente almacenado en el cerebro para darle un significado. La integracion de
las gnosias es multisensorial, y aunque existen gnosias especificas para modalidades sensoriales
(como visuales o auditivas), en situaciones cotidianas a menudo involucran la integraciéon de
informacion de todos los sentidos. Por ejemplo, reconocer un objeto puede implicar tanto su
aspecto visual como su tacto o el sonido que produce, y sin olor no podriamos distinguir al tacto,
o incluso a la vista, la nata de la espuma de afeitar. Las gnosias no dependen de una unica area
cerebral, sino que son el resultado de redes cerebrales complejas que integran areas sensoriales
primarias con regiones especializadas en el procesamiento de informaciéon mas avanzado. Asi,
mientras que la corteza visual primaria en el 16bulo occipital esta implicada en el procesamiento
visual basico, otras areas en los 16bulos temporal y parietal participan en el reconocimiento e
identificacion de objetos.

Aunque nacemos con la capacidad basica para el procesamiento gnésico, nuestras experiencias
y aprendizajes a lo largo de la vida afinan y expanden estas habilidades. Asi, un mtsico
entrenado desarrollara gnosias auditivas mas sofisticadas para reconocer y distinguir sonidos que
una persona sin entrenamiento musical. Un catador experto o incluso el aficionado distinguira
mejor que yo un queso o un vino. En un cerebro sano, las gnosias son esenciales para dar sentido
al mundo que nos rodea, permitiéndonos no solo percibir estimulos, sino reconocerlos,
identificarlos y comprenderlos en el contexto de nuestras experiencias y conocimientos previos.
Las habilidades gnosicas suelen ser bastante resistentes al declive relacionado con la edad vy,
aunque no puedo afirmarlo, dudo que un catador joven sea mejor que uno de mayor edad.

Respecto a los sentidos, los tipos de gnosias se pueden clasificar en visuales, que permiten
reconocer objetos, colores y rostros y son fundamentales para la identificacién y categorizacion
de estimulos visuales; auditivas, que nos permiten reconocer sonidos, ya sean palabras (verbales)
o sonidos del entorno (no verbales); espaciales, que facilitan que reconozcamos nuestro propio

lugar en un espacio determinado, y corporales, relacionadas con la percepcion de partes de



nuestro cuerpo y que permiten la identificacion y localizacion de las partes de este y su relacion
espacial con el entorno, ademas de las sensaciones propias del tacto y el olfato. Las personas
ciegas o sordas poseen otras capacidades gndsicas y tendran otros desarrollos de estas.

En la madurez cerebral normal y saludable, las habilidades gnosicas suelen mantenerse
bastante estables. Aunque podemos experimentar cierto declive en la velocidad con la que
procesamos la informacién o en la capacidad de recordar detalles especificos, nuestra capacidad
para reconocer caras familiares, objetos cotidianos, olores, sabores y sonidos sigue siendo
robusta.

La preservacién de las gnosias con la edad puede atribuirse a la experiencia acumulada, ya
que, a lo largo de los afios, sumamos una vasta cantidad de experiencias y conocimientos que
fortalecen nuestras redes neurales asociadas con el reconocimiento, y como las gnosias no
dependen de una unica area del cerebro y existen multiples vias y redes neurales involucradas en
estos procesos, puede proporcionar cierta redundancia y resiliencia contra los efectos del
envejecimiento.

Las gnosias visuales también pueden dividirse segin su identificacién asociada. Asi, la gnosia
de objetos es la habilidad del cerebro para reconocer cosas a través de informacion visual. Al ver
un objeto, el cerebro procesa la informacion y le atribuye un significado basado en experiencias
previas y en su informacion semantica. En algunas demencias, coger unas llaves y no saber para
qué sirven no implica que se te haya olvidado para qué sirven estas, sino que es una agnosia del
objeto. Por su parte, las gnosias del color son la capacidad de identificar colores y asociarlos a
objetos especificos. No se trata solo de percibir el color, sino de entender su significado y como
se relaciona con un objeto. La gnosia perceptiva permite diferenciar entre objetos similares
basandose en detalles visuales y reconstruir mentalmente imagenes visuales, mientras que las
gnosias asociativas permiten relacionar esas formas con objetos especificos, como asociar un
rectangulo con un libro. Asimismo, existe la gnosia de movimiento, que nos permite reconocer la

perfecta union del tiempo y el espacio y un objeto que se mueve en él.

Alessandro Baricco, en Tierras de cristal, describe no individualmente, sino con otros déficits,
una agnosia de movimiento. «Detener el mundo en su mirada» es una poética forma de llamarlo,
pero fijémonos en las descripciones: «Mormy tenia algo complicado en la cabeza. Quiza era una
enfermedad [...] porque en su cabeza nunca habian podido entrar, en fila, rapidamente, todas esas
imagenes. [...] En la carrera de caballos: €él los veia partir; veia el instante en el que la masa de
caballos y jinetes se retorcia como un ardiente muelle aplastado [...]. Asi corrian los demas hasta
el final y vencia el vencedor entre el gran clamor de todos: pero Mormy todo eso no lo veia
nunca. El la carrera se la perdia siempre, anclado en la salida. [...] el resultado era que Mormy



poseia del mundo una percepcién, por decirlo asi, intermitente. Una sarta de imagenes fijas
maravillosas, y jirones de cosas perdidas que jamas llegan hasta sus ojos. Una percepcion
sincopada. Los demas percibian el devenir. El coleccionaba imagenes». La poética y el relato y
la sutileza de patologia referida por Baricco me record6, o mejor, me dio una intuicién sutil y
pensé... sufrir una agnosia de movimiento debe de ser algo parecido a eso. Como siempre, seguro
que ira unido a otras cosas, pocos déficits concretos y tan localizados vemos los neuropsicélogos,
pero es probable que sea algo parecido. El autor dice: «jamas llegan hasta sus ojos»; no llega al
cerebro y no es procesado el movimiento, con lo que nos quedamos con una sarta de imagenes

fijas sin recomponer.

La prosopagnosia (prosopo, «cara», a «no», y gnosia «conocer») es la no habilidad de reconocer
rostros. La conocemos principalmente como prosopagnosia al describir el déficit, asi que no se si
el término prosopognosia (sin a) seria correcto. Se trata de una funcion cerebral crucial para
nuestra vida social. A través de la informacion visual y las memorias previas, el cerebro puede
identificar rostros conocidos de manera casi instantanea. Esta habilidad puede verse afectada por
lesiones en areas especificas del cerebro y también puede variar en diferentes personas, sin ser
patoldgica. Todo el mundo conoce a alguien que se acuerda de los nombres, pero no de las caras,
y al revés. A veces, incluso puede resultar incbmodo socialmente. Es una capacidad unida a una
habilidad mayor o menor, como las praxias.

El reconocimiento de caras y la tendencia a ver rostros en objetos o patrones se conoce como
«pareidolia». Es una manifestacion de cémo estan cableados nuestros cerebros para la conexion
social y el reconocimiento de patrones, ya que somos seres inherentemente sociales, y reconocer
rostros es fundamental para nuestras interacciones. Reconocer y recordar caras nos permite
establecer relaciones, crear confianza e interactuar de manera significativa con los demas. No
solo identificamos rostros, sino que también leemos expresiones faciales para determinar
emociones, intenciones y estados de animo, lo que facilita la comunicaciéon no verbal y la
empatia. La pareidolia es un fenémeno que refleja la capacidad de nuestro cerebro para
identificar patrones y conexiones; vemos caras sonrientes en el parachoques de un coche o
figuras humanas en las nubes. Mas alla de un simple juego visual, para algunas personas estas
caras en objetos inanimados brindan un sentimiento de compafiia, por lo que nuestra nevera con
imanes sonrientes nos hace ser una especie de animistas y los objetos con cara pueden hacer que
extrememos su cuidado. ;Recuerdas la pelicula del naufrago de Tom Hanks? Y a su pelota...

No es raro encontrar en redes sociales fotos de estos curiosos hallazgos que nos hacen reir o
asombrarnos. Nuestra habilidad para reconocer caras, incluso en objetos, es una muestra del

cerebro para identificar y recordar patrones. Esta habilidad es esencial en muchas areas de la



vida, desde resolver problemas hasta tomar decisiones basadas en experiencias pasadas, y enlaza
directamente con el siguiente apartado donde hablo de la funcién ejecutiva y con los sesgos a los
que nos referiremos mas adelante.

Sigamos con las gnosias. Las lesiones en diferentes zonas del cerebro pueden afectar a la
percepcién y asociacion de los sonidos y a la comprension del lenguaje. Las gnosias espaciales
son la habilidad que permite al cerebro orientarse en espacios conocidos, reconocer puntos de
referencia y ubicar objetos o ciudades en un mapa. Hace unos afios se hizo famoso el caso de una
chica que, tras una meningitis, tuvo un problema de este tipo: se perdia en lugares conocidos. No
se trata de una enfermedad, como decian, sino de un dafio cerebral provocado por la meningitis
que afectd a esta capacidad. En algunas situaciones, puede haber una falta de reconocimiento de
estimulos en un lado especifico del campo visual, lo que se denomina «agnosia espacial
unilateral». También hay gente que se orienta mejor y otra peor, y los navegadores digitales
pueden hacer que esta habilidad no sea tan buena. Una buena actividad cognitiva cuando
viajamos puede ser hacer el mapa de una ciudad e intentar llegar a los sitios sin la aplicacién
movil, utilizando nuestra orientaciéon y nuestras referencias (rios, mares, montafias o grandes
edificios); la practica y el esfuerzo confieren fortaleza a las habilidades.

Algunos ejemplos cotidianos de gnosias son reconocer a un amigo por su voz, aunque no
podamos verlo y casi ni visualizarlo en nuestra imaginacion, o incluso por sus andares cuando lo
vemos de lejos; oler nuestro plato favorito y anticipar su sabor; identificar un objeto en el bolsillo
sin mirar y saber que son las llaves; identificar una cancién en los primeros segundos antes de
que la letra comience —ya sabemos qué cancion es por su ritmo o melodia inicial—; caminar por
nuestra casa en la oscuridad aunque no veamos con claridad y sin tropezar con algin mueble,
utilizando la gnosia espacial en combinacion con la praxia corporal. Asimismo, es posible
distinguir entre agua caliente y fria, reconocer lugares por su apariencia o sensacion, y saber
cuando alguien esta detras de nosotros, aunque no lo estemos viendo: es una sensacién espacial
que indica su presencia. Podemos reconocer un sabor especifico, al probar algo, e
inmediatamente saber si es dulce, salado, amargo o acido, o si lleva pifiones. Estos ejemplos
cotidianos son un testimonio de como nuestro cerebro estd constantemente procesando,
reconociendo e interpretando estimulos. Las gnosias conforman nuestra interaccion y
comprension del mundo, son la habilidad cognitiva que nos permite reconocer e identificar
estimulos sensoriales, como objetos, personas o sonidos, a través de nuestros sentidos, sin que ni
siquiera lo notemos. Con estas habilidades explicadas, nos adentraremos en la integracion de

todas estas funciones y su efectividad: la funcién ejecutiva.



Funciones cognitivas complejas.

La funcién ejecutiva

Las funciones ejecutivas, alojadas en los 16bulos frontales del cerebro, son, sin duda, las reinas
de nuestras capacidades cognitivas. Hasta hace poco, estas funciones y el érgano que las aloja
eran considerados como entidades silentes. La tragica historia de Phineas Gage, un trabajador
ferroviario que sufrié un accidente en el que una barra de hierro atravesé su craneo, lesionando
su lébulo frontal, fue el suceso que arrojo luz sobre la importancia vital de esta parte del cerebro.
El caso de Gage es emblematico en la historia de la neuropsicologia. A raiz del accidente, su
personalidad y comportamiento experimentaron cambios drasticos. Mientras que antes del
incidente era considerado por sus allegados como un hombre responsable y amable, después se
volvi6é impulsivo, desinhibido y con serias dificultades para planificar y tomar decisiones. Este
caso fue pionero para poder explicar la crucial funcién del 16bulo frontal en la regulacion de
nuestras emociones, impulsos y acciones.

La neuropsicologia, como comentaba en la introduccion, es una disciplina que ha avanzado a
través de observaciones derivadas de desgraciados accidentes y enfermedades. En tiempos
antiguos, se realizaron trepanaciones para eliminar quirdrgicamente partes del cerebro que eran a
veces usadas para tratar a personas con enfermedades mentales. Al dafiar el 16bulo frontal,
introduciendo un punzén por encima del ojo, estas personas, a menudo volatiles o impulsivas, se
volvian mas apaticas y dociles, lo que evidencia la importancia de esta region cerebral en nuestra
conducta.

Las funciones ejecutivas abarcan una amplia gama de habilidades, desde la toma de decisiones
y la planificacion hasta la inhibicién de respuestas y la flexibilidad cognitiva. Su ejercicio y
mantenimiento son fundamentales para la vida cotidiana. Cuando fallan, nuestra vida puede
desmoronarse. Las simples tareas diarias se vuelven un desafio, la toma de decisiones adecuadas
se dificulta y la autorregulacién se debilita.

Todas las funciones basicas antes descritas se dirigen desde la funcién ejecutiva, por tanto,
atencién, memoria, praxias, gnosias y lenguaje pueden verse afectados cuando la funcion

ejecutiva no funciona de manera 6ptima.



Control cognitivo

La funcién ejecutiva, que puede describirse como el director de orquesta del cerebro, coordina un
conjunto de habilidades cognitivas superiores que nos permiten planificar, organizar, tomar
decisiones y realizar tareas complejas. Sin embargo, para que este director pueda actuar
eficazmente, se requiere de un control cognitivo robusto que actie como un conjunto de
herramientas o instrumentos a su disposicion. El control cognitivo, en esencia, se refiere a los
procesos atencionales complejos que, unidos a la memoria de trabajo y la memoria a corto plazo,
posibilitan llevar a cabo la ejecuciéon directiva. Es la capacidad de supervisar y ajustar
activamente los procesos basicos para lograr objetivos y adaptarnos a situaciones cambiantes.

El control cognitivo depende de la atencion selectiva como habilidad para centrarse en la
informacion relevante mientras se ignoran las distracciones, necesario para cualquier tarea que
requiera planificacién o decisién y esta supeditado a la memoria de trabajo, que actia como una
extension de la atencion, permitiéndonos mantener y procesar informacién activamente en
nuestra mente mientras realizamos tareas cognitivas. La memoria de trabajo tiene unos
componentes especificos, como la agenda visoespacial —que se encarga de mantener y
manipular la informacién visual y espacial— y el bucle fonoldgico —que se encarga de la
informacion verbal y auditiva—. Por ejemplo, al intentar recordar una serie de nimeros o
palabras empleamos el bucle fonoldgico, mientras que, si queremos recordar la disposicién de
objetos en un espacio, usamos la agenda visoespacial. La memoria a corto plazo sirve como un
almacenamiento temporal para la informacion que estamos utilizando de forma activa. Aunque
estd estrechamente relacionada con la memoria de trabajo, no implica que el procesamiento
activo de dicha informacion.

Por tanto, una vez que hemos dirigido nuestra atencion adecuadamente, procesado la
informacion mediante nuestra memoria de trabajo y almacenado datos en la memoria a corto
plazo, la funcién ejecutiva orquesta y determina cémo actuar basandose en esa informacion
recopilada. De esta manera, se produce el control cognitivo, que trabaja de la mano con la
funcion ejecutiva: el control cognitivo proporciona las herramientas necesarias, mientras que la
funcidn ejecutiva decide como usar esas herramientas para alcanzar un objetivo o completar una
tarea.

El control cognitivo nos permite manejar y procesar la informacion sensorial y perceptual de
una manera mas integrada y eficiente. También aporta un reconocimiento integrado, para poder
reconocer personas, lugares y objetos de forma coherente, utilizando tanto la memoria como las
seflales contextuales para construir una comprension integrada del mundo que nos rodea. La
funcién ejecutiva facilita la transferencia intermodal, lo que significa que podemos integrar y

coordinar informacién de diferentes sentidos. Por ejemplo, relacionar la sensacion tactil de un



objeto con su apariencia visual. Asi, podemos guiar nuestra atencién de modo intencionado,
asegurandonos de que nuestra percepcién esté alineada con nuestras metas y prioridades en un
momento dado e incluso no prestar atencién a un distractor deliberadamente si no es lo que
queremos. Esto evita la fragmentacion y asegura una exploracién visual completa y adecuada y
nos permite interpretar con correccion lo que percibimos, utilizando no solo la informacion
sensorial en si, sino también nuestro conocimiento previo, las sefiales contextuales y la logica
para llegar a una comprension coherente y precisa de nuestra experiencia. Y aunque nos pueda
recordar a lo que hablamos cuando tratamos las gnosias y las praxias, es nuestra funcion
ejecutiva la que maneja la informacion y dirige los sistemas perceptivos.

La funcion ejecutiva, con este control cognitivo, se encarga de que tengamos respuestas
orientativas y exploratorias. Nuestra funcién ejecutiva nos permite responder activamente a los
estimulos presentes; podemos explorar nuevos entornos, aprender sobre el mundo que nos rodea
y adaptarnos rapidamente a situaciones cambiantes. La primera vez que entramos en un
restaurante desconocido, automaticamente observamos el entorno: la disposicion de las mesas, el
lugar donde se encuentra la caja, dénde nos queremos sentar. Esta respuesta inicial de
exploracion ayuda a familiarizarnos con rapidez con el nuevo ambiente. Al conducir por una
carretera nueva o al desplazarnos por un area que no conocemos, los sentidos estan alerta;
observamos sefiales de trafico, buscamos indicaciones o puntos de referencia para asegurarnos de
ir en la direccion correcta. Cuando llegamos a una ciudad que nunca hemos visitado, nos
orientamos gracias a sus lugares mas iconicos, los patrones de trafico, las tiendas y las zonas
turisticas. Incluso podriamos explorar un mapa o utilizar una aplicacion del teléfono que nos
sirva de ayuda. Inmediatamente después de adquirir un nuevo teléfono mdvil u ordenador,
pasamos un tiempo explorando sus caracteristicas, navegando por sus aplicaciones y ajustando
las configuraciones a nuestro gusto. Y cuando conocemos a alguien, de forma natural
exploramos temas de conversacion, observamos su lenguaje corporal y escuchamos sus
respuestas para orientarnos y conectar con esa persona.

Mas alla de simplemente notar lo que esta a nuestro alrededor, la funcion ejecutiva, gracias a
la atencion controlada, nos brinda la habilidad de dirigir nuestra atencion a tareas especificas,
permitiéndonos centrarnos en pequefios detalles, estudiar, trabajar o simplemente disfrutar de un
buen libro sin distraernos. Si escuchamos activamente una conversacion, a pesar de tener
nuestros propios pensamientos o preocupaciones, optamos por escuchar lo que la otra persona
esta diciendo e incorporamos nuestro discurso a la situacion. Podemos ver muchas funciones
ejecutivas en una conversacion, no solo en la adecuacién del lenguaje y el discurso, sino también
en la prolijidad, la correccion segun el entorno o la repeticion de ideas. Las perseveraciones y un
excesivo detalle innecesario son fallos del cerebro en la organizacién del discurso.

Si podemos leer un libro en un lugar ruidoso, aunque haya personas charlando alrededor o



musica sonando; si podemos hacer yoga o meditacién, a pesar de los pensamientos intrusivos, y
elegir centrarnos en la respiracién o en una pose especifica; si cuando jugamos a un videojuego
complicado nos enfocamos en las tacticas, movimientos y estrategias, ignorando el tiempo o las
distracciones externas, o aprendemos a tocar una cancion con un instrumento centrandonos en las
notas, ritmos y técnicas especificas, practicando repetidamente hasta perfeccionarla, estamos
usando nuestra funcion ejecutiva.

La funcién ejecutiva, junto a la memoria prospectiva, nos da la capacidad de planificar para el
futuro. Ya sea organizando nuestro dia, planificando un viaje o estableciendo metas a largo
plazo, nuestra capacidad para anticipar y organizar es necesaria para llevar a cabo tareas
complejas. Por ejemplo, cuando organizamos un viaje, decidimos el destino, investigamos las
mejores ofertas de vuelos, elegimos el alojamiento, pensamos en las actividades y lugares que
visitar, y hacemos una lista de cosas para el equipaje. Si somos capaces de trabajar en una tarea
con plazo limite, aunque haya otros asuntos pendientes o correos electronicos entrantes, y
priorizamos la tarea en cuestion; si organizamos una fiesta, un planazo de boda, seleccionamos
una fecha, enviamos invitaciones, decidimos el ment o las bebidas, elegimos la musica y
planificamos actividades o juegos; o si optamos por arreglar el grifo que gotea, investigamos
como hacerlo, compramos los materiales, decidimos el orden de los pasos que seguir y
programamos el tiempo que va a llevar todo ello, estamos usando nuestra funcién ejecutiva.
Mudarse de casa, ahorrar dinero para un objetivo o hacer un plan para entrenar una maratén, y en
general aprender una nueva habilidad y ajustar el plan de aprendizaje puede ser algo que no
parece demasiado complicado, y podemos creer que Uinicamente es una cuestion de habitos. Pero
siempre esta presente la funcién ejecutiva y el seguimiento prospectivo del plan, antes de entrar
en otras consideraciones como motivacion y continuidad. Hay muchos libros de divulgacion
sobre los habitos, muchos excelentes; comprarlos, leerlos, apostar por su implantacién y
seguirlos es una muestra de la funcién ejecutiva.

La flexibilidad cognitiva es la habilidad para ser flexibles y adaptarnos a diferentes
situaciones. Esta adaptabilidad nos permite cambiar nuestro enfoque seguin lo que la situacién
demande, ya sea cambiar de tactica cuando algo no esta funcionando o adaptarnos a un nuevo
ambiente. La flexibilidad o falta de rigidez es esencial para la resolucién de problemas, y a veces
para la mejora de la regulacion emocional: si, por ejemplo, estamos montando un mueble de una
conocida tienda y nos damos cuenta de que falta una pieza, en lugar de frustrarnos, buscamos
una alternativa o soluciéon para completar el montaje sin esa pieza especifica. Si sale mal,
siempre podemos subir una foto a los foros de desastres y reirnos de ello.

Si teniamos planeado un dia al aire libre, pero de repente empieza a llover y rapidamente
decidimos hacer una tarde de juegos de mesa en casa en lugar de lamentarnos por el cambio

climatico; si estamos acostumbrados a usar un software especifico para el trabajo, pero la



empresa decide implementar uno nuevo y después de resoplar adaptamos nuestra manera de
trabajar y aprendemos a utilizar esta nueva herramienta; si durante una discusion, alguien
presenta un punto de vista diferente al nuestro y, en lugar de aferrarnos a él, consideramos su
opinién y quizad incluso cambiamos nuestro punto de vista; si al jugar a juegos de mesa o
videojuegos, adaptamos la estrategia basandonos en las acciones de otros jugadores o cambios en
el juego; si estamos preparando una receta y nos damos cuenta de que falta un ingrediente y, en
vez de abandonar, pensamos en un sustituto adecuado y continuamos con la receta cambiando un
poco la receta de nuestra madre; o si al leer un libro complejo o material académico vemos una
idea que contradice lo que anteriormente creiamos, reflexionamos sobre ella y la asimilamos; si
nos encontramos con una carretera cerrada o un desvio inesperado y, en lugar de entrar en
panico, rapidamente buscamos una ruta alternativa, estamos usando de manera funcional y
adaptativa nuestra funcion ejecutiva. Si ante la adversidad o los cambios de rutina modificamos
nuestra motivacion, por ejemplo, si el gimnasio cierra temporalmente por renovaciones y en
lugar de saltarnos los entrenamientos y quedarnos en casa hasta que abran, decidimos probar
clases de yoga o correr al aire libre, o si nos asignan trabajar con un equipo diverso con
diferentes habilidades y perspectivas o con una nueva persona, y en lugar de imponer nuestro
método, trabajamos con ellos para encontrar un enfoque que aproveche las fortalezas de todos,
estamos siendo funcionales, flexibles y adaptados al instaurar un nuevo habito. La flexibilidad
cognitiva puede ser un punto esencial, como apuntan los expertos, sobre todo en eliminacién de
habitos que no son beneficiosos, permitirnos fallos y recaidas y persistir en los objetivos. Todo
ello lo hacemos gracias a nuestra funcién ejecutiva, y sera clave para la consecucién de los

mismos.

Control conductual y emocional

La flexibilidad va acompafiada de la regulaciéon emocional y conductual. Las funciones
ejecutivas también juegan un papel clave en la regulacion de nuestras emociones y
comportamientos. Nos permiten mantener la calma bajo presion, resistir impulsos y tomar
decisiones importantes sin ceder a nuestras reacciones inmediatas. Me refiero a la capacidad de
gestionar y controlar nuestras emociones y comportamientos, especialmente en situaciones
dificiles o desafiantes, que no podemos achacar a nuestra personalidad, sino a una habilidad
esencial para el bienestar emocional y para establecer relaciones saludables. Gracias a esta
gestion podemos manejar el estrés a pesar de tener un dia complicado en el trabajo, tomarnos un
momento para respirar profundamente, darnos un pequefio descanso y volver a la tarea con una

mente mas clara. Manejamos los conflictos interpersonales al enfrentarnos a un desacuerdo con



un amigo, escuchamos activamente su punto de vista y expresamos nuestros sentimientos con
calma y claridad. Nos permite estar abiertos a posibles criticas al recibir retroalimentaciéon sobre
algo que debemos mejorar, incluso podemos agradecer el comentario y buscar formas de
implementar las sugerencias. También, si trabajamos en el control de impulsos, por ejemplo, y
frenamos un fuerte deseo de comprar algo que esta fuera de nuestro presupuesto porque
realmente no lo necesitamos en este momento, estamos utilizando la flexibilidad, la planificacion
y la regulacién emocional. También nos regulamos ante situaciones inesperadas, como una mala
noticia, y nos permitimos sentir la tristeza o el disgusto, buscando apoyo y maneras constructivas
de manejar la situacion. La funcion ejecutiva es clave para la madurez emocional, ya que nos
permite procesar y responder a las emociones de una manera madura y adaptativa, evitando
respuestas pueriles o inmediatas. Somos capaces de reflexionar sobre nuestras emociones antes
de actuar basandonos en ellas. También son la clave de nuestra estabilidad emocional, y aunque
podemos sentir emociones intensas, la funcién ejecutiva nos da la capacidad de mantener la
estabilidad, evitando oscilaciones emocionales extremas y rapidas. Pero también es la habilidad
de tener profundidad emocional, la capacidad de formar vinculos y apreciar experiencias
complejas como el arte y empatizar con los desastres de una guerra lejana.

La funcion ejecutiva también es la base de nuestras habilidades de socializaciéon. Cuando
alguien cuenta un chiste a expensas de otro y no reimos por cortesia, optamos por no participar y
cambiamos amablemente de tema; o tenemos paciencia en la rutina, estamos esperando en una
larga fila y nos sentimos impacientes y, lejos de quejarnos o desesperarnos, usamos ese tiempo
para escuchar musica o simplemente observar el entorno; cuando intentamos controlar la
expresion de emociones y cuando nos sentimos abrumados, no las reprimimos y buscamos un
momento tranquilo para hablar con alguien de confianza o tan solo llorar; y si nos atrevemos a
enfrentarnos a desafios y, ante un obstaculo en un proyecto personal, en vez de sentirnos
derrotados, reconocemos la emocién de frustracion, reflexionamos sobre las posibles soluciones
y ajustamos el enfoque, estamos usando nuestra funciéon ejecutiva. Una buena regulacion
emocional y conductual no significa evitar o reprimir las emociones, sino mas bien reconocerlas,
aceptarlas y gestionarlas de una manera saludable que promueva el bienestar y el crecimiento
personal.

Te preguntaras donde quedan trastornos como la depresion y la ansiedad, y si estos significan
que tu funcion ejecutiva estd dafiada. No y si. La depresion es probable que cognitivamente se
fraglie en una incompetencia aprendida, ya que el que se siente incapaz o sabe que no puede
hacer algo frente a una situacién de forma reiterada terminara deprimiéndose y teniendo
ansiedad, una sensacion de no control. No es el lugar para hablar de estos trastornos, pero si diré
que las personas con ansiedad y depresion dan peores resultados en test de atencion y funcién



ejecutiva. Y es probable que, de superarlos, las funciones ejecutivas, la atencion y la memoria
mejoren.

Por tltimo, con la funcién ejecutiva también gestionamos la motivacion y el interés en su
estado 6ptimo, pues nos impulsa hacia metas, nos da curiosidad sobre el mundo y nos mantiene
activos y comprometidos con nuestras tareas y proyectos. Nos lleva hacia el aprendizaje
autodirigido, como cuando tropezamos con un articulo sobre astronomia y, aunque nunca nos
habiamos interesado antes por el tema, nos sumergimos en mas lecturas, videos y quiza incluso
compremos un telescopio para explorar las estrellas nosotros mismos. Nos embarcamos en
proyectos creativos y comenzamos a escribir una historia o a pintar un cuadro simplemente
porque nos sentimos inspirados o tenemos una idea que nos entusiasma. En el trabajo,
abordamos los desafios no como problemas, sino como oportunidades para aprender y crecer,
invirtiendo horas adicionales en investigar y buscar soluciones porque sentimos pasion por lo
que hacemos. También dirigimos nuestra accién al unirnos a un club de ajedrez o a un grupo de
baile para mejorar nuestras habilidades y conectarnos con personas que comparten intereses
similares. Establecemos metas personales, como aprender un nuevo idioma, y, motivados por el
deseo de viajar o conectarnos con hablantes nativos, dedicamos tiempo cada dia para practicar y
aprender. Nos sentimos motivados para planificar una sorpresa para nuestra pareja o un amigo,
no porque sea una ocasion especial, sino porque disfrutamos haciéndolos felices y manteniendo
la relacion viva. Nos proponemos solucionar un problema en el hogar, como arreglar algo roto,
porque nos motiva la satisfaccion de ser autonomos y capaces. En todas estas acciones, estamos
utilizando nuestra funcion ejecutiva.

Un elemento afiadido a lo anterior y muy muy importante es la habilidad para introducir
cambios. Nuestra funcion ejecutiva nos otorga la capacidad de introducir modificaciones en
nuestro comportamiento, permitiéndonos aprender de errores pasados, adaptarnos a nuevos
escenarios y desarrollarnos continuamente. La habilidad para introducir cambios en nuestro
comportamiento revierte en adaptaciéon y crecimiento. Es una caracteristica que nos permite
reajustarnos segun las circunstancias, mejorando nuestra eficiencia y éxito en tareas diversas. No
calentarse uno mismo es un buen ejercicio de control. Asi, nos damos cuenta de que ciertas
acciones o palabras pueden herir a nuestra pareja o a un amigo, lo que lleva a que cambiemos el
enfoque en la comunicacién para ser mas comprensivos y atentos, o nos empeflamos en
incorporar al vocabulario la frase «;Me explico?», en vez de «;Me entiendes?», haciendo recaer
en nosotros el problema de la incomunicacion. Con este tipo de acciones veremos que la reaccion
del otro puede ser significativamente mas de apertura y la discusién, ser muy diferente, partiendo
de una comprension mutua de la incomunicacién y pretendiendo arreglarla.

La funcion ejecutiva se da cuando introducimos cambios en nuestra conducta de manera

decidida, efectiva y propositiva. Por ejemplo, tras un pequefio susto en la carretera por mirar el



movil, optamos por no volver a usar el teléfono en el coche. También, cuando notamos un
problema de gestion del tiempo debido a cambios, cansancio o estrés, y observamos que
postergamos demasiado las tareas, lo cual nos genera mas estrés, decidimos dedicar un dia a
aprender técnicas de administracion del tiempo para ser mas productivos. O cuando reconocemos
la necesidad de adaptarnos a las nuevas tecnologias y dedicamos tiempo a aprender mediante un
curso en linea. En general, es la habilidad de introducir cambios en nuestro comportamiento para
adaptarnos, superar desafios y mejorar en diferentes aspectos de la vida. Ademas, es fundamental
para la autorreflexién, la automejora continua, el manejo del estrés y el control de la ansiedad.
Establecer plazos, llevar a cabo acciones y evaluar la utilidad de lo ejecutado son componentes
de la funcion ejecutiva, que contribuyen al bienestar personal, independientemente del resultado.
La procrastinacion puede ser una fuente de problemas en este proceso y depende también de la
funcion ejecutiva.

La flexibilidad cognitiva, junto a la implementaciéon de cambios conductuales y la motivacién
por aplicarlos, es una habilidad que nos permite adaptarnos a los cambios y enfrentar los desafios
de maneras innovadoras y efectivas. Es evidente que esta capacidad es muy importante para
nuestra adaptacion y éxito en diferentes ambitos de la vida, ya sea académico, profesional o
personal. A diferencia del cociente intelectual, que mide la inteligencia estandar, la flexibilidad
cognitiva se refiere a la capacidad de pensar en nuevas ideas, adaptarse a situaciones cambiantes
y encontrar soluciones creativas a problemas. Ayuda en la creatividad, empatia, comprension de
emociones ajenas y puede protegernos contra sesgos cognitivos que son, en general, la tendencia
a tener patrones sistematicos de pensamiento. El primero y mas poderoso para mi, el de
confirmacion, se da cuando tendemos a buscar, interpretar y recordar la informacién de manera
que confirme nuestras creencias preexistentes e ignoramos o descartamos aquella que contradice
nuestras ideas.

Los sesgos son fuente de problemas y una de las «marcas» de la mediana edad. No quiero
decir que no se dé en los jovenes, pero a medida que adquirimos experiencia tendemos a
transformar en habitos los sesgos, por comodidad, por economia de tiempo y también por
sentirnos un poco en nuestra zona de confort. Creo que este término tan de moda se ha
malinterpretado a veces como una llamada al cambio de situaciones externas cuando en realidad
seria una persistencia o perseveracion en patrones y sesgos, y deberia ser tratado de manera
racional y cognitiva desde un punto de vista psicolégico en terapia.

En neuropsicologia usamos el término «anosognosia» para referirnos a una falta de conciencia
sobre el propio déficit, que no permite el cambio constructivo. Lleva el sufijo -gnosia («ver»), y
esta formado por el prefijo a- y noso-: prefijo privativo + nosos, «enfermedad» + gnosis,
«conocimiento». A veces es el propio dafio el que lleva asociada la anosognosia como sintoma.

En condiciones normales no somos especialmente buenos en reconocer defectos propios, y



cuando lo hacemos, si no son bien gestionados, pueden confundirse con problemas de autoestima
y repercutir finalmente en ella. Aceptar que no somos perfectos, que desconocemos muchas
cosas 0 que podemos cambiar nuestra conducta es un leitmotiv de los libros de autoayuda.
Reconocer que podemos hacer esos cambios porque nuestra funcion ejecutiva nos lo permite es
una buena manera de comenzar.

A diferencia de la habilidad para introducir modificaciones, la flexibilidad cognitiva no
implica solo poder ver las cosas desde otro punto de vista sin contrariarnos, sino ademas
planificar un nuevo plan de accién sobre nuestro propio comportamiento y, por ejemplo, iniciar
un nuevo habito y llevarlo a cabo. Pero mejor héabito atin es acostumbrarnos a manejar la
planeacion de estrategias de comportamiento. Esto es la clave de las terapias de tipo cognitivo-
conductual, que son las mas efectivas y con mayor evidencia. La llevan a cabo los psicélogos,
los bien formados y comprometidos con la ciencia. Si piensas que un psic6logo es una persona
que no ofrece un tratamiento real porque no te proporciona farmacos, o que simplemente es una
persona que escucha, o alguien que tinicamente va a preguntar sobre si tu madre te dio el pecho,
conoces al psicologo equivocado, o al coach equivocado. Ve a un buen psicologo. Te pondra
deberes, te pedira un compromiso, te ayudara en la aceptacion y te guiara para eliminar tus ideas
irracionales, fuertemente arraigadas y que te hacen ver las cosas de manera rigida; te propondra
un plan de cambios, te acompafiara en ellos y te guiara.

Ampliando el término, una persona tiene dificultades en sus relaciones interpersonales debido
a ciertos comportamientos, pero no reconoce que estos son un problema, o no practica la
habilidad de introducir cambios; estd mostrando rigidez y anosognosia. Esta falta de
reconocimiento puede hacer que el individuo no busque cambiar o mejorar en areas donde podria
beneficiarse. Un psicdlogo puede ayudarnos también en esto. Nos confrontara y pedira
explicaciones, puede que nos incomode y no tengamos ganas de volver, pero si somos tenaces,
veremos una mejora.

Respecto a la organizacién del resto de las funciones, el cerebro ejecutivo no solo organiza la
conducta, sino que también se encarga, junto a la integracion, del resto, de la organizacion
secuencial de la memoria, el lenguaje y el tiempo. Esto produce mezclas raras en la delimitacién
de las funciones cognitivas, sobre todo cuando las explicamos con el mapa del cerebro en la
mano.

Considerando el funcionamiento 6ptimo de la funcién ejecutiva respecto a las habilidades
mnésicas, es posible ver en uno mismo cémo funcionan cuando tenemos productividad en tareas
de retencion: podemos acumular informacion de una vez a otra eficientemente, y nuestro primer
dia de trabajo no tendra nada que ver con el mismo dia del afio siguiente, ya que habremos
aprendido muchos procedimientos, habremos aprendido a manejarlos de manera eficiente e

incluso a separar lo cotidiano de lo excepcional. Cuando la funcién ejecutiva esta en su apogeo,



no hay creacion de estereotipos inamovibles y se evita la perseveracion. Por ejemplo, si estamos
aprendiendo una nueva habilidad, podemos construir sobre lo que aprendimos en una sesion
anterior sin quedarnos atascados en un solo enfoque.

La funcioén ejecutiva participa en el lenguaje tanto en produccién como en comprension, en la
conceptualizacion, en el andlisis y en la produccion de oraciones comparativas y complejas, asi
como en la comprension de segundos sentidos, referencias abstractas, refranes y frases hechas, o
chistes y bromas con doble sentido. Pero también nos permite narrar de forma compleja un
evento en orden cronolégico o adecuarlo a las personas que nos escuchan, literalizarlo o incluso
adaptarlo al comic, llevarlo a una pelicula en tres actos asincrénicos o crear con una historia
ficticia una narracion que represente una cinta de Moebius; y ya que voy en ascenso, hace que
entendamos lo que es un oximoron y frases tan graciosas como «basado en hechos reales que
nunca ocurrieron», o aquella tan maravillosa de Jean-Paul Sartre que encabeza este libro.

Asimismo, la funcion ejecutiva se encarga de la vivencia del tiempo y su comprension, como
planificar una agenda diaria, sabiendo cudnto tiempo se necesita para cada tarea, o estimar
cuanto nos llevara viajar de un lugar a otro, pero también adaptar nuestros conocimientos de
fisica y astronomia para comprender tiempos mas largos y vitales; y si no los tenemos, entender
que un objeto caera en un tiempo determinado o que un coche tardara treinta segundos en estar
aqui, por lo que dara tiempo a cruzar la calle aunque no sea recomendable. Puede influir en cosas
tan concretas como la puntualidad y en otras mas abstractas como la fugacidad de la vida o su
aprovechamiento vital. Con una funcién ejecutiva éptima, tenemos un sentido claro del tiempo.
Parte de la habilidad para controlar nuestras funciones y la diversidad de estas depende de un
mayor o menor uso. ¢Has tenido la oportunidad de ver la gestién del tiempo de alguien que
trabaja continuamente con él?

Una vez fui a un programa de radio y pregunté:

—:Me da tiempo a ir al bafio?

A lo que me contestaron:

—AMh, si, tienes tiempo, no salimos al aire hasta dentro de tres minutos.

¢Tres minutos? Mi habilidad en el control del tiempo no me permitia saber si debia ir entonces
0 aguantarme; la persona que me lo decia si, y sabia que ain me sobrarian cuarenta segundos.

La funcién ejecutiva controla mejor o peor el tiempo y también implica tener una conciencia
de como se esta usando este, e implica que, sin preguntar al movil, sabremos que le dedicamos
demasiado tiempo a las redes sociales o a videos tontos que literalmente nos estan robando la
vida, como los Hombres Grises de Momo, de Michael Ende. Estos personajes son
representaciones de seres oscuros que trabajan para robar el tiempo de la gente. Los Hombres
Grises son enviados para convencer a las personas de que ahorren tiempo en su vida y lo

depositen en un banco de tiempo ficticio. A través de sus engafios, les persuaden para ser mas



eficientes y estén mas ocupadas, lo que resulta en que estas tengan menos tiempo para disfrutar
de la vida y las actividades placenteras. La novela es una critica a la sociedad que valora la
eficiencia y la productividad sobre la calidad de vida y el tiempo para las cosas importantes.
Ahora quiza podria recibir una vuelta de tuerca para metamorfosear como el tiempo se nos
escapa de las manos en, precisamente, menos productividad.

En la actualidad, la gestién del tiempo es, en un cerebro adolescente con una funcion ejecutiva
poderosa pero inmadura, una clara lacra. Hace poco lei que se estan planteando prohibir los
moviles a los nifios y adolescentes. No sé como terminaremos manejando esto; sinceramente
creo que habra un gran debate tras el cual muchos acataran la normativa y otros no. Puede que
los nifios y adolescentes que no usen pantallas tengan mejoras en su cognicion, pero a largo
plazo deberan enfrentarse a ellas, y los que si las hayan usado llevaran mucha ventaja en el
manejo y, si lo han conseguido, el control de estas, y se terminara haciendo una brecha.

Ted Chiang es un escritor de ciencia ficcion americano, autor de cuentos cortos e impactantes,
que remodela conceptos de arriba abajo y los sacude sin piedad, dejando ver la dificultad y
complejidad de cada accion humana y sus repercusiones conductuales. Uno de sus relatos mas
famosos es La historia de tu vida, que fue llevada al cine como Arrival (La llamada) por Denis
Villeneuve. De muy buena manera, para mi gusto. En el mismo volumen, otro cuento habla de la
caliagnosia o agnosia de lo bello (ya hemos visto lo que son las gnosias), una ficciéon que habla
de una operacion cerebral reversible sobre la posibilidad de eliminar, o no, en los nifios la
percepcion de la belleza de los rostros, lo que evitara la discriminacién por ese motivo y
propiciara relaciones creadas tan solo por la belleza interior de la persona, no por la suerte
genética. La operacion la deciden los padres, y cuando los caliagnésicos son mayores de edad
pueden decidir si mantienen la caliagnosia o la desconectan. Algunos la mantienen y otros no, y
algunos prueban y después vuelven a su estado inicial. La historia recoge el debate con razones y
argumentos a favor y en contra, similar a lo que puede ocurrir si decidimos que los nifios y
adolescentes accedan a las pantallas o no.

Es sencillo determinar que algo es malo y, después, prohibir a los nifios y jovenes hacerlo
porque es intrinsecamente negativo o peligroso: fumar, beber o drogarse, o conducir haciendo
todo lo anterior, lo que se resume en: drogarse (fumar, beber, drogarse) y llevar una maquina de
matar (lo que, como las armas, requiere mucha responsabilidad). Pero es muy complicado
legislar sobre lo que no tiene por qué ser directamente malo, o incluso podria ser bueno, de modo
que la ensalada de prejuicios ya estara servida.

En el caso de las pantallas (su contenido, no el mero cristal) y la gestion de la atencién y el
tiempo, se requeriria como minimo estudios longitudinales (la misma persona en el tiempo tras
una pantalla y también sin esa pantalla) para posteriormente mejorar nuestras mediciones de la

atencion y la funcién ejecutiva, o por lo menos estandarizar pruebas para que estas muestras



vayan mas alla de lo patolégico; por tltimo, habria que separar el uso de la adicciéon. A esta
formula hay que afiadirle el maximo de educacion posible al respecto, tanto a los que las usan
como a los que no las usan. En este caso, como en otros muchos, creo que quienes tenemos una
edad mediana somos una generacion «salto», ya que hemos pasado media vida sin tecnologia de
mano y media vida con ella, mas o menos. Creo que estos estudios seran realizados por los
cientificos venideros, que para eso son el futuro.

También depende esta vision ejecutiva de alto nivel del uso continuo que le damos en la vida
diaria. Por ejemplo, la dedicacion laboral, o cualquier trabajo en educacion o justicia, nos puede
ayudar también en la vida cotidiana a pasar de un nivel concreto de pensamiento a otro
generalista o abstracto mas facilmente, a escuchar una historia y extraer el mensaje o moral
general detras de los detalles especificos, o al revés, entender conceptos complejos y luego dar
ejemplos concretos de lo que eso significa en situaciones cotidianas.

La funcidn ejecutiva también se encarga de no hacer generalizaciones indebidas y establecer
reglas generales a causas concretas, y a la inversa: hacer la excepcion a la regla, conocer a una
persona de un pais especifico que tiene ciertos habitos y no asumir que todos los habitantes de
ese pais tienen los mismos habitos, u observar un patron en ciertas situaciones, pero no asumir
que ese patron se aplicara en todas las situaciones similares. Comprender que, aunque la mayoria
de los pajaros vuelen, no todos lo hacen, como los pingiiinos, o ser conscientes de las reglas de
trafico, pero entender que, en ciertas situaciones, como en una emergencia, podria haber
excepciones. Es probable que todo el que trabaja en el ambito social tenga una mayor capacidad
para adaptarse, y que sus patrones sean mas amplios y su analisis mas complejo que el de alguien
que trabaja con materiales.

Pero independientemente de nuestras profesiones, la funcion ejecutiva se encarga sobre todo
de que no tendamos a un pensamiento obtuso, que, sin usar el término de manera peyorativa, se
refiere a la falta de punta y la tardanza en comprender: no ser obtuso es ser capaz de considerar
multiples perspectivas de una situacion en lugar de aferrarse a una unica interpretacion, asi como
ser adaptable y flexible en la toma de decisiones, entendiendo que no todas las soluciones se
ajustan a todas las situaciones. Para ello no vale escudarse en la personalidad o en la educacion
recibida, no vale esgrimir excusas contextuales. Ser obtuso depende en gran medida de no hacer
un esfuerzo proactivo en ser flexible.

En definitiva, la funcion ejecutiva nos hace mejores personas en nuestro dia a dia, ya que pone
en marcha la anticipacién y la prospeccion. Nuestra funcién ejecutiva nos permite anticipar las
consecuencias de nuestras acciones y tomar decisiones que consideren el futuro, en lugar de
simplemente reaccionar ante el estimulo presente. Esto implica un pensamiento mas profundo y
proactivo. El autocontrol nos permite, a pesar de la presencia de tentaciones o estimulos

inmediatos, ejercer autocontrol y diferir las gratificaciones, considerando el bienestar a largo



plazo en lugar de la satisfaccion inmediata. Hace que nos comportemos de manera social y
moralmente adecuada, en linea con las convenciones y expectativas de la comunidad; también
nos permite comprender las normas y valores y actuar de acuerdo a ellos, incluso en presencia de
estimulos tentadores y cuando decidimos saltarnos las normas y ponernos en contra de forma
proactiva. Cuando estan intactas y funcionan bien, las funciones ejecutivas hacen que la vida
diaria y el aprendizaje sean mas manejables y efectivos y son nuestra capacidad de interactuar
efectivamente con el mundo que nos rodea, y, si, tiene que ver con la inteligencia. Te he oido
pensar. Para aclarar este tema puedo resumir que, para una buena inteligencia, es imprescindible
una buena funcion ejecutiva. Pero la mejor funcion ejecutiva no parece implicar una mayor
inteligencia, por lo menos no una excepcional, aunque si la base para ella. Ademas, la funcion
ejecutiva esta menos ponderada en mejor-peor, y mas dirigida a la medicién clinica, y los
estudios de inteligencia si que han tenido muestras normativas generales. El debate sigue abierto,
ya que depende de las medidas que usemos de inteligencia y de las medidas que usemos de
funcion ejecutiva. Es probable que para llegar al punto clave de si son lo mismo o no, tengamos
que renovar herramientas de medicion de ambas.

Seguiremos hablando de inteligencia mas adelante, pero la palabra «inteligencia» tiene
multiples definiciones y significados. Esta deriva del latin intelligentia, que significa «escoger
entre» 0 «hacer elecciones sabias» (intus, «entre», y legere, «escoger»). Puede referirse a la
capacidad de pensar de manera abstracta, proporcionar respuestas correctas o basadas en hechos,
aprender de la experiencia, adaptarse al entorno y adquirir nuevas habilidades a través de
procesos mentales complejos. Existen tres enfoques principales para definir la inteligencia:
aquellos que enfatizan la adaptacion al entorno, los que se centran en la capacidad de aprender y
adquirir conocimiento, y los que destacan la habilidad para pensar de modo abstracto y resolver
problemas creativamente.

Las discusiones sobre la inteligencia giran en torno a la influencia de factores culturales,
ambientales y educativos en su desarrollo, asi como la pregunta de si existe una tnica forma
general de inteligencia o varias habilidades intelectuales independientes. Hoy dia, se reconoce
que la inteligencia es un concepto multidimensional y complejo.

David Wechsler, autor de la escala de inteligencia mas ampliamente utilizada, define la
inteligencia como la «suma o capacidad global de un individuo para actuar con propésito, pensar
racionalmente y adaptarse de manera efectiva a su entorno». Estas definiciones se pueden
agrupar en tres enfoques principales: los que ponen énfasis en la capacidad del individuo para
ajustarse o adaptarse a su entorno (concepto funcional), los que resaltan la capacidad individual
para aprender y adquirir conocimiento, y aquellos que destacan la habilidad para pensar de forma
abstracta y resolver problemas de manera creativa.

Un estudio que involucré a diferentes grupos de edad revel6 que la percepcion de la



inteligencia evoluciona con el tiempo. Entre los treinta y los cuarenta afios, se asocia con la
capacidad de enfrentar lo nuevo; entre los cincuenta y los setenta afios, se relaciona con la
competencia en actividades diarias y habilidades verbales. También se destaco que la inteligencia
puede aumentar o disminuir a lo largo de la vida debido a experiencias, entrenamiento,
estimulacién cognitiva y condiciones médicas.

Las teorias implicitas de la inteligencia se centran en la aplicacion del sentido comtn en
situaciones de la vida cotidiana, destacando aspectos practicos y sociales que no se evaltan en
pruebas de inteligencia convencionales. La inteligencia practica, también conocida como
«inteligencia funcional», se refiere a la capacidad para resolver problemas cotidianos y gestionar
relaciones interpersonales.

Raymond Cattell, otro de los grandes tedricos de la inteligencia y uno de los promotores de la
teoria CattellHorn-Carroll (CHC), ha influido significativamente en la evaluacién y medicion de
la inteligencia actual como modelo y marco para la clasificaciéon de las funciones cognitivas. La
teoria CHC sostiene que la inteligencia no es una sola entidad, sino un conjunto de habilidades y
capacidades mentales diversas que interactian entre si. Propone que existen diferentes estratos o
niveles de habilidad intelectual, que van desde habilidades mas amplias y generales hasta otras
mas especificas y especializadas. Estos niveles se organizan en una jerarquia, y las habilidades
en niveles superiores son influenciadas por las habilidades en niveles inferiores. Los autores
proponen, entre otros niveles, dos tipos importantes de inteligencia: la inteligencia cristalizada y
la inteligencia fluida. La primera se basa en el conocimiento adquirido a lo largo de la vida y
puede medirse mediante pruebas que evaltian la comprension verbal, la formacién de conceptos
y el razonamiento l6gico. En cambio, la inteligencia fluida se relaciona con la habilidad para
percibir, recordar y pensar sobre informacién basica no influenciada por la cultura, como el
reconocimiento de patrones y habilidades espaciales. La inteligencia cristalizada tiende a
mantenerse constante con el tiempo, reflejando el efecto acumulativo de la experiencia y la
educacion. Por otro lado, la inteligencia fluida tiende a alcanzar su punto maximo en la juventud
y disminuye gradualmente con la edad, lo que implica una disminucién en la capacidad para
resolver problemas novedosos y adaptarse a situaciones cambiantes. Las habilidades fluidas son
mas fuertes en la juventud, lo que permite aprender nuevas habilidades rapidamente, mientras
que las habilidades cristalizadas contintian desarrollandose hasta la edad adulta tardia. Esto
parece definir la inteligencia fluida como la ausencia de rigidez.

En la historia humana los pensamientos rigidos se han permitido e incluso alentado para
beneficio de comunidades especificas, para aumentar la conciencia de grupo y para excluir al
otro y crear situaciones que, en algunos momentos, han dado lugar a explicaciones que no habia,
lo que generaba incertidumbre. El control de la incertidumbre y su adaptacion y aceptacion

forma parte de la funcién ejecutiva. La resiliencia estd amparada por una buena funcién



ejecutiva. La abolicion de la funcion ejecutiva en el otro, no permitirle planificar y crearle
dependencia, supone no dejarle ser persona, excluirle de pertenecer al género humano, a la raza
humana. Si obviamos la funcién ejecutiva, si la adormecemos, permitimos que el conocimiento
acumulado sobre cualquier cosa no se expanda, no crezca; permitimos acumular e incluso aplicar
con esfuerzo y curriculos rigidos la aplicabilidad de las ciencias, pero no crear. Si no permitimos
y fomentamos la funcién ejecutiva, no seremos libres ni podremos ser brillantes, solo efectivos y
magquinizados. Desgraciadamente, la funcién ejecutiva es manipulable, maleable y dirigible. Si
nuestras emociones e impulsos basicos estan en juego, la funcién ejecutiva tendra un serio
problema para mantenerse porque debe gestionar un excesivo costo. Manipular y dirigir al resto
de las personas es también una funcion ejecutiva, porque supone planificar las carencias del otro
y saber ponerse en su lugar, pero se utiliza la comprensién de este para someterlo.

Para los mas frikis, si mapeamos la funcion ejecutiva en los 16bulos frontales, podriamos decir
que el circuito prefrontal dorsolateral se asocia con las funciones cognoscitivas avanzadas:
capacidad para generar nuevas ideas e hipdtesis; habilidad para resolver problemas complejos;
flexibilidad cognitiva; fluidez verbal; uso de estrategias efectivas para nuevos aprendizajes;
inicio y ejecucién de programacion motora adecuada; y capacidad para realizar movimientos
alternos con destreza o recuerdo preciso y organizado de los eventos en el tiempo. La corteza
orbitofrontal, justo encima de los ojos, se ocupa de la regulacion emocional efectiva y el control
de impulsos, de la conducta adaptada y conforme a las normas sociales, de la capacidad para
formar y mantener una personalidad coherente y consistente, de las respuestas emocionales
adecuadas y acordes a la situacion, de la capacidad para imitar y aprender de otros de manera
voluntaria y contextual y de la flexibilidad para adaptarse a distintas normas y situaciones
sociales. El cingulo anterior y la corteza frontal mesial se encargan de la activacién adecuada y la
conducta espontanea, de la motivacion e iniciativa para abordar y completar tareas, de la
habilidad para identificar y expresar emociones adecuadamente, de la expresion verbal fluida y
coherente, y de las respuestas verbales ricas y elaboradas.

No hemos sabido que todo eso esta en esas zonas del cerebro porque lo hayamos visto, como
he comentado antes; sabemos que estd por ahi porque cuando se dafian esas zonas las personas
dejan de manejar bien esas funciones. El método lesional puede no ser lo mas preciso del mundo,
pero cuando tras un accidente o ictus vemos un sindrome disejecutivo, sabemos que cambia lo
que denominamos coloquialmente la «personalidad». Vamos cada vez a mas porque tenemos ya
resonancias magnéticas funcionales y podemos ver las funciones cognitivas en accion. No
tenemos que esperar al dafio. El dafio prefrontal no se manifiesta en deficiencias graves en el
lenguaje, la memoria o la percepcidn, sino en cambios en el estilo de conducta del paciente: se
torna apatico, pueril, desinhibido, rigido... modificaciones estas que no siempre pueden ser

reconocidas en una evaluacion neuropsicoldgica. Las familias dicen: «No es la misma persona.



No se controla, es cabezota, ausente, no tiene iniciativa, ya no nabla de nada, no comparte, no
interpreta, es impulsivo, esta desmotivado, no piensa, actda, ya no es el mismo. Es otro». Se dafia
la esencia misma de la persona.

Sabemos que tener las funciones ejecutivas intactas nos permite utilizarlas para crecer.

Sabemos que la funcion ejecutiva eres tu.



SEGUNDA PARTE

LA MEDIANA EDAD



En los ultimos afios, la ciencia nos ha proporcionado al ser humano condiciones de vida
excepcionales y ha avanzado considerablemente en la comprensién de nuestro cerebro y su
funcionamiento. Ahora tenemos un mejor entendimiento de procesos como el lenguaje, el
reconocimiento del entorno, el pensamiento, la memoria, el suefio y las emociones, como la
tristeza. Sabemos como se origina la actividad mental y el comportamiento humano. La
tecnologia nos ha permitido investigar y localizar la actividad cerebral asociada con experiencias
especificas como el amor, el odio y el miedo. También podemos observar fisicamente lo que
sucede en el cerebro de personas con trastornos mentales, lo que ha llevado a un enfoque mas
cientifico y biologico en el estudio de estas condiciones.

La ciencia actual ya no atribuye las enfermedades mentales a causas sobrenaturales, sino que
las investiga desde una perspectiva bioquimica y neuroanatomica. La ciencia se enfoca en
aspectos externos, pero también enriquece nuestra comprensién interna al explorar cémo
funcionan la memoria, el lenguaje y el pensamiento. Estamos al corriente de como el cerebro
almacena informacién y la administra, y de qué forma nos permite evocarla. Pero la ciencia no
solo se dirige hacia el exterior. También moldea el marco con el que miramos el mundo. Existe
algo especial y diferente en el autoconocimiento. Comprender como funciona la memoria, el
lenguaje y el pensamiento nos enriquece al acercarnos a nuestro yo interno. La funcién social de
la ciencia no ha sido tan impactante como su progreso, pues la mayor parte de las veces su
informacion no trasciende mas alld de los laboratorios o queda restringida a comunidades
cientificas o culturales. La divulgacion y la aplicaciéon de estos conocimientos son desafios
importantes que deben abordarse para aprovechar al maximo el potencial de la ciencia en
beneficio de la sociedad.

La diferencia entre la edad cronolégica y la edad biolégica es evidente, ya que la percepcion
de la edad en afios no siempre coincide con la que realmente tiene nuestro organismo. En
general, las personas se mantienen saludables hasta la veintena y mediados de la treintena, con
una cima de salud fisica y agudeza entre los veintiocho y los treinta y seis afios. A partir de ese
punto, comenzamos a experimentar un envejecimiento gradual, con una disminucién de las
funciones biolégicas en un rango del 3 al 6 por ciento por década, aunque esto varia entre las
personas. La edad no es simplemente una medida cronoldgica, sino que esta relacionada con una
serie de cambios bioldgicos en nuestros sistemas cardiovascular, inmunolégico y nervioso.

La edad en la que comienza la modificacién cognitiva es crucial para determinar cuando

implementar intervenciones. Si entre los veinte y los treinta afios se muestran ya diferencias, las



intervenciones dirigidas a adultos de sesenta en adelante podrian ser menos efectivas debido a los
cambios acumulados en el funcionamiento cognitivo. En algunos articulos relacionados con el
inicio temprano del declive cognitivo, se sugiere que algunos declives concretos vinculados con
la edad comienzan en adultos sanos y con cierto nivel educativo ya desde la veintena. Los
desafios de memoria que enfrentamos a medida que maduramos a menudo se relacionan con la
eficiencia de la evocacion. Evocar datos de la memoria a largo plazo puede llevar mas tiempo y
esfuerzo debido a la acumulacién de informacion a lo largo de los afios.

La atencién dividida puede volverse mas dificil segun maduramos, lo que significa que nos
cuesta mas concentrarnos en dos tareas simultaneas. Ademas, el proceso de aprender nueva
informacion puede requerir un esfuerzo adicional, ya que tendemos a desarrollar ciertos patrones
de pensamiento y conocimientos que pueden interferir con la asimilaciéon de esa informacion
nueva. Esto resalta la necesidad de estrategias preventivas y educativas desde edades tempranas.
Existen discrepancias en los estudios, pero probablemente las razones de estas sean
metodoldgicas y se requieran mas analisis transversales y longitudinales, lo que es necesario para
describir con precision la trayectoria del cambio cognitivo a cualquier edad. Tenemos también
variabilidad en estimaciones y medidas, y problemas con el retest (la evaluacion posterior) segin
las variables y métodos. Las tendencias de edad en las variables neurobioldgicas relacionadas
con el funcionamiento cognitivo muestran consistentemente declives en el rendimiento promedio
a partir de la adultez temprana. Esto respalda la idea de que el declive cognitivo comienza
relativamente temprano en la adultez.

Por tanto, parece haber consenso en que deberia haber un enfoque proactivo y
multidimensional para comprender, prevenir y tratar el declive cognitivo. Otro aspecto
fundamental es que tradicionalmente la investigacion sobre este asunto se ha centrado en
poblaciones de sesenta afios en adelante, pero un estudio publicado en el British Medical Journal
destaca un cambio importante en nuestra comprension de este fenémeno. En test que incluyen
memoria, razonamiento y fluencia, se observa declive en casi la totalidad de los test cognitivos
(excepto en el de vocabulario) y en todos los grupos de edad es revelador. Es particularmente
notable que, incluso el grupo mas joven —aquellos entre cuarenta y cinco y cuarenta y nueve
afios— mostraria un declive del 3,6 por ciento a lo largo de una década.

En la década de los noventa se habia establecido que hay una disminucién en la cognicién
fluida de aproximadamente —0,04 desviaciones estandar por afio a partir de los treinta afios, y un
incremento en la cognicion cristalizada de +0,03 desviaciones estandar por afio entre los veinte y
los sesenta y cinco afios. No obstante, estudios mas recientes proponen que estas relaciones son
mas moderadas; investigaciones con mas de tres mil adultos sugieren —0,02 para la capacidad
fluida y +0,02 para la capacidad cristalizada. Estas pruebas sostienen que las relaciones entre la
edad y la cognicion son consistentes y robustas, con las tendencias relativas a la edad mostrando



poca variacion a lo largo de diferentes generaciones. Se han identificado dos series principales de
hallazgos: uno demuestra una conexion positiva entre la habilidad cognitiva y los resultados en la
vida, especialmente en el ambito laboral, mientras que el otro revela una correlacién negativa
entre la edad y la habilidad cognitiva, sobre todo en cuanto a la resolucién de problemas
novedosos. La integracion de estos hallazgos sugiere una correlacion esperada entre la edad y la
eficacia funcional. Dicho de otra manera, a medida que la edad avanza, y se observan descensos
en el rendimiento en pruebas cognitivas, se podria anticipar una disminucién en el rendimiento
en diversos contextos de la vida real.

En lo que concierne a la relacion entre la edad y los logros, se observa una consistencia con las
expectativas de correlaciones negativas con el paso de los afios. El interés en esta relacion no es
nuevo, y data de estudios realizados en los primeros afios del siglo xix. Se ha documentado que
el patrén tipico de la relacion edad-logro sigue una funcién invertida U. Este modelo invertido U
esta ampliamente reconocido y respaldado por muiltiples investigaciones en diversos campos y
épocas, mostrando patrones semejantes en diferentes disciplinas y contextos historicos.

En nuestras investigaciones hemos hecho un test de funcioén ejecutiva, medimos la habilidad
de una persona para organizar la propia conducta y lograr un objetivo de acuerdo a unas reglas y
limitaciones temporales, la habilidad para la multitarea y su capacidad para responder de manera
adecuada al entorno, reorganizando objetivos y conducta cuando los elementos de dicho entorno
cambian, lo que muestra una flexibilidad cognitiva para reanudar la ejecucién en condiciones
distintas. La toma de decisiones y la capacidad de autorregulacion, autocontrol y autocorreccion
y, sobre todo, la efectividad final de la ejecucion es lo que marca el éxito ejecutivo.

La prueba consta de dos partes muy similares, pero con variaciones. La tarea principal se
compone de catorce rondas de items a los que hay que atender. Cada ronda tiene dos fases. En la
fase 1 hay que ordenar los items segun las reglas que se nos solicitan, con una planificacion de
seriacion y clasificacién. En la fase 2 hay que realizar los servicios: tarea de memoria de trabajo,
aprendizaje de la tarea y velocidad de respuesta. Se trata de evaluar la capacidad para planificar
las demandas y realizar una ejecucion rapida, tener una buena memoria de trabajo, acceder a
ayudas y contabilizar errores de modo que también podemos evaluar la fatiga. Medimos la
flexibilidad cognitiva a través de los efectos de la interferencia sin que aumente el tiempo de
ejecucion ni las perseveraciones. En neuropsicologia la perseveracion consiste en insistir en los
errores; por eso no me gusta oir que alguien es perseverante, pues lo recibo como negativo, me
gustan mas los términos «constante», «persistente» o «tenaz» para referirnos a una persona sana
que es pertinaz en sus objetivos.

En la figura vemos cdmo con nuestras muestras decae la eficacia de la funcion ejecutiva con la
edad.
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La buena noticia es que, aunque las comparaciones transversales (entre personas) revelan
sistematicamente declives cognitivos relacionados con la edad que comienzan en la edad adulta
temprana, los descensos significativos en las comparaciones longitudinales (dentro de la misma
persona) a menudo no son evidentes hasta los sesenta afios 0 mas. Estos tultimos resultados han
llevado a sugerir que el cambio cognitivo no comienza hasta la mediana edad. Sin embargo,
debido a que el cambio medio refleja una mezcla de influencias madurativas y experienciales
cuyas contribuciones podrian variar con los afios, es importante examinar otras propiedades del
cambio antes de llegar a conclusiones sobre la relacion de la edad con el cambio cognitivo.

Un aspecto que resaltar es que la literatura apunta a que las personas con un nivel educativo
mas alto tienen un menor riesgo de padecer enfermedades como la demencia en la vejez, como si
de un inicio con ventaja se tratase. Asi, se reporta que las personas con mas afios de estudio
suelen comenzar los setenta con un nivel mas alto de funcién cognitiva. Medir el logro educativo
simplemente por los afios de escolaridad podria no ser suficiente, ya que asume que la calidad
educativa es equivalente para todas las personas y no tiene en cuenta otras opciones educativas a
lo largo del tiempo, como las que exige la vida laboral en personas con solo estudios primarios o
el propio enriquecimiento y aprendizaje personal que puede haber adquirido una persona de
cincuenta afos.

En cualquier caso, las implicaciones de estos hallazgos son amplias y tienen consecuencias
significativas para la salud puiblica: deberia haber un reconocimiento temprano, ya que identificar

el declive cognitivo en etapas mas tempranas puede permitir intervenciones preventivas.



Reconocerlo precozmente y entender sus factores contribuyentes puede ayudar a ralentizar su
progresion. Deberia existir una evaluaciéon continua, de modo que el propio sistema sanitario
podria poner fechas especificas para revisiones cognitivas, al igual que hace con las previsiones
de cancer de mama y prostata o calendariza los analisis de sangre y controles de hipertensién o
colesterol. La relacion entre la madurez y el declive cognitivo puede ser mas clara si se evalda la
cognicion en tres o mas momentos en el tiempo. Estas evaluaciones continuas pueden ayudar a
separar el nivel inicial de modificacion de la cognicion del ritmo de declive, permitiendo una
comprension mas precisa de esta relacion. Recordamos también que «lo que es bueno para
nuestros corazones es bueno también para nuestras cabezas», lo que destaca la necesidad de
promover estilos de vida saludables desde edades tempranas, no solo para la salud cardiaca, sino
también para la cognitiva. Por ultimo, si bien el declive cognitivo y la demencia son dos
entidades distintas, un declive cognitivo acelerado puede ser un factor de riesgo para el
desarrollo posterior de demencia. Parece positivo que, al abordar los factores de riesgo
cardiovascular, es posible que también estemos previniendo formas mas severas de declive
cognitivo y, potencialmente, demencia, pero entendemos que no es suficiente; comprender los
intrincados procesos del cerebro puede cambiar el panorama de la salud mental y fisica en las
generaciones futuras, porque un cerebro deteriorado tampoco es eficiente para mantener la salud
de su cuerpo contenedor.

En psicologia evolutiva, el enfoque del ciclo vital busca entender el desarrollo humano en
todas las fases de la vida, y no solo durante la infancia o la adolescencia. Considera que el
desarrollo es un proceso continuo, que se extiende desde la concepcion hasta la muerte y que
cada etapa de la vida tiene sus propias caracteristicas, desafios y oportunidades de crecimiento.
También aborda la perspectiva de que el desarrollo pueda avanzar en varias direcciones. No
todos los aspectos del individuo maduran o declinan al mismo tiempo ni a la misma velocidad.
Es multidimensional, hay diferentes fuerzas o factores (bioldgicos, psicolégicos y sociales) que
influyen en el desarrollo a lo largo de la vida. El enfoque del ciclo vital reconoce la plasticidad
como la capacidad del ser humano para cambiar en respuesta a experiencias y practicas e indica
que, en muchos aspectos, las personas pueden aprender y adaptarse en cualquier etapa de la vida.

Esta perspectiva también tiene en cuenta la influencia historica y cultural, ya que las personas
nacidas en diferentes épocas o culturas enfrentan circunstancias distintas que pueden influir en su
desarrollo. La influencia cultural es una dimensién esencial en el estudio del desarrollo humano a
lo largo del ciclo vital y los grandes estudios casi siempre se hacen en poblaciones occidentales
similares. Pero las culturas desempefian un papel fundamental en determinar cémo se define,
comprende y experimenta el proceso de envejecimiento, ya que cada cultura tiene sus propias
normas y expectativas sobre lo que significa madurar. Por ejemplo, en algunas sociedades

madurar es sinénimo de sabiduria y se respeta mucho a las personas mayores, mientras que, en



otras, puede existir una tendencia a valorar mas la juventud y ver el envejecimiento como algo
negativo. En las primeras la madurez se asocia a liderazgo, mientras que en las segundas
podemos sentirnos marginados. Estas practicas culturales influyen en cémo las personas
enfrentan y comprenden la madurez. Las creencias culturales y el desarrollo de un pais pueden
influir en las actitudes hacia la atencion médica, las practicas de salud y la aceptacion de ciertas
condiciones asociadas con la madurez, y los cambios rapidos en tecnologia y adaptacién pueden
propiciar brechas generacionales. Lo que se considera una vida bien vivida o un envejecimiento
exitoso puede variar considerablemente de una cultura a otra, y puede haber diferentes maneras
de entender y manejar la pérdida, el duelo y la muerte, aspectos intrinsecamente vinculados al
proceso de madurez. La experiencia de madurar no es universal; estd profundamente arraigada en
el contexto cultural, social e histérico en el que una persona vive.

Considerar un proceso de madurez como un proceso de desarrollo continuo y adaptativo, en
lugar de simplemente un periodo de declive, puede ser exclusivo de muchas culturas y paises, y
depender fuertemente de su economia y de politicas sociales y de salud publica. La madurez
implica cambios, y si bien algunos de estos pueden suponer pérdidas (como en la atencién o
algunas habilidades ejecutivas), también pueden surgir ganancias en otras areas que veremos en
esta parte del libro.

En conclusion, ¢es la madurez un proceso de desarrollo o involucién? En consonancia con esta
pregunta, el concepto de «equifinalidad» destaca que no hay un solo camino correcto o normal
hacia el desarrollo. Dos personas pueden comenzar con capacidades, entornos o circunstancias
completamente diferentes y, aun asi, llegar a resultados similares en términos de adaptacion,
habilidades o bienestar. A lo largo de la vida, nos encontramos con numerosos factores que
influyen en nuestro desarrollo, incluidos eventos de vida, educacién, relaciones, experiencias
laborales, traumas y alegrias. Estos factores pueden interactuar de innumerables maneras, lo que
lleva a diferentes trayectorias de vida que, sin embargo, pueden converger en puntos similares.
La equifinalidad también destaca nuestra capacidad para adaptarnos y crecer a pesar de los
desafios, lo que estamos conociendo mas a fondo los ultimos afios como resiliencia, y las
personas pueden superar adversidades e, incluso asi, alcanzar niveles similares de salud mental,
bienestar o éxito que aquellos que no enfrentaron tales desafios.

El concepto de «equifinalidad» refuerza la idea de que el desarrollo humano es un proceso
complejo, dindmico y tnico, y estamos en la edad en que podemos orientarnos hacia un modelo
similar al de la optimizacion selectiva con compensacion, que quiere comprender cémo las

personas se adaptan y evolucionan a medida que maduran y envejecen.

Desde este enfoque hay tres cambios claros en la adaptacion:



* La seleccion: es un proceso continuo que lleva a los individuos a elegir y enfocarse en areas
especificas de su vida que son relevantes o significativas para ellos. A medida que
maduramos, nuestras prioridades y capacidades cambian, y no siempre podemos
involucrarnos en todas las actividades o roles que desempefiamos en la juventud. Aqui, la
seleccion sirve como una estrategia para canalizar la energia hacia lo que es mas valioso o
esencial. Esto puede suponer optar por dedicarnos a lo que nos gusta, aunque no vaya a
reportarnos un gran resultado econémico, o dejar lo que nos gusta como hobby y trabajar en
algo mas practico y lucrativo, si es que no podemos conseguir que nuestro trabajo sea
nuestra pasion. Oi a alguien muy maduro decir: «Tiene suerte, se gana la vida con su arte».
Y es cierto. Es una gran suerte.

 La optimizacién: una vez seleccionadas ciertas areas o roles, nos decantariamos por buscar
maneras de maximizar las habilidades y recursos en esos dominios. La optimizacién es el
proceso de mejorar y mantener las habilidades y capacidades en las areas seleccionadas.
Esto podria implicar aprender nuevas habilidades, practicar continuamente o averiguar qué
recursos apoyan la mejora en esas areas.

» La compensacion: a medida que las personas maduran, inevitablemente enfrentan pérdidas,
ya sea en términos de habilidades fisicas, capacidades cognitivas o recursos. La
compensacion es la estrategia utilizada para contrarrestar esas pérdidas. Por ejemplo, una
persona que ya no puede correr debido a problemas de rodilla podria optar por nadar como
una forma de ejercicio alternativo. Dentro de la compensacién se valora la capacidad de
disponer y utilizar nuevos medios, tal como hablabamos cuando describimos nuestra
habilidad ejecutiva. Esta estrategia se refiere a la introduccién de nuevos métodos o
herramientas para alcanzar una meta anteriormente alcanzable sin esos medios. Se trata,
sobre todo, de encontrar una solucion diferente para alcanzar un objetivo deseado. En el
ejemplo anterior, una persona que ha perdido la movilidad puede usar ayudas técnicas,
como una silla de ruedas o un baston, o ayudas «humanas», como cuidadores o terapeutas,
para mantener su movilidad y autonomia. Otra habilidad de compensacién seria cambiar las
metas del desarrollo, que podria ser similar a la eleccion, para ser menos exigentes con
nuestras metas. Esta estrategia reconoce que, en algunas circunstancias, los objetivos
originales pueden ser inalcanzables. En lugar de perseguir un fin imposible, podemos
adaptar las metas para reflejar las capacidades y recursos actuales. Esta es una forma de

adaptarse a las nuevas realidades y seguir teniendo objetivos significativos y realizables.



Puede que llegue un momento en que la claridad de que no vamos a conseguir un objetivo o

suefio de juventud nos haga sentirnos mejor con nosotros mismos.

En lugar de ver la madurez como un proceso de declive inevitable, este modelo la presenta
como una serie de adaptaciones y ajustes que las personas hacen para seguir viviendo de manera
proactiva y satisfactoria. En términos mas amplios, este modelo destaca la objetividad, el soporte
y la capacidad de adaptacion. En términos de funcién ejecutiva, implica darnos cuenta, buscar
ayuda y ser flexible. Se enfoca en cémo los individuos pueden hacer ajustes proactivos a sus
vidas para asumir los desafios que vienen, subrayando la idea de que la madurez es un proceso
activo y dinamico.

La interaccion de estos componentes de seleccion, optimizacion y compensacion resulta en un
proceso en el cual las personas contintian esforzandose por el desarrollo 6ptimo. Este modelo
reconoce la resiliencia, es decir, la capacidad para adaptarse a las situaciones adversas con
resultados positivos, y adaptabilidad del ser humano. A medida que asumimos desafios o
pérdidas, no nos rendimos ni nos quedamos inmdviles. En cambio, evaluamos, adaptamos y
encontramos nuevas maneras de avanzar, ya sea encontrando herramientas alternativas para
lograr nuestros objetivos o adaptando dichos objetivos para reflejar nuestra realidad actual.

Otro modelo que se utiliza en la clinica es el de rehabilitacion, sustitucion, compensacion y
aprendizaje sin error, que busca explicar y guiar las practicas para las personas que enfrentan
desafios, especialmente en el contexto del envejecimiento o discapacidad. Aunque la
rehabilitacion cognitiva tiene enfoques y aplicaciones diferentes y suele estar muy
individualizada, hay algunos elementos que podemos afiadir a la adaptacion funcional en nuestra
madurez.

El modelo evolutivo se enfoca en como las personas adaptan y optimizan su comportamiento y
metas a lo largo de toda su vida, especialmente frente a desafios o pérdidas, y se utiliza mas en
un contexto de psicologia del desarrollo, con un objetivo hacia la psicologia de las
organizaciones y politicas publicas. En la intervencion y rehabilitacion cognitiva, especialmente
para personas con discapacidades o deterioro cognitivo, se pone énfasis en la rehabilitacion —
que se refiere a la restauracion de habilidades o funciones perdidas—, en la sustitucion —
utilizando herramientas o estrategias alternativas para realizar una tarea si la funcién original se
ha perdido o deteriorado— y en la compensacion —que implica adaptarse a la pérdida
empleando diferentes estrategias o herramientas para minimizar el impacto de esa pérdida—. El
aprendizaje sin error se afiade como técnica, y es un enfoque de intervenciéon en el que se
estructura el ambiente de aprendizaje para evitar errores, lo que es especialmente titil, ya que los
errores y los niveles no adaptados pueden ser contraproducentes en el proceso de aprendizaje.



Estas técnicas se utilizan también en personas sanas y en programas de estimulacién cognitiva
orientados a personas mayores, para buscar los niveles 6ptimos de ejecucion con el fin de que la
persona aumente su nivel sin frustraciones. En los videojuegos también se usan este tipo de
técnicas aproximativas a los niveles del usuario.

Si estamos considerando la mejora de perspectivas frente a un declive de la funcién cognitiva
en la mediana edad, la eleccién de un modelo adaptativo dependera de los objetivos especificos y
de la naturaleza de los desafios cognitivos enfrentados. El aprendizaje sin error podria ser muy
util si alguien estd aprendiendo nuevas habilidades o estrategias para adaptarse a su estado
cognitivo. El aprendizaje sin error y los modelos motivacionales de nuevos desafios tienen
enfoques diferentes, pero ambos buscan promover un aprendizaje y adaptacion mas efectivos.
Por lo que a mi respecta, en cualquier caso, adoptaria un modelo altamente motivacional y de
ayuda a las personas para adquirir nuevas habilidades o informacién sin la frustracion de cometer
errores. Ademas, asi se evita la consolidaciéon de informacién incorrecta.

Los modelos motivacionales de nuevos desafios se centran en el impulso interno de un
individuo para asumir y superar desafios. Buscan cultivar la motivacion intrinseca, promoviendo
la idea de que enfrentarse a un reto puede ser en si mismo gratificante. Se trata de alentar, ver
cada pequefio avance como un triunfo y establecer metas graduales para mantener la motivacion.
Estos modelos son frecuentemente abordados y promovidos en libros de autoayuda, que no
tienen por qué ser malos. Mi principal preocupaciéon radica en aquellos que proyectan una
perspectiva no cientifica y esotérica de los conceptos que promulgan. Los libros que se centran
en el pensamiento positivo, postulando que el universo concedera todos los deseos y anhelos vy,
en general, aquellos que proponen ideas y métodos sin respaldo cientifico o evidencia empirica
son los que nos despiertan mayor inquietud y precaucion, ya que pueden generar expectativas
irreales y conceptos erréneos sobre el autodescubrimiento y el desarrollo personal.

Promover la motivacion ayuda a las personas a mantenerse comprometidas y enfocadas en su
aprendizaje. La motivacion intrinseca, a menudo, lleva a un mayor compromiso y mejores
resultados en comparacién con las motivaciones extrinsecas.

Quiero también describir tres conceptos necesarios para la ultima parte del libro: la reserva
cognitiva, el potencial de aprendizaje y la plasticidad, que son importantes para entender como el
cerebro se adapta y responde al proceso de madurez.

La reserva cognitiva es la capacidad resistente del cerebro para protegerse contra los
sintomas de enfermedades neurodegenerativas. Se cree que esta reserva se construye a lo largo
de la vida mediante la educacion, las ocupaciones complejas y la participacion activa en
actividades mentales y sociales. Las personas con una alta reserva cognitiva pueden no mostrar
sintomas de enfermedades neurodegenerativas hasta etapas mas avanzadas de la enfermedad
porque sus cerebros son capaces de adaptarse y compensar el dafio mas efectivamente. Se trata



de hacer mas caminos o que sean mas solidos, que evitaran en gran medida la disfuncionalidad,
no el dafio.

La plasticidad cerebral es la capacidad del cerebro para reorganizarse y adaptarse formando
nuevas conexiones neuronales a lo largo de la vida. La plasticidad es la base de la adaptacion
cerebral frente a lesiones o desafios cognitivos, y permite el aprendizaje y la memoria.

El potencial de aprendizaje, aunque suele disminuir con la edad, refleja la capacidad del
cerebro para adquirir nuevas habilidades o conocimientos a lo largo de toda la vida. Es una
manifestacion de la plasticidad cerebral. Destaca la importancia de la educacién continua y el
aprendizaje a lo largo de la vida. Estimular el cerebro con nuevos desafios y aprendizajes puede
ayudar a mantener la salud cognitiva y reducir el riesgo de enfermedades neurodegenerativas.
Aunque las medidas de potencial de aprendizaje se abandonaron para centrarse mas en las
medidas de cociente intelectual, fue y sigue siendo en algunos entornos un tema de estudio, y se
ha incorporado ultimamente a la evaluacién de personas mayores, relacionandolo con la reserva
cognitiva y con la prediccién del deterioro posterior. Por supuesto, a mayor potencial de
aprendizaje, mejor madurez cerebral y mayor reserva cognitiva.

El potencial de aprendizaje es como una mezcla de distintos factores que nos afectan a la hora
de aprender cosas nuevas. Imaginatelo como si estuviéramos hablando de la ganancia, que es lo
que obtenemos cuando aprendemos; la eficiencia, que es como de bien lo hacemos; el esfuerzo,
que es cuanto tenemos que trabajar para aprender, y la fatiga, que es cémo el cansancio nos
reduce esa eficiencia. Si alguien es muy competente, es decir, aprende con poco esfuerzo y con
eficiencia y consigue los resultados esperados, y no tiene cosas que le estimulen, se puede aburrir
y desmotivar, que es lo que les puede suceder a los nifios y nifias con altas capacidades. Por otro
lado, si una persona no gana mucho aprendiendo, no se esfuerza y no es eficaz, puede estar
desmotivada o incluso pensar que no puede aprender (lo que se llama «incompetencia
aprendida»). Este modo de ver el aprendizaje es muy ttil. Nos ayuda a ver quiénes pueden
realmente, aunque parezcan tener problemas para aprender al principio, mejorar mucho. Sirve
para entender como aprenden personas de diferentes lugares o con distintas dificultades, y es
mejor para predecir qué habilidades pueden desarrollarse con entrenamiento si lo comparamos
con otros métodos de evaluacién. Ademas, tiene en cuenta cosas que no son intelectuales pero
que afectan a cdmo aprendemos, como la motivacién y cOmo nos vemos a nosotros mismos en la
ejecucion del aprendizaje.

Aprender no solo tiene que ver con lo inteligentes que somos, sino también con cuanto nos
esforzamos, cdmo nos sentimos y como nos afecta nuestro entorno, y lo mas importante: nos
muestra que todos, sin importar como empezamos, tenemos la capacidad de aprender y mejorar.

Las actividades que fomentan la construccion de la reserva cognitiva, la compensacion y el

potencial de aprendizaje, como la educacién continua, la resolucién de problemas, la



socializacion y el aprendizaje de nuevas habilidades, pueden ser clave para optimizar la salud
cognitiva.

Estas definiciones proporcionan un marco para comprender de qué modo el cerebro se adapta
y evoluciona a lo largo de toda la vida, y se encuentran en la mayoria de los estudios de
envejecimiento y salud cognitiva.

Existen otros términos adicionales, como:

* Neurogénesis: es la produccién de nuevas neuronas en el cerebro. Aunque se pensaba que la
neurogénesis solo ocurria durante el desarrollo, se ha demostrado que puede continuar en
ciertas areas del cerebro adulto, lo que sugiere una capacidad adicional de adaptacion y
recuperacion.

» Enriquecimiento ambiental: es la exposiciébn a un ambiente con multiples estimulos y
oportunidades de aprendizaje y actividad. Los ambientes enriquecidos pueden potenciar la
neurogénesis y mejorar la plasticidad y funcion cerebral.

» Cognicién cristalizada vs. cognicion fluida: explicada anteriormente al hablar de inteligencia.

* Redundancia funcional: implica el uso de muiltiples sistemas o areas del cerebro para llevar a
cabo una funciéon especifica. La capacidad del cerebro para involucrar multiples areas en

una tarea especifica puede ser una forma de compensacion y adaptacion.

Por ultimo, nos centraremos en el aspecto positivo de crecer con éxito y no tener una
sensacion de que transitamos un camino cuesta abajo. El concepto de «envejecimiento con éxito»
es una aproximacion positiva al proceso de madurez, y ofrece una vision general que va mas alla
de la simple ausencia de enfermedad. Se centra en el potencial de las personas para mantener y
mejorar su salud y bienestar. La madurez con éxito se concibe desde una perspectiva
multidimensional, que incluye aspectos fisicos, cognitivos, emocionales y sociales. No se trata
solo de vivir mas afios, sino de vivir esos afios con calidad. En esta perspectiva tedrica pueden
entrar aspectos éticos como la eutanasia y los testamentos vitales.

En general, madurar con éxito va mas alld de simplemente evitar enfermedades; implica
buscar de forma activa oportunidades para mantenerse fisica, cognitiva y socialmente activo. Las
personas que maduran con éxito muestran una notable capacidad de adaptacion. Aunque pueden
enfrentarse a desafios o pérdidas, tienen la habilidad de ajustarse y encontrar nuevas maneras de
disfrutar y encontrar significado en la vida. También se trata de mantener relaciones
interpersonales saludables, involucrarse en la comunidad y sentir un propésito en la vida, y
supone no solo mantenerse activo fisicamente, sino también mostrar un compromiso dindmico

con la vida a través de hobbies, aprendizaje, voluntariado y otras actividades que aportan



significado y propésito, como participar en las fiestas municipales, encontrar un hueco para estar
con los amigos y fomentar las relaciones intergeneracionales. Apuntarse a un curso online para
seguir formandonos, leer, vigilar e informarse.

Diferentes personas, dependiendo de sus circunstancias, valores y deseos, pueden definir y
experimentar el éxito de diversas maneras. La resiliencia, o la capacidad de recuperarse de
adversidades y adaptarse al cambio, es una caracteristica clave de aquellos que envejecen con
éxito. Los avances en la neuroimagen, en particular, en las técnicas de resonancia magnética
funcional y en la conectividad funcional, han permitido investigaciones detalladas de la
organizacion y conectividad del cerebro a lo largo del envejecimiento. Con la edad, las redes
cerebrales se reorganizan. Esta reorganizacién podria ser una respuesta adaptativa a los cambios
estructurales y funcionales o podria ser el resultado de esos cambios, e incluso en el
envejecimiento sin enfermedades neurodegenerativas, el cerebro muestra modificaciones. Esto es
importante porque significa que la madurez en si misma, independientemente de las
enfermedades especificas, tiene un efecto en la estructura y funcién del cerebro.

En general, las redes de procesamiento primario y visuoespaciales, que estan asociadas con
funciones basicas y habilidades espaciales, muestran una integridad de red disminuida con la
edad. Las redes neurocognitivas centrales y de ganglios basales parecen ser mas resistentes al
envejecimiento, con conexiones interred conservadas. Las redes neurocognitivas centrales estan
involucradas en funciones cognitivas de alto nivel, y los ganglios basales desempefian un papel
crucial en el movimiento y el aprendizaje. La reorganizacién y la conservacién diferencial de
estas redes pueden ofrecer pistas sobre como el cerebro se adapta y cambia con la edad. También
sugieren areas del cerebro que podrian ser objetivos potenciales para intervenciones dirigidas a
mantener o mejorar la funcion cognitiva.

Es curioso que la subjetividad de mejora, el sentirse joven, puede ser mas que una sensacion;
puede ser realmente el reflejo del sentir del cerebro porque se reconoce activo y con salud.



Diferencias claves y resultados que son

o pueden ser una desventaja

La funcion ejecutiva y la flexibilidad

Al ser los comportamientos mas complejos, las funciones ejecutivas son intrinsecas a la capacidad de responder de forma
adaptativa a situaciones novedosas y son también la base de muchas habilidades cognitivas, emocionales y sociales. Las
funciones ejecutivas pueden conceptualizarse en cuatro componentes: (1) volicién; (2) planificacién y toma de decisiones; (3)
accion intencionada, y (4) rendimiento eficaz.

MURIEL LEZAK

A medida que avanzamos en la mediana edad, es natural experimentar cambios en nuestras
capacidades cognitivas. Estos cambios son una parte normal del desarrollo y no necesariamente
indican problemas de salud. Sin embargo, podemos distinguir entre cambios cognitivos comunes
de la mediana edad y aquellos que podrian ser indicativos de condiciones mas serias. Si bien este
libro se centra en los ajustes cognitivos normales de la mediana edad, vuelvo a repetir que si
alguien siente que sus cambios estan afectando significativamente a su vida diaria o laboral, es

basico buscar el consejo de un especialista en salud cerebral.

Las funciones ejecutivas, de forma consensuada, suelen agruparse en una serie de componentes:

* Las capacidades necesarias para formular metas, las facultades implicadas en la planificacion
de los procesos y las estrategias para lograr los objetivos.
* Las habilidades implicadas en la ejecucion de los planes y el reconocimiento del logro/no

logro y de la necesidad de alterar la actividad, detenerla y generar nuevos planes de accion.

Para escribir este libro he necesitado darle la vuelta a la neuropsicologia clinica y buscar
estudios comparativos de salud cerebral en la mediana edad. Los mas interesantes quiza no se
referian o no tenian como objetivo este periodo vital, pero se podia extraer la informaciéon que

queremos. Por ejemplo, me han encantado los estudios de la Dra. Beatriz Luna sobre como se



desarrolla la funcién ejecutiva en los adolescentes y entrever las ventajas de la mediana edad.
Probablemente la clave de todo esté en esta idea: tener mayor capacidad cerebral o ser mejor en
algo no significa necesariamente que se pueda controlar. La potencia sin control no sirve de
nada, rezaba un comercial televisivo hace tiempo y mostraba a un atleta con un cuerpo
musculado a punto de salir a correr con unos tacones.

Como hemos visto, la funcion ejecutiva, a menudo descrita como el «director ejecutivo» del
cerebro, coordina una serie de habilidades cognitivas esenciales. Durante la mediana edad, es
posible que algunas personas noten que la planificacion a largo plazo y la organizacion de tareas
complejas requieren un poco mas de esfuerzo que antes. Estas pequefias diferencias no significan
un declive significativo, sino una adaptacion a como nuestro cerebro gestiona la informacion.
Puede ser que las decisiones que se toman en la mediana edad con frecuencia involucran mas
variables y consecuencias que las tomadas en la juventud, o que al acumular variables de alerta
podamos entrever mas peligros en un proyecto laboral de los que velamos cuando teniamos
menos experiencia. Podemos acumular en nuestros cerebros las veces que salié bien y las veces
que no salié bien. Por eso, algunos pueden sentir que toman decisiones con un poco mas de
lentitud, pero también apreciar una mayor profundidad y consideracién en el proceso. En el
ambito personal, las grandes decisiones en la mediana edad implican muchos mas factores
(familiares, laborales, de seguridad, etc.) que en una persona mas joven, y su ponderacion puede
que sea mas compleja y emocional.

Los adultos en la mediana edad tienden a mostrar una consistencia mayor en los test y
mantienen tasas de error consistentes, incluso al repetir las pruebas en intervalos de dieciocho
meses 0 mas, lo que nos arroja varios puntos clave. En primer lugar, confirma que los circuitos
cerebrales necesarios para la funcién ejecutiva ya estan establecidos en la adolescencia. No
obstante, lo que se transforma durante el desarrollo es la habilidad de acceder a estos sistemas de
manera continuada y confiable. A medida que las personas entran en la mediana edad, su cerebro
acumula una cantidad significativa de experiencia y aprendizaje, lo que permite el acceso a la
funcién ejecutiva de manera mas robusta y consistente. Esto se traduce en una habilidad
mejorada para planificar, tomar decisiones y priorizar tareas, aunque quiza con una menor
flexibilidad en comparacién con la juventud.

Es esa dicotomia entre consistencia y flexibilidad lo que se vuelve prominente en la mediana
edad. Hemos tenido afios de practica en el uso de la funcién ejecutiva y, como resultado,
podemos acceder a estos sistemas con mas destreza. Nuestra experiencia previa y conocimiento
acumulado nos suelen permitir identificar patrones y soluciones mas rapidamente que aquellos
que son mas jovenes. Es una combinacion de habilidad, experiencia y madurez cerebral que nos
hace posible manejar situaciones complejas con una habilidad que solo puede venir con el
tiempo. Las personas en la mediana edad también tienen un sentido mas establecido de identidad.



Una vez que se establecen estas rutas, el cerebro tiene a su disposicién vias neuronales
optimizadas y bien aisladas, lo que nos permite ejecutar tareas conocidas con mayor rapidez y
eficiencia. El peligro puede venir por que las personas tiendan a basarse mas en estas vias
consolidadas, lo que les hace reconocer patrones y situaciones con los que han interactuado
anteriormente, tomando decisiones basadas en experiencias pasadas. Esta es la razén por la cual
las personas en la mediana edad a menudo pueden parecer tener una perspicacia o un sexto
sentido sobre ciertas situaciones: no es magia, sino mas bien el resultado de un cerebro que ha
afinado sus conexiones a lo largo de afios de practica.

Pero también esos caminos pueden no ser iguales que los anteriores, y como la mayoria de las
veces no podemos confirmar claramente que nos hemos equivocado —podemos autoengafiarnos
pensando que nuestra manera de hacer o ver las cosas es la correcta—, el precio de esta
optimizacion es una cierta rigidez.

A medida que las conexiones se mielinizan y fortalecen, se vuelven menos maleables. Por
tanto, aunque las personas de mediana edad pueden tener un acceso mas eficiente y rapido a su
funcion ejecutiva, también pueden enfrentarse a retos cuando se les presenta informaciéon o
situaciones que no se ajustan a los patrones que han aprendido a lo largo de su vida.

Para solucionar un problema crucial en una empresa, por ejemplo, lo ideal es que los
profesionales que lo examinen sean un equipo hibrido, de jovenes y maduros, que afronten el
problema de manera conjunta. Esto permitiria abordar una situacién desde muiltiples angulos,
utilizando el procesamiento de ambos para encontrar soluciones mas eficientes. Preguntar sobre
una decision importante a nuestro hijo adolescente, a nuestros padres o a un amigo puede darnos
diferentes puntos de vista para evitar el sesgo, y no supone una carencia ni una falta de seguridad
en uno mismo, todo lo contrario: es una muestra de fortaleza personal.

El hecho de que la mediana edad con frecuencia muestre un declive en las funciones ejecutivas
tradicionalmente evaluadas no refleja de forma necesaria un cerebro que opera de peor manera,
sino de forma diferente. Aqui se presenta un desafio en la evaluacion neuropsicolégica y cémo
interpretamos los resultados. La evaluacion tradicional de la funcién ejecutiva a menudo implica
tareas que miden velocidad, novedad y adaptabilidad. Estas pruebas estan disefiadas para ser
objetivas y medir un aspecto especifico del procesamiento cerebral. Sin embargo, no capturan
completamente habilidades y estrategias que las personas de mediana edad han desarrollado a lo
largo de sus vidas ni llegan a todas las medidas a las que puede llegar la poblacién normal.

Por tanto, al evaluar la funcion ejecutiva mediante pruebas tradicionales, estas habilidades de
mediana edad pueden no ser evidentes o interpretarse como deficiencias. Ademas, el que alguien
de mediana edad pueda preferir una recompensa a largo plazo en lugar de una gratificacion
inmediata (una habilidad desarrollada a través de la experiencia y la madurez) raramente se tiene
en cuenta en estos test.



Muchos test adolecen de validez ecolégica, que se define como la relacion funcional y
predictiva entre el rendimiento del paciente en un conjunto de pruebas neuropsicoldgicas y su
comportamiento en diversos entornos reales (como en casa, el trabajo, la escuela o la
comunidad). Uno de los factores que puede afectar a la validez ecoldgica en las pruebas
neuropsicologicas es la falta de acuerdo sobre los constructos cognitivos especificos que mide
una prueba. Esta falta de consenso esta vinculada al hecho de que la mayoria de estas pruebas
tienen multiples facetas, lo que dificulta relacionar una puntuacion especifica de un test cognitivo
con una habilidad cognitiva apropiada.

Es posible que, en el futuro, necesitemos desarrollar nuevas pruebas y métricas para evaluar
adecuadamente las capacidades del cerebro en diferentes etapas de la vida. Estas nuevas pruebas
deberian ser capaces de capturar la rica gama de habilidades y estrategias que las personas
adquieren a medida que envejecen, en lugar de centrarse Unicamente en la velocidad y
adaptabilidad.

Por otra parte, como hemos visto, la atencion y las funciones ejecutivas son areas criticas de la
cognicién que desempefian roles esenciales en nuestra capacidad para procesar informacion,
tomar decisiones y llevar a cabo tareas de manera eficiente. Hemos visto también la importancia
del control cognitivo y la red de alerta, que se refiere a la capacidad de mantener un estado de
preparacion cognitiva o vigilancia. La red de orientacion esta relacionada con la habilidad de
dirigir la atencion hacia un estimulo especifico o localizacion en el espacio, y la red ejecutiva
hace referencia a los mecanismos que supervisan e intervienen cuando se necesita control
cognitivo, como en situaciones de conflicto o cuando es necesario inhibir respuestas automaticas.
Un estudio de la Universidad de Lisboa recoge varias observaciones interesantes sobre cémo
estas redes cambian con la edad, y concluye que existe una disminucion de la eficiencia en la red
de alerta. Esto puede traducirse en que las personas maduras pueden tener dificultades para
mantenerse alertas o en un estado de preparacion durante periodos prolongados, pero, a su vez,
existe un aumento de la eficiencia en las redes de orientacion y ejecutivas. Se trata de un
hallazgo importante porque sugiere que la capacidad de dirigir la atencion y ejercer control
cognitivo podria mejorar con la edad, al menos hasta cierto punto.

La variabilidad en cémo las redes de atencion y funciones ejecutivas cambian con la edad
indica que algunas habilidades pueden deteriorarse mientras que otras pueden mejorar o
mantenerse estables. También subraya la importancia de tener un enfoque mas matizado cuando
se examina el impacto del envejecimiento en la cognicién, en lugar de asumir un declive

uniforme en todas las areas.

Fallos de atencion y costo de cambio de tarea



Ya hemos visto anteriormente lo que es la atencion y el switching o costo de tarea. En la mediana
edad, en este ambito —no nos engafiemos— poco tenemos que hacer mas que ser conscientes y
cuidarnos mucho. La atencion es claramente un proceso que se deteriora con la edad y el cambio
de tarea cada vez es mas costoso. Yo, normalmente, lo suplo esforzandome en darme cuenta: «Te
estas dispersando... no has prestado atencion suficiente», o valorar que ante una pregunta clara
deberia contestar: «No te he escuchado, perdona»; o evitar directamente seguir trabajando tras un
exceso de atencion. Cuando trabajo mucho en algo debo hacer cambios de tarea o descansos
cortos cada poco tiempo, unos cuarenta o sesenta minutos, dependiendo de lo cansada que esté.
En estos descansos y en la calidad del tiempo que dedico, interfieren siempre estados particulares
como si he dormido bien, el termostato de la menopausia o si a mi hijo le ha ocurrido algo, uno
de los estresores mas insistentes y de desconcentracion que puedo tener.

Cuando algo de esto ocurre y debo seguir trabajando, tengo que optar por realizar dos tareas
mentales: concentrarme en una cosa y no pensar en otra. Esto supone un esfuerzo mayor. Cuando
hablo de un problema en realidad puede ser cualquier problema de tipo emocional, de los que te
desgastan y minan, como la preocupacién por un ser querido o el estrés.

No digo que a las personas jovenes esas cosas no les despisten, probablemente lo hagan mas,
pero a nuestra edad sucede con mayor frecuencia. Nuestro estado ideal es que «nada nos altere».
En este «nada» se incluye también el impacto de farmacos que afectan a nuestra cognicion —y
que pueden ser necesarios, como los antihistaminicos o los analgésicos—, la COVID-19 o
cualquier otra enfermedad que probablemente nos afecte mas ahora que antes, y nos deje
secuelas similares a la resaca. Los farmacos y la respuesta a enfermedades son necesarios, de eso
no hay duda, pues el dolor o malestar puede ser mas estresante y perjudicial, y a veces nos damos
cuenta de que ya no somos tan inmunes como antes a sus efectos.

En este apartado quiero detenerme en analizar algunos habitos laborales y su costo cognitivo.
Al igual que podemos creer que un trabajo de porteador puede ser mas pesado fisicamente que
uno de oficinista, y que un duro trabajo fisico puede llegar a provocar una incapacidad laboral,
no valoramos con tanta claridad los pesos cognitivos.

Un peso cognitivo claro es el atencional continuo, como hablabamos paginas atras cuando
narramos el episodio del camarero. En cualquier caso, aunque puede ser un trabajo pesado, este
tiene principio y fin, al igual que el de un controlador aéreo: la jornada de alta carga atencional
acaba cuando aterriza el ultimo avién. Los puestos en logistica y ciertas producciones también
pueden participar de alto control atencional y mucha habilidad ejecutiva. Pueden ser extenuantes,
pero empiezan y terminan; ademas, suelen tener picos laborales de intensidad y momentos mas
relajados.

En otras areas los procesos se extienden mas en el tiempo: proyectos de construccion,



elaboracién y produccién a medio-largo plazo, softwares, programas sociales, trabajo con
personas en procesos medios o largos con principio y fin. Si lo comparamos con el trabajo que
desempefia un médico, seria como atender a pacientes en consulta con casos leves, pero no las
urgencias de un hospital. Este tipo de trabajo puede no requerir tanto control atencional, pero la
carga de memoria es mayor; hay que perseguir un seguimiento, te obliga mas a planificar a
medio plazo y es mas probable que te lleves el trabajo a casa.

También en empleos en los que la actividad es muy similar siempre, se atiende a las mismas
personas o los casos son repetitivos, o en los que las tareas pueden demorarse afios (como la
atencion a un paciente crénico), lo mas peligroso es la pérdida atencional, la desmotivacion y el
cansancio.

Los trabajos de atencion alternante continua, o las épocas de presién especifica, pueden alterar
nuestra cognicion mas que cuando éramos jovenes. Si, ademas, trabajamos con personas o
animales en vez de con maquinas, el desgaste emocional puede ser demoledor, y nuestra funcion
ejecutiva puede verse agotada. El burnout o sindrome de desgaste profesional tiene una medida
muy diferente en unos trabajos u otros, y un punto de partida también distinto; aunque la
variabilidad de los profesionales sea grande, algunas profesiones literalmente derrotan. Un afio
de cada cinco desempefiando otra actividad, da lo mismo que sea en el mismo sector, podria

darnos una perspectiva enriquecedora y suponer un gran descanso.

Velocidad de procesamiento y cambio de tarea

En un amplio estudio realizado en 2005 se describieron diferencias de edad en el tiempo de
reaccion y atencion en una muestra de adultos. Como en otros estudios, los niveles mas altos de
educacion se asociaron con una mayor eficiencia ejecutiva central durante la edad adulta. En
general, los adultos —hasta los setenta y cinco afios— con titulos universitarios se desempefiaron
en tareas complejas como las personas con menos educacion diez afios mas jovenes. Pero yo creo
que quiza las personas que tienen estudios superiores pueden tener trabajos mas enriquecedores
cognitivamente a lo largo de la vida. Estos hallazgos sugieren que la educacién avanzada o el
trabajo enriquecedor pueden moderar las diferencias de edad en tareas complejas y rapidas.
Asimismo, el estudio demostr6 los efectos de la edad, la educacion y el sexo en el tiempo de
reaccién. Se asoci6 respuestas mas lentas en los adultos mayores y aquellos con menor
educacion. También se advierte la modificacion en el control atencional si el cambio es
involuntario, y ocurre principalmente cuando el estimulo es inesperado, es decir, podriamos ser
mas vulnerables a este control atencional, siendo mas esclavos de las distracciones o costandonos

mas volver a concentrarnos tras ellas. De nuevo, el switching.



Una vez estuve en un programa de entrevistas muy interesante en el que comenté la caida de la
atencion con la edad y destaqué que, a partir de los treinta afios, no se puede ser gamer
profesional, y tuve algunas criticas al respecto. Lo entiendo porque, curiosamente, tenemos la
idea clara de que nuestro cuerpo ya no es tan eficaz, fuerte y resistente como cuando éramos
jovenes; sin embargo, pensamos que nuestro cerebro es el mismo o mejor. De ello trata este
libro. Respecto a esa entrevista, probablemente me expliqué mal. Los videojuegos me parecen
una herramienta magnifica de estimulacion, habilidades, entretenimiento e incluso relacién social
a todas las edades. Juego a la consola para evaluar el procesamiento cerebral y estoy convencida
de sus beneficios; de hecho, desde mi punto de vista, los videojuegos aiin no se utilizan lo
suficiente para evaluar, tratar, entrenar y educar, y es una de las mejores maneras para hacerlo, y
de las mas completas. Los eSports son, en si mismos, lo mas parecido a las olimpiadas cerebrales
y me encantaria que tuvieran una mayor difusién, mas variedad e incluso que hubiera mas
categorias que apliquen mas funciones cognitivas, para que la diversidad de jugadores sea
mayor. Pero, actualmente, dicho por los propios jugadores y expertos en el tema, parece ser que
la alta carga de velocidad de procesamiento y atencion que requieren algunos videojuegos estan
vetados a los mas mayores. Por razones obvias.

«Es dificil encontrar un jugador profesional con mas de veinticuatro afios de experiencia.
Ademas, es un deporte con mucho estrés, que requiere muy pronto un alto nivel de
responsabilidad y reflejos. Un chaval de quince afios con un buen entrenamiento podria superar a
un veterano por la velocidad de su juego». Son palabras de Alberto Leon, director general de
Rock eSport, empresa que recopila y analiza datos del sector. El esfuerzo fisico que realizan los
deportistas de élite no es comparable al ejercicio puramente mental de los jugadores
profesionales de videojuegos. La edad media de retirada en muchos eSports esta muy por debajo
de los treinta.

Experiencia mal utilizada

La mediana edad ofrece un conjunto tnico de habilidades cognitivas, especialmente en las areas
de razonamiento y abstracciéon sobre bases conocidas. A medida que las personas avanzamos en
la mediana edad, tendemos a depender menos de las capacidades cognitivas «crudas» y mas del
razonamiento basado en la experiencia. Esta acumulacion de experiencias vitales permite un
razonamiento mas profundo y matizado sobre situaciones complejas, que no se basa solamente

en la logica pura, ya que también podemos presumir de mejor perspectiva global. En



contraposicion a un enfoque mas lineal o detallado, las personas de mediana edad a menudo
podemos ver el panorama general. Esta capacidad para comprender y considerar multiples
puntos de vista puede mejorar el pensamiento abstracto y las habilidades de resolucion de
problemas. La madurez emocional, unida a la abstracciéon, hace que la capacidad para
comprender y manejar emociones complejas tienda a mejorar con la edad. Sin embargo, no
somos mejores en inteligencia fluida, no damos mejores resultados en esta area, en la medicion
de razonamiento fluido puro, sobre todo en tareas novedosas.

La relacion entre la edad y la inteligencia ha sido objeto de muchos estudios y debates en el
campo de la psicologia del desarrollo y la neuropsicologia. Como hemos descrito mas arriba, la
inteligencia tiende a declinar con la edad. La inteligencia cristalizada tiende a ser estable o
incluso a mejorar con la edad.

Quiza a partir de los cuarenta dispongamos de una mentalidad integradora, y solemos ser mas
inclusivos en nuestro pensamiento. Esto puede manifestarse como una capacidad para integrar
diferentes tipos de informaciéon o ver conexiones entre conceptos que parecen no estar
relacionados. Tal vez nos enfoquemos mas en la informacion esencial y relevante, filtrando
distracciones o informacion secundaria. Esta habilidad para priorizar puede mejorar el
razonamiento y la toma de decisiones, pero también puede hacernos menos innovadores y
proclives a lo que se ha llamado «pensamiento lateral». Y como hemos avanzado antes, podemos
empezar a tener una flexibilidad cognitiva limitada.

La creatividad es otro ambito de estudio, La creatividad y la inteligencia son conceptos
relacionados pero distintos, y su definicibn puede variar segin la perspectiva. Algunos
argumentan que cualquier persona puede ser creativa, mientras que otros sostienen que la
creatividad se limita a aquellos que hacen contribuciones tinicas y originales a la sociedad. Se
pueden distinguir dos tipos de creatividad: la ordinaria, que se observa en situaciones cotidianas,
y la excepcional, que se relaciona con contribuciones significativas. La creatividad implica
pensamiento divergente o lateral, capaz de generar multiples respuestas a una pregunta, y tiene
que ver con la posesion de conocimiento en un area especifica de interés. A medida que las
personas maduran, su creatividad puede seguir diferentes patrones, y la década de los treinta afios
suele ser un periodo de alta creatividad. En algunas areas, como las humanidades, la creatividad
puede mantenerse hasta una edad avanzada, mientras que en otras, como la ciencia, puede
disminuir con el tiempo. El talento creativo no siempre se refleja en la inteligencia académica y
se fomenta mediante una actitud receptiva hacia ideas novedosas y momentos de relajacion que
permiten la solucion creativa de problemas. Podemos emplear la metafora de esperar a la musa.
La creatividad es fundamental en la produccién artistica, el pensamiento cientifico y el progreso

social, ya que las personas creativas tienden a ser independientes en su pensamiento y menos



influenciadas por las convenciones sociales. O quiza solo estén muy entrenadas en romper
patrones, hasta los suyos propios.

El beneficio o maleficio de los patrones y sesgos puede ser una pieza clave para trabajar
nuestra comprension del mundo. Mientras que los jovenes a menudo destacan en la adquisicion
rapida de nuevas habilidades o informacién, las personas de mediana edad tienden a ser mejores
reconociendo patrones basados en experiencias anteriores. Sin embargo, esa tendencia a
conducirnos por los mismos patrones —ya que el cerebro tiende a economizar— puede aumentar
nuestros sesgos, dafiar nuestra tolerancia y buscar formas comodas de ver el mundo que pueden
conducirnos a la rigidez, las ideas preconcebidas, el pensamiento no critico y la categorizacion
estricta y obtusa, lo que llevaria desde una perspectiva externa a un declive de la funcion
ejecutiva y, como se dice popularmente, a «no salir de la zona de confort».

La memoria tampoco esclarece demasiado respecto a darnos o no la razon frente a un sesgo.
Incluso cuando el cerebro se enfrenta a vacios en la memoria, intenta llenar esos vacios para
mantener una sensacion de continuidad. Por ello, la experiencia y los patrones cognitivos, que el
cerebro utiliza para ser mas efectivo y economizar recursos, pueden en un momento dado ser
nuestro peor aliado, ya que los sesgos, que pueden ser efectivos para evaluar y actuar en una
situacion, suelen impregnar nuestra capacidad de valoracion de una situacién especifica y crear
un cumulo de pensamientos polarizados y obtusos que nos llevarian a tener una vision muy poco
enriquecedora de la vida. Para estos temas, hay libros muy claros e indispensables si quieres
saber mas al respecto, como explica muy bien Ramoén Nogueras en Por qué creemos en mierdas.

Desde esta pequefia introduccion a las funciones cerebrales en la mediana edad, la rigidez y
los sesgos pueden no ayudarnos a crecer y seguir aprendiendo de nuestros aciertos y errores, y
pueden construir un mundo irreal sostenido por ideas rigidas preconcebidas que no cambiamos.

La repeticion de los errores y los sesgos experienciales pueden convertir la experiencia en una
repeticion continua, lo que no es lo mismo que ser sabio. Si no reajusto y valoro lo que no hago
bien, mis actos se convierten en mera repeticion, pero no es experiencia; la experiencia es
positiva cuando incluye, adopta y planifica cambios, tal como comentabamos con la funcion
ejecutiva.

Vivimos en una cultura donde el cambio a veces no es bien valorado. Y como decia Mercedes
Sosa, «cambia, todo cambia» y «si todo cambia, que yo cambie no es extrafio». Llamar
«transfuga» en politica a una persona que cambia de partido es ya una muestra de esa reticencia.
Si la perspectiva es que cambia por interés y la critica se dirige hacia esa cuestion, estariamos
mas cerca de la expresion «chaquetero», pero entonces no hablamos de cambios de principios,
sino de que no existen o de que «si no te gustan, tengo otros». De cualquier modo, el cambio
debe adoptarse como positivo, sobre todo si viene de una reflexion y una orientacion genuina.

En la clinica vemos diariamente que las mudanzas vitales en la mediana edad son fuente de



estrés y trastornos de ansiedad, y que los cambios externos asociados a nuestra vida nos sacuden
y, como hemos sefialado antes al compararnos con los jévenes, nos puede costar mas adaptarnos.

Tendemos a basarnos en nuestra experiencia y eso nos da seguridad, pero no debemos confiar
en nuestra experiencia concreta, sino en la abstracta. Intentaré explicar mejor este concepto.

Las ideas irracionales se trabajan en psicologia desde hace afios, estan bien categorizadas y
permean en nuestra conducta diaria, haciendo que esos pensamientos, apoyados por el lenguaje,
hagan una guia malinterpretada de lo que va a ocurrir. Hay excelentes libros sobre ideas
irracionales y distorsiones cognitivas que pueden mejorar mucho tu estrés, pero te recomiendo un
trabajo corto y eficaz junto a un psicélogo.

Respecto a la ansiedad, si es elevada pero no patoldgica, y no es un trastorno de ansiedad
generalizada que afecta ya a todas las areas de tu vida, la metafora de los vasos comunicantes me
parece muy esclarecedora y eficaz para épocas «movidas». El desasosiego y la ansiedad aparecen
en momentos no directamente asociados con el estimulo estresor. La ansiedad es una sensacion
similar al miedo, que se puede entender como una forma de angustia que conlleva sensaciones de
agitacion, inquietud, tension y preocupacion, pero, a diferencia del miedo, no tiene un origen
externo o identificable. Es una respuesta natural que nos mantiene alerta emocionalmente. En los
seres humanos, el control emocional suele ser limitado, y nuestras emociones a menudo influyen
en nuestro pensamiento. Para comprender mejor los trastornos de ansiedad, es ttil considerar los
mecanismos del miedo, ya que ambos estan vinculados y se activan en situaciones de riesgo. La
diferencia clave entre ansiedad y miedo radica en que el miedo responde a una amenaza externa,
mientras que la ansiedad surge internamente, generando temor hacia el mundo exterior. Podemos
pensar en la ansiedad como un miedo no resuelto, donde el deseo de escapar o evitar situaciones
amenazantes se ve obstaculizado, lo que contribuye a su persistencia. El problema es cuando no
podemos abordar lo que realmente nos inquieta.

Imaginate unos vasos comunicados: cuando llenamos uno, no tiene por qué desbordarse, sino
que puede evitarse que se desparrame llenando el vaso contiguo, que no estaba tan lleno; el
equilibrio del sistema busca que nada se derrame, pero la identificacion de los vasos que estan
demasiado llenos o se llenan muy deprisa en un momento dado no es sencilla.

Cada vaso significa un entorno con sus caracteristicas: trabajo, pareja, hijos, padres,
expectativas, economia... Imagina que la ansiedad y el estrés se comportan de manera similar.
Podemos preguntarle a alguien: «;Qué te pasa?», y que nos conteste: «INo lo sé...». Porque quiza
si reconocemos un pico de trabajo o una mala relacion, pero lo identificamos como «Bueno, si,
pero no es para tanto..». No entendemos como algo asi, dificil pero abordable, nos puede
generar tanta ansiedad. Y es cierto, no es ese vaso en concreto, sino el desbordamiento del resto.
Si esto sucede a lo largo del tiempo, todos los vasos empezaran a estar casi llenos y la carga se



hard generalizada, sin saber qué abordar primero ni de qué manera, y haciendo del estrés una
forma de vida que, a la larga, afectara al resto de las areas.

La mudanza, no solo de casa, en la mediana edad sucede a menudo, y la deteccion de
problemas para buscar soluciones debe ser lo que mas nos preocupe. Aferrarse a lo que esta bien,
al vaso que tiene la cantidad justa de agua, podria ser una manera de valorar el resto y saber lo
que nos ocurre realmente.

La experiencia no nos va a servir en estas situaciones, y es esperable que redirijamos nuestros
recursos hacia lo que otras veces hemos hecho y, en el peor de los casos, a, por ejemplo, pensar:
«Tengo un problema con mi pareja. Es que esta claro que, a mi, por experiencia, las relaciones
siempre me salen mal». Eso seria una idea irracional que cabe eliminar. La anterior vez no lo sé,
pero esta, en parte, es porque ya tienes la profecia hecha. Las distorsiones cognitivas son
muestras de patrones experienciales (por uno mismo o aprendidos de otros) que te impiden un
crecimiento y una valoracion de la realidad adecuados.

Por tanto, un factor adicional en la madurez cerebral y en el cambio cognitivo es como las
personas respondemos al cambio y reutilizamos la experiencia distorsionada, y esta ocasion de

manera equivocada.

El desafio de la memoria y los cambios de estrategias

Los resultados de los estudios sugieren que, cuando los adultos mayores pueden confiar en el
conocimiento previo y el apoyo esquematico, y las tareas involucran materiales naturalistas, la
memoria para la informacion asociativa puede ser tan buena como la de los adultos mas jévenes.
Durante la mediana edad se observan cambios en los sistemas frontalestriados, relacionados
principalmente con la materia blanca y atrofia, lo que puede llevar a ligeras dificultades en la
memoria de trabajo, especialmente en tareas que requieren atencion y procesamiento controlado.
El declive de la memoria con la edad es resultado de multiples procesos distintos asociados con
la madurez y los cambios celulares, y no siempre son indicativos de condiciones mas serias. A
pesar de la dificultad en proporcionar una explicaciéon simple y clara, hay una distincion
recurrente entre el declive cognitivo relacionado con dificultades ejecutivas y de atencion y aquel
relacionado con la memoria declarativa a largo plazo. Las causas incluyen cambios vasculares
vinculados a la hipertension, agotamiento de neurotransmisores y otras patologias. Aunque todas
estas causas estan fuertemente asociadas con la edad, pueden progresar a diferentes ritmos en
cada persona y combinar su influencia en los procesos de memoria.

Estos resultados son coherentes con investigaciones que indican que las diferencias

relacionadas con la edad se reducen dependiendo de los materiales y objetivos de la tarea.



Cuando las tareas de memoria involucran informacion significativa y naturalista, las diferencias
relacionadas con la edad pueden minimizarse o eliminarse. Volvemos otra vez a cierta reticencia
a la novedad. Si bien algunos estudios sugieren que estas diferencias no se reducen al depender
del conocimiento previo y el apoyo esquematico, podria ser porque la integraciéon de nueva
informacion con esquemas cognitivos requiere recursos que disminuyen en los adultos. Este
proceso de integracion podria facilitarse para los adultos mayores, adaptando la naturaleza de la
tarea y buscando materiales realistas que promueven una mejor asociacion.

Una perspectiva optimista y realista seria que el cerebro se adapta y utiliza su «banco de
conocimientos» para navegar y recordar informacion, especialmente cuando esa informacion es
relevante o estd arraigada en experiencias de la vida real. Este enfoque funcional, relacionado
con el valor y la teoria del control estratégico y selectivo, puede ofrecer una via prometedora
para estudiar los cambios relacionados con la edad a lo largo de la vida y comprender las
limitaciones, sesgos y beneficios que acompafian el rendimiento de la memoria cuando
maduramos. Por ultimo, la tendencia de los adultos mayores a centrarse en informacién de alto
valor, sumada a su conocimiento previo para complementar la memoria, o el acto de recordar
informacion positiva y crucial a expensas de otros detalles, puede resultar en un uso eficiente y
efectivo de la memoria durante la vida adulta; aunque objetivamente no nos acordemos bien de
los detalles, podemos recordar muy bien la experiencia concreta, lo que significa que
aprendemos de ello.

Cuando los adultos mayores podemos contextualizar la informacion basandonos en
experiencias previas o un marco de conocimiento (soporte esquematico), nuestra capacidad de
memoria puede ser tan eficaz como la de los adultos jovenes. Sin embargo, hay una posibilidad
de interferencia en la memoria cuando nos encontramos con informacion que es extremadamente
familiar o conocida. Si hemos tenido muiltiples experiencias con un tema especifico a lo largo de
los afios, la variabilidad en esos recuerdos podria dificultar la precisién en la recuperacion de un
detalle especifico, haria interferencia e intrusiones (cosas que no queremos recordar en este
momento se inmiscuyen). ¢En qué familia no existe un hecho contado tantas veces que parece
que todos lo hayamos vivido?

En resumen, mientras que la contextualizacion y la experiencia previa pueden ser ventajosas
para la memoria de los adultos en ciertos escenarios, también pueden enfrentarse a desafios
adicionales, como la interferencia y la intrusion.

En la mediana edad también se ha reportado una disminuciéon notable en la velocidad de
btisqueda en la memoria verbal y hay una reduccion sistematica en la capacidad de la memoria
de trabajo para almacenar informacion visual con precision.

La memoria retrospectiva esta fuertemente vinculada a una disminucién de los recursos de

procesamiento relacionados con la edad. La memoria retrospectiva se refiere a recordar



informacion o eventos pasados, como lo que comiste ayer para el desayuno. El recuerdo a
menudo es provocado por preguntas o estimulos especificos y son recuerdos de nombres, fechas,
hechos y eventos que han ocurrido. La funcion ejecutiva, especificamente la actualizacién (una
subfuncién que permite reemplazar informacion irrelevante por informacion nueva y relevante en
la memoria de trabajo), juega un papel crucial en la pérdida de memoria relacionada con la edad.
La disminucién de la memoria vinculada con el envejecimiento podria ser el resultado de una
reduccion en los procesos de consolidacion, como sugieren algunos hallazgos de la resonancia
magnética funcional en estado de reposo. Estos descubrimientos, tomados en conjunto, enfatizan
que la memoria no es un sistema monolitico y estatico, sino un conjunto de subprocesos que
pueden verse afectados de manera diferencial a medida que maduramos.

También la memoria de orden temporal, que implica recordar la secuencia de eventos, puede
empezar a disminuir en la mediana edad, sobre todo cuando hay mucha interferencia temporal,
aunque quiza tampoco nos importa mucho cuando fue exactamente, si en 2013 o 2015.

La memoria prospectiva se refiere a la capacidad de recordar realizar una accion o tarea en el
futuro. Es, en esencia, la memoria para las «intenciones futuras». Incluye recordar eventos
especificos que uno planea hacer, como asistir a una cita médica la pr6xima semana, o acciones
habituales, como tomar medicamentos todos los dias a una hora especifica. Con frecuencia, el
recuerdo necesita ser autoiniciado en el momento apropiado, sin un estimulo externo. En la vida
diaria se materializa en recordar pagar las facturas, tomar medicamentos, asistir a reuniones o
hacer una llamada en un momento especifico.

Algunos estudios sugieren que las tareas que requieren memoria prospectiva basada en
eventos (por ejemplo, recordar hacer algo después de ver una sefial especifica) pueden verse
menos afectadas por la edad que las tareas basadas en el tiempo (como recordar hacer algo en
una hora especifica). Esto nos hace candidatos a poner alertas y calendarios en la nevera y no a
sufrir innecesariamente. No obstante, otros factores, como la motivacion, la importancia personal
de la tarea y las estrategias de recordatorio, pueden influir en como las personas de diferentes
edades desempefian tareas de memoria prospectiva.

A diferencia de los adultos mayores, los adultos jovenes pueden tener una memoria
prospectiva diaria mas débil. Sorprendentemente, entre la mediana edad y la vejez, esta memoria
prospectiva cotidiana no parece deteriorarse con la edad y puede tener mas que ver con los
habitos y una vida ordenada y mas repetitiva.

La capacidad de recordar selectivamente informacién importante es esencial para la funcién de
la memoria. Se ha explorado cdmo jovenes y adultos mayores recuerdan selectivamente palabras
con diferentes valores numéricos asignados. El objetivo de un estudio era determinar si los
jovenes podian recordar informacién de valor mas especifica que los adultos mayores. Ambos

grupos fueron igualmente capaces de recordar los valores de las palabras de alto valor, pero los



jovenes superaron a los adultos mayores al recordar valores especificos. Los resultados sugieren
que, aunque ambos grupos retienen informacion de alto valor, los adultos mayores dependen mas
de operaciones de codificacion y recuperacion basadas en la esencia de la tarea mientras que los
jovenes pueden recordar informacién de valor especifico sin asociar, lo recuerdan y ya esta,
como una memoria fotografica, sin relacion.

Otros estudios han examinado la memoria asociativa cuando se trata de recordar informacién
basada en su importancia, y coinciden en que ambos grupos, jévenes y adultos mayores,
muestran la capacidad de recordar selectivamente la informaciéon de alto valor. De nuevo, la
forma en que procesan y recuerdan esta informacion varia: los adultos mayores parecen confiar
mas en el procesamiento basado en la esencia, mientras que los jovenes retienen detalles mas
especificos. Por tanto, aunque los adultos mayores pueden no recordar con el mismo nivel de
detalle que los jovenes, no significa necesariamente que su memoria esté deteriorada en todos los
aspectos. Simplemente procesan y recuerdan informaciéon de una manera ligeramente diferente,
enfocandose mas en el significado general y menos en los detalles. En cualquier caso, la
memoria de trabajo tiene unas limitaciones, y la mejora de las estrategias de memoria
independientemente de la variabilidad nos puede llevar a tener mejores resultados.

Para comprender las limitaciones de la capacidad de memoria de trabajo es importante
distinguir entre las medidas relacionadas con el procesamiento y las especificas de
almacenamiento. Las primeras tienen que ver con tareas que permiten estrategias para maximizar
el rendimiento, como repetir verbalmente los items o agruparlos en categorias. Las segundas
minimizan procesos que interfieren con el almacenamiento de informacién en la memoria de
trabajo. Por ejemplo, si intentamos recordar materiales verbales, uno puede intentar repetirlos
mentalmente o formar conjuntos de multiples palabras, como imaginar pan flotando en leche con
pimienta para recordar comprar esos productos.

La medicion de la capacidad especifica de almacenamiento se mide evitando o controlando
estrategias de memoria y bajo ciertas condiciones, como la presentacion de informacion en una
matriz espacial simultanea breve. En general se observa que solo se pueden mantener en mente
de forma consciente de tres a cinco items. Las condiciones en las que se previenen procesos
como agrupacion y ensayo son Utiles para predecir el rendimiento cuando el material es
demasiado breve, largo o complejo para permitir tales estrategias.

Muchos teodricos con modelos matematicos que abordan aspectos particulares de la resolucion
de problemas y el pensamiento han permitido que el nimero de items en la memoria de trabajo
varie. Estos modelos tienden a establecer un valor 6ptimo de alrededor de cuatro items.
Comprender las limitaciones de la capacidad de memoria de trabajo implica discernir entre las
medidas relacionadas con el procesamiento y las especificas de almacenamiento. Por tanto,

respecto a la constancia de la capacidad de memoria de trabajo y las diferencias individuales, hay



una facultad central de memoria de trabajo limitada a entre tres y cinco bloques en adultos. Esta
limitacion puede predecir errores en el pensamiento y el razonamiento. En cuanto a las
diferencias individuales en la habilidad de memorizar, las personas pueden diferir en cuanto
pueden almacenar.

Algunas investigaciones sugieren que las personas con baja capacidad de memoria almacenan
menos porque usan mas capacidad para retener informacion irrelevante. Sin embargo, estudios
recientes han mostrado que hay verdaderas diferencias de capacidad entre individuos. Otras
investigaciones indican que tanto las capacidades de almacenamiento como de procesamiento
contribuyen de manera importante, en parte separada y en parte superpuesta, a la inteligencia y al
desarrollo.

En resumen, podemos decir que la capacidad de memoria de trabajo es constante y limitada a
entre tres y cinco bloques en adultos. Todo lo que suponga mejora de esa capacidad dependera
de que no interfieran estimulos irrelevantes y de que los agrupemos con estrategias que, segun
nuestro estilo cognitivo, nos resulten mas sencillas. Los cursos de entrenamiento de memoria se
suelen basar en el uso y aprendizaje de estrategias. Me parecen muy Htitiles, la tinica pega que
puedo poner es que no evaldan primero si tu estilo cognitivo prefiere items visuales o auditivos,
o si se basa en asociaciones especificas, por lo que, de nuevo, la autoconciencia de nuestras
funciones cognitivas puede ser de vital importancia para mejorar. En cualquier caso, la atencion
desempefia un papel crucial en la capacidad de almacenamiento y las teorias sugieren que este
limite en la capacidad de memoria es tanto una debilidad como una fortaleza. Podria ser una
debilidad porque aumentar esta capacidad podria ser biol6gicamente costoso. No obstante,
también puede ser una fortaleza, ya que un limite establecido puede hacer que la bisqueda de
informaciéon sea mas eficiente y previene confusiones. Aunque las limitaciones de nuestra
memoria pueden parecer un obstaculo, pueden ser beneficiosas para nuestro procesamiento
cognitivo.

La memoria no se fundamenta simplemente en recordar items, sino sobre todo en queremos
comprender y procesar informacion de manera efectiva, y conocer nuestras limitaciones nos

permite adoptar estrategias para mejorar nuestra capacidad mnésica.



Diferencias claves y resultados que son

o pueden ser ventajas

Y cuando todo se muda,
solo la mudanza es firme.

GABRIEL BOCANGEL

Control de la recompensa y planificacion a medio largo plazo

La mediana edad trae consigo desafios tinicos, como el sindrome del «nido vacio», cuidar de
padres mayores, cambios de trabajo o de pareja y, en general, un camino un tanto mas
complicado de lo que preveiamos. La flexibilidad cognitiva nos sirve para adaptarnos a estos
cambios, reevaluar metas y dar con nuevas formas de encontrar significado y propoésito. Las
personas que han desarrollado resiliencia a lo largo de su vida tienden a ser mas adaptables y
pueden manejar el estrés y los cambios de manera mas efectiva. Planificar a medio plazo es algo
que se nos da mejor ahora y, ademas, hemos aprendido a esperar. Si no tenemos mas paciencia
que antes, vamos mal.

El control inhibitorio que nos permite suprimir respuestas automaticas en favor de acciones
mas adecuadas o reflexivas parece que aumenta con la edad, por tanto, la mediana edad puede
traer consigo un equilibrio entre la espontaneidad y la reflexion. Los cerebros jovenes son
notables en su capacidad, pero también son inconsistentes. En esta etapa critica de exploracion y
desarrollo, estan particularmente sintonizados con las recompensas. Al mismo tiempo que un
adolescente puede demostrar una habilidad impresionante para establecer una meta y perseguirla,
también puede ser facilmente descarrilado por tentaciones o distracciones. Esta etapa impone
demandas complejas al cerebro, que necesita habilidades como la memoria de trabajo, el control
de los impulsos y la adaptabilidad a cambios rapidos en ciertas circunstancias. A medida que
avanzamos hacia la mediana edad, la funcién ejecutiva se estabiliza. La experiencia acumulada,

combinada con la maduracion cerebral, permite un mejor manejo de las distracciones y



tentaciones. La capacidad para evaluar situaciones, anticipar consecuencias y adaptarse a
cambios complejos se vuelve mas robusta y refinada. Esta madurez cognitiva es el resultado de
afios de practica y aprendizaje.

En realidad, el cerebro adolescente y joven estd en una fase crucial de adaptacion y
maduracién. Mientras los adolescentes estan en esta transicion, su cerebro experimenta una
remodelacion masiva. Las conexiones neuronales (o sinapsis) que se usan con frecuencia se
fortalecen, mientras que las que no se emplean se podan o eliminan. Este proceso, conocido
como «poda sinaptica», es esencial para afinar y mejorar la eficiencia del cerebro. Hemos
hablado antes de los estudios de la Dra. Luna, que sostiene que es erréneo pensar en el cerebro
adolescente como un proyecto inacabado o defectuoso. Mas bien, es un cerebro optimizado para
aprender y adaptarse. Esta disefiado para ser flexible y adaptable, lo que permite a los
adolescentes responder a su entorno con una mezcla tinica de impulsividad y creatividad. Apunta
también que, si bien es cierto que los adolescentes pueden mostrar lapsos en el juicio y pueden
tomar decisiones impulsivas debido a esta flexibilidad cerebral, también poseen una increible
capacidad para la innovacién, la creatividad y el aprendizaje. Es esta misma flexibilidad la que
les permite adaptarse rapidamente a nuevas tecnologias, culturas y desafios. La evolucién de la
funcidn ejecutiva desde la adolescencia hasta la mediana edad es una transicién de la capacidad
de respuesta impulsiva y adaptable a una mas reflexiva y consolidada.

Los adolescentes tienen todos los circuitos neuronales esenciales para la funcion ejecutiva y el
control cognitivo. De hecho, cuentan con mas conexiones neuronales de las que realmente
necesitan. Como sefiala la Dra. Luna, lo que les falta es experiencia. Su cerebro esta disefiado
para adaptarse y enfrentar desafios nuevos y desconocidos, esto les permite asumir situaciones
que incluso sus padres nunca tuvieron que afrontar. Esta adaptabilidad, aunque puede llevar a
decisiones impulsivas, es crucial para la independencia. Los empuja a buscar y aprender de
situaciones mas alla de lo que se les ha ensefiado activamente. Las personas en la mediana edad
ya han pasado por este proceso de poda, consolidando las conexiones mas importantes y
eliminando las redundantes.

Ya hemos visto que el control cognitivo es una habilidad para manejar la informacién, tomar
decisiones y ejecutar acciones. Sin embargo, en diferentes etapas de la vida, esta capacidad
puede ser influenciada por diversos factores, y la motivacién juega un papel crucial en este
proceso, especialmente durante la adolescencia.

Los adolescentes experimentan una serie de cambios hormonales y neuroquimicos que
influyen en su comportamiento, y uno de estos cambios es el aumento en la sensibilidad de los
sistemas de recompensa del cerebro. La dopamina es un neurotransmisor clave que regula la
motivacion, el placer y la recompensa. Durante la adolescencia, hay una actividad elevada en el

sistema dopaminérgico, especialmente en areas asociadas con la recompensa, como los ganglios



basales. Al estar mas orientados hacia la recompensa, los adolescentes son mas susceptibles a las
influencias motivacionales externas, sobre todo si estas recompensas son tangibles o inmediatas.
Los adultos, en general, han desarrollado la capacidad de diferir la gratificacion, basando sus
acciones en objetivos a largo plazo o en la consideracion de las consecuencias futuras. En
contraste, los adolescentes pueden ser mas impulsivos y orientados hacia el presente, buscando
gratificaciones inmediatas. En entornos educativos o terapéuticos, por ejemplo, comprender la
motivacion de los adolescentes y cémo estructurar las recompensas puede ser importante para
promover comportamientos y decisiones beneficiosas. Esta habilidad de postergar las
recompensas y no actuar impulsivamente es la que nos diferencia; por eso cuando vemos a una
persona actuar asi, dirigiendo su conducta hacia la recompensa inmediata o a corto plazo, aunque
tenga sesenta afios, lo tachamos de inmaduro.

Esta estabilidad refleja una capacidad refinada para equilibrar la reflexion con la accion, y el
conocimiento con el reconocimiento de patrones, que se desarrolla a través de repetidas
experiencias y situaciones, aunque también puede verse muy influenciada por un mayor temor a
la incertidumbre.

La experiencia bien utilizada favorece la comprension del mundo. ;Es esto la sabiduria?

Los afios por si solos no traen experiencia, sino la reflexién y las lecciones que aprendemos. La
sabiduria en la mediana edad es un tema que ha sido explorado en varios estudios y es realmente
un término resbaladizo como él solo. Un estudio encontré que la asociacién entre edad y
sabiduria es curvilinea, con un pico en la mediana edad. Otra investigacion examiné el papel
mediador de la sabiduria en la relacién entre el significado de la vida y las actitudes hacia la
muerte en la edad adulta media y tardia. Ademas, diferentes estudios han demostrado que los
rasgos de personalidad relacionados con el crecimiento de la personalidad, como la apertura a las
experiencias, pueden predecir la sabiduria en la vejez. También se ha descubierto que la
educacion estd relacionada positivamente con la sabiduria y puede afectar a la forma de la
relacion edadsabiduria.

En general, estos estudios sugieren que la sabiduria en la mediana edad esta influenciada por
varios factores, incluida la edad, los rasgos de personalidad y la educacion. La sabiduria no es
simplemente un subproducto de la vejez. Se nutre y crece a lo largo de toda nuestra vida.

Pero ¢qué es la sabiduria?

La sabiduria se ha definido como «el grado mas alto del conocimiento» (RAE) y que puede

manifestarse de varias maneras: conducta prudente en la vida o en los negocios, lo que implica



tomar decisiones cuidadosas y bien pensadas o/y un conocimiento profundo en areas como las
ciencias, las letras o las artes, indicando un alto nivel de expertise en un campo especifico.

Las personas que mas han estudiado la sabiduria también se han empefiado en medirla. Paul B.
Baltes y Alexandra M. Freund son los creadores de un modelo tedrico que busca identificar las
bases para alcanzar lo que consideran el estado final del desarrollo humano: la sabiduria. Segin
este modelo, la sabiduria es el estado mas avanzado del desarrollo humano por dos razones
principales: representa el nivel mas alto de conocimiento sobre las metas y medios de la vida,
segtn analisis antropolégicos y filoséficos, y es un concepto general que permite variaciones en
su expresion, combinando lo universal con lo particular y cultural. Los autores sostienen que la
sabiduria abarca el espectro mas amplio de metas y recursos cognitivos, emocionales y
motivacionales, dentro de los cuales es posible vivir una vida buena. En este sentido, la sabiduria
facilita la comprension de los contextos y la adaptacién a las circunstancias cambiantes que
enfrenta cada individuo en su vida. Lograr la sabiduria podria llevarnos a aprovechar mejor
nuestras capacidades y potencialidades. La pregunta fundamental es si existe alguna forma de
acercarse a este estado de sabiduria.

El principal objetivo de su modelo fue idear un sistema que le permitiera medir
cuantitativamente la sabiduria. Su principal obstaculo fue diferenciar entre sabiduria e

inteligencia. En su evaluacion de la sabiduria propusieron cinco criterios:

1. Conocimiento factico: conocer el qué de la condicién y la naturaleza humanas.

2. Conocimiento procedimental: estrategias para resolver los problemas de la vida.

3. Contextualismo de la vida: conocimiento de los entornos vitales y las situaciones sociales y
como cambian con el tiempo.

4. Relativismo de valores: ser consciente de las diferencias culturales y ser considerado y
sensible a los diferentes valores.

5. Conciencia y gestion de la incertidumbre: reconocer los limites del conocimiento y

comprender la incertidumbre del futuro.

Esto debe acompafiarse de un balance entre ajuste y crecimiento. Para promover el desarrollo
de la sabiduria durante toda la vida, es necesario un equilibrio entre el ajuste de personalidad y el
crecimiento. Esto se ve facilitado por el apoyo social y la competencia durante los afios
formativos. Se nutre de una especial importancia de la apertura en la juventud; una mentalidad
abierta a nuevas experiencias durante la adultez temprana puede ser un predictor de la sabiduria

en la vejez. Se acompaiia de estabilidad emocional y extraversion, cualidades de la adultez



temprana que estan vinculadas a un mayor bienestar subjetivo en etapas posteriores de la vida.
También gusta de un crecimiento psicosocial; el desarrollo constante a nivel psicosocial a lo
largo de la vida, facilitado por un apoyo en la infancia, la competencia en la adolescencia, la
estabilidad emocional en la adultez temprana y la generatividad en la mediana edad, contribuye
al desarrollo de la sabiduria en la vejez.

En resumen, la sabiduria es el resultado de toda una vida de experiencias, crecimiento y
superacion de desafios psicosociales. La promocién de estilos de vida saludables, el apoyo en
etapas tempranas y la estabilidad emocional juegan roles cruciales en su desarrollo. Pero ;no os
recuerda un poco a una buena funcion ejecutiva? ¢Estaria ligado siempre a la edad? ; Puede haber
nifios sabios, o jovenes sabios, que tengan ya esa templanza? Yo diria entonces que, de entrada,

tienen una buena funcion ejecutiva.

Cognicion social, manejo emocional y empatia

La cognicion social, el manejo emocional y la empatia son aspectos complejos del
funcionamiento humano que pueden evolucionar a lo largo de la vida de una persona. Aunque
hay algunas generalidades que se pueden mencionar, también es importante recordar que la
trayectoria de estas habilidades puede variar ampliamente entre individuos debido a factores
genéticos, ambientales, culturales, experiencias personales y otros factores.

En la infancia y nifiez temprana los nifios comienzan a desarrollar la teoria de la mente, que es
la capacidad de entender que otras personas tienen creencias, deseos e intenciones que pueden
ser diferentes de los propios. No obstante, esta capacidad suele ser limitada en los nifios
pequefios, por eso son tan egoistas, hay que ayudarles poniéndoles limites y también son
facilmente manipulables. En la adolescencia hay un aumento en la capacidad de entender y
procesar informacion social, aunque también es un periodo en el que los pares y la pertenencia a
grupos tienen una gran influencia; con la experiencia y la exposicién a diversas situaciones y
personas, la cognicion social tiende a mejorar. Sin embargo, es posible que en la madurez se
produzcan algunos declives, especialmente si hay problemas de salud subyacentes que afectan a
la funcién cognitiva y, sobre todo, si se padece algun trastorno mental relacionado con la
cognicién social.

En el manejo emocional los nifios pequefios a menudo muestran sus emociones libremente y
pueden tener dificultades para regularlas. La adolescencia es una fase de gran cambio emocional
y es probable que haya momentos de inestabilidad, aunque también es una época en la que se
desarrollan habilidades de regulacién emocional y, en general, se cree que los adultos tienen
mejores habilidades de regulacién emocional que los jovenes, en parte debido a la maduracion



del cerebro y a la experiencia de vida. La capacidad de manejar el estrés y las emociones puede
continuar mejorando a medida que las personas envejecen.

Respecto a la empatia, los nifios comienzan a mostrar signos de esta desde muy pequefios,
aunque dicha empatia es con frecuencia basica; puede fluctuar durante la adolescencia, pero en
general hay un crecimiento en la capacidad de ponerse en el lugar de los demas.

Ademas, pese a que la edad puede traer sabiduria y experiencia, también es fundamental la
autorreflexion y el esfuerzo activo para mejorar y mantener estas habilidades a lo largo del
tiempo.

Un reciente estudio apunta a que los humanos exhiben un conjunto de cambios evolutivos en
la cognicion social durante toda su vida, y que experimentamos cambios ontogenéticos cruciales
en el procesamiento sociocognitivo, como la atencién social y la teoria de la mente, y que parece
que tendemos a ver la vida mas positiva, o nos llaman mas la atencion las situaciones y mensajes
positivos. No voy a analizar este hecho, que debera ser investigado mas a fondo, pero siempre he
pensado que las fotos de los paquetes de tabaco deberian ser de personas saludables, con buena
piel, oliendo bien... y poner: «No fuma». No es ninguna novedad que los mensajes de las
cajetillas no parecen efectivos, y un cambio de perspectiva podria significar una mejora en el
objetivo de esta campafia. También que los mensajes fueran mas racionales, ya que, a pesar de
ciertas teorias en investigaciones sobre publicidad que proponen explorar mas los aspectos
emocionales, basandose en concepciones como que el tiempo es limitado y en divisiones
cerebrales que simplifican extremadamente la voluntad humana, el consejo tradicional para
dirigirse a adultos mayores defiende que es mas efectivo utilizar apelaciones objetivas y
racionales en lugar de emocionales, argumentando diferencias en el procesamiento de
informacion asociadas a la edad. La teoria de la selectividad socioemocional propone que las
personas, al ver su tiempo como limitado, buscan objetivos mas emocionales que cognitivos.
Apoyandose en esta teoria, algunos experimentos en publicidad han sugerido que el uso de
apelaciones emocionales podria ser mas efectivo, cuestionando asi el consejo tradicional. Un
estudio reciente, especificamente en el campo de la publicidad y realizado con mas de dos mil
adultos de entre diecinueve y noventa afios, contradice esta sugerencia y apoya el tradicional.
Los resultados mostraron que, contrariamente a lo esperado y a la teoria de la selectividad
socioemocional, los adultos mayores prefieren apelaciones racionales sobre las emocionales.

Respecto a la cognicion social en los entornos laborales, se sigue evidenciando que el
comportamiento humano no se guia inicamente por la deliberacion individual racional, sino
también por sesgos de decision, preferencias sociales, y emociones, elementos clave en el
desempefio laboral y procesos organizativos. Las preferencias sociales pueden desencadenar
diversas emociones que, a su vez, influencian en el comportamiento en el entorno laboral. Las

emociones desencadenadas por situaciones como la pérdida de estatus o la falta de cooperacién



pueden variar desde ira y disgusto hasta felicidad, culpa y tristeza, dependiendo del contexto y de
las expectativas previas. Ademas, eventos que afectan a miembros destacados de un grupo
pueden despertar emociones en los demas miembros como si les hubieran ocurrido directamente
a ellos, por procesos basicos de empatia y teoria de la mente. Y como sabemos también, en el
entorno laboral podemos sufrir mobbing, que es lo mismo que el bullying pero entre adultos.
Entiendo que las personas que lo hacen no han llegado a una buena madurez cerebral, tanto si se
dan cuenta como si no. Es como sufrir un ataque directo frente a la inseguridad del otro. Aunque
desde mi punto de vista, un abuson de treinta y cinco afios tiene bastante mas delito que uno de

doce.

Mapas generalizados e ideas que se cruzan

Una de las opciones que mas me gustan de la mediana edad es la idea de un mapa generalizado.
Por mucho que haya estudiado en mi juventud algunas claves personales y vitales, las he
obtenido a partir de los cuarenta. He aprendido a ser mas tolerante con muchas cosas y nada en
otras. Sabiendo que lo soy, ademas. A conciencia.

Una sucesion de claridades y aspectos generales y abstractos para aprender de manera efectiva
puede ser la mejor opcion de un manual de instrucciones.

Ya hemos visto que las gnosias no entran en declive, y hasta que no se demuestre lo contrario
el mapeo de asociaciones entre sentidos y cognicion puede ser redundante y beneficioso.
Podemos esperar que las profesiones donde los sentidos juegan un importante papel sean mas
efectivas con la experiencia, aunque falle la velocidad y la capacidad relacionada con la atencion.

Las praxias tampoco parece que revelen un gran deterioro o declive: me puede costar enhebrar
una aguja mas que antes porque no veo, o porque tengo un leve temblor, pero no porque mi
praxia sea peor. Lo que si que es revelador es que aprender una praxia compleja en la mediana
edad no puede resultar tan eficaz como cuando eres joven. Si a los cincuenta quieres aprender a
tocar la bateria, jolé ti! Buena estimulacién cognitiva.

Respecto a la memoria, es fundamental conocer cuantos slots o fragmentos de memoria uno
puede procesar adecuadamente. Esto se relaciona con el limite central de memoria de trabajo que
se menciond con anterioridad (generalmente entre tres y cinco fragmentos). Al entender nuestras
propias capacidades, podemos estructurar la informacion de una manera que se adapte a nuestras
habilidades naturales.

Adoptar estrategias personalizadas también puede ser beneficioso: no todos los métodos
funcionan igual para todas las personas. Algunos pueden beneficiarse del uso de mnemotecnias,

mientras que otros pueden preferir la repeticion o asociaciébn con imagenes y sonidos.



Experimenta con diferentes técnicas y encuentra la que te resulte mas efectiva. La habilidad de
asociar informaciéon nueva con conceptos ya conocidos puede ser increiblemente ttil. Estas
asociaciones facilitan la retencion y recuperacién de la informacién. Por ejemplo, si estamos
tratando de recordar un término complicado, podemos asociarlo con una palabra o imagen
familiar. La repeticion espaciada, que implica revisar la informacion a intervalos cada vez mas
largos, ha demostrado ser una técnica efectiva para la retencion a largo plazo. Y, como hemos
visto, con valor o sentido se aprendera mejor.

En resumen, la mejora en las funciones cognitivas no consiste solo en «entrenar mas duro»,
sino en «entrenar mas inteligentemente», adaptando las estrategias a nuestras capacidades y
necesidades individuales. Volvemos a que el café no es bueno para todos... Esto es especialmente
cierto en areas como el aprendizaje, la memoria y la mejora cognitiva. Por eso es fundamental
que cada individuo explore, experimente y encuentre su propia mezcla de técnicas y estrategias
que mejor se adapten a sus necesidades y capacidades.

Mi propio mapa me ha llevado a mejorar mis condiciones de trabajo. Mantener un ambiente
laboral propicio, libre de distracciones y adecuado a mis necesidades personales influye de forma
significativa en la eficiencia. El teletrabajo también implica, como hemos sabido recientemente,
una habilidad que hay que aprender y a la que no estdbamos acostumbrados.

Combinar diferentes técnicas de atencién, hacer mapas mentales para estructuras, parar el
tiempo, descansar y pasear un poco, y todo lo que hemos apuntado para la atencién hara que
tengamos mejores jornadas laborales.

Respecto al lenguaje, cada vez tiendo a economizar mas, por eso hago un esfuerzo por acotar
bien las cosas y no seguir directamente mi pensamiento, y con lo de tener algo en la punta de la
lengua, siempre me digo: «Ya vendra», y viene, no siempre, pero normalmente si. Se queda ahi,
en la memoria volétil, o en stand-by, y de repente, jchas!

Cuando no me acuerdo de alguna cosa cotidiana lo mas probable es que no le haya prestado
atencion. Y cuando estoy muy convencida de algo (y esto me da mas pereza), lo que hago es
buscar y oir a alguien que piense lo contrario. No funciona la mayoria de las veces.

Me he apuntado a un curso de infografias, aunque solo sea para la lista de la compra; me
resulta atractivo, pero ain no me he puesto. Hoy he leido un tuit que decia: «De joven me fui a
Nueva York yo solita tres meses con lo puesto y ayer, por no cambiar de linea de metro e ir a un
evento, me quedé en casa».

Me ha parecido muy familiar.

Tengo que mejorar el control del tiempo, y cada vez odio mas los reels y las redes sociales por
absorber el tiempo de esa manera. Tengo que pensar en como mejorar eso. Mi hijo estd muy
preocupado y quiere que investiguemos cémo mejorar esa dependencia. Dice que va a ser un

enorme problema en unos afios. Seguramente tenga razon.



La doble tarea, intentar mantener dos procesos mentales a la vez, puede ser agotador. Si es
posible, es util priorizar y abordar una unica tarea. Sin embargo, si esto no es posible, la practica
y la formacion pueden mejorar la habilidad para manejar varias al mismo tiempo. Como
hablamos con el ejemplo del camarero del bar, una ayuda es mejor que seguir manteniendo un
estrés atencional.

La conciencia de la atencién consiste en reconocer cuando uno se esta dispersando o cuando la
atencion disminuye; se trata de un paso crucial. Ser consciente de estas desviaciones permite
implementar estrategias para regresar al foco.

Procuro hacer descansos programados, especialmente cuando trabajo intensamente. Estos
descansos no solo me ayudan a mantener la atencion, sino que también mejoro la eficiencia y la
calidad del trabajo.

Intento controlar la calidad del suefio, los niveles hormonales y ser consciente de estos
factores y, cuando sea posible, tratar de mitigar su impacto.

El estrés, especialmente el relacionado con problemas familiares o emocionales, puede ser una

gran distraccion.



Posibles actuaciones practicas

La mediana edad es una fase crucial en la vida de una persona y puede ser una etapa de gran
crecimiento y desarrollo. Es un periodo de reevaluacion y redefinicion que, con frecuencia, lleva
a una introspeccion, donde las personas pueden reevaluar sus prioridades y redefinir sus metas.
Los hijos crecen y los padres envejecen, por lo que nos hacemos doblemente cuidadores. Esto
puede ser una oportunidad para hacer cambios significativos, perseguir nuevas pasiones o
rectificar caminos anteriores. Contrariamente a la idea de que la juventud es el pico de nuestras
capacidades, muchas habilidades y competencias, cabe sefialar que en realidad florecen durante
la mediana edad. La sabiduria, la paciencia, la empatia y las habilidades de resolucion de
problemas a menudo se fortalecen con la experiencia. La mediana edad es un buen momento
para adoptar o fortalecer habitos saludables. Con la madurez emocional que viene con la edad,
las relaciones pueden volverse mas profundas y significativas. La conexion con familiares,
amigos y la comunidad puede ser una fuente importante de apoyo y satisfaccion. Cuando alguien
se divorcia, no es casualidad que salga mucho mas de lo habitual. No tiene por qué ser para
buscar una nueva pareja, sino para hallar apoyo social.

Si disponemos de flexibilidad y adaptacion, las habilidades adquiridas a lo largo de los afios
permitiran una mayor adaptabilidad, ya sea una crisis de la mediana edad o cambios en el trabajo
o en la dinamica familiar. La mediana edad puede ser un excelente momento para aprender
nuevas habilidades, retomar estudios o sumergirse en nuevos hobbies. Este periodo vital a
menudo brinda oportunidades para actuar como mentor, guiar a las generaciones mas jovenes y
comenzar a pensar en el tipo de legado que uno quiere dejar, y puede surgir un deseo renovado
de encontrar un proposito y significado mas alla de uno mismo, ya sea a través de las nuevas
experiencias, el voluntariado o la accién social, el activismo en aquello que valoramos, la
creacion artistica o las relaciones.

Ademas, la flexibilidad cognitiva puede ser entrenada. Terapias como la terapia cognitivo-
conductual de las que hemos hablado antes pueden ayudar a las personas a desarrollar un
pensamiento mas flexible. Ademas, ciertas intervenciones y ejercicios pueden fomentar el
desarrollo y la mejora de esta habilidad. Dada la rapidez con la que cambia el mundo actual, la



flexibilidad cognitiva es esencial para abordar y resolver desafios globales. Es una habilidad que
debe ser fomentada y valorada.

En conclusion, la mediana edad, lejos de ser un «descenso», puede ser una etapa de
empoderamiento, renovacién y crecimiento profundo. Reconocer y aprovechar las oportunidades
de esta fase de la vida puede llevar a una existencia mas rica y satisfactoria.

En la vida laboral ya somos trabajadores sénior, pero todos seguimos trabajando; esta es la
clave de nuestra vida, nos da de comer, nos impulsa y, ademas, si no estamos a gusto en nuestro
empleo, nuestra vida se deteriora en gran medida, ya que pasamos muchas horas en él. Llegar a
los cincuenta y pensar en jubilarse es un objetivo a largo plazo que mejor no sea el tinico. De
hecho, te quedan tantos afios de curro como el tiempo que ha pasado desde que tenias treinta y
cinco, que igual ni te acuerdas. Asi que lo mejor es que la jubilacion no sea tu tinico objetivo.

Teniendo en cuenta que atin nos queda mucho trabajo por delante, podemos hablar sobre como
los empleadores y nosotros mismos podemos adaptarnos al lugar de trabajo con el fin de cuidar
la salud cerebral y como podemos reclamar nosotros mismos las mejoras en este aspecto.

Imaginemos un mundo laboral donde la experiencia no solo se valora, sino que se canaliza
hacia la construccion de un puente entre generaciones. En este universo laboral ficticio, existe un
programa especial llamado «Mentores». Cuando los trabajadores alcanzan la edad de sesenta
afios, en vez de jubilarse de inmediato o comenzar a planificarlo, entran en una fase especial de
su carrera: la etapa de mentoria. Esta fase dura hasta los sesenta y cinco afios y tiene un objetivo
especifico: transmitir conocimientos, habilidades y sabiduria acumulada a las generaciones mas
jovenes del mundo laboral. Al alcanzar los sesenta afios, los empleados son reconocidos y
celebrados por su empresa y colegas. Se les otorga el titulo de Mentor Sénior. Se les brinda una
formacién especializada para ser preceptores, en la cual aprenden técnicas pedagogicas,
habilidades de comunicaciéon y metodologias para transmitir conocimientos. Se les asigna a
jovenes profesionales o a aquellos que son recién llegados. Esta pareja trabajara junta durante un
periodo, permitiendo una transmision directa de habilidades y conocimientos. Considerando la
edad de los mentores, se les otorga flexibilidad laboral, permitiéndoles equilibrar su vida
personal, profesional y su salud. Aunque estan en una fase de transicion hacia la jubilacion,
reciben una compensacion adecuada por su rol vital en la formacién de la nueva generacion. Asi,
se conserva y transmite el conocimiento valioso que, de otra manera, podria perderse. Los
jovenes reciben una formacién practica y personalizada, fortaleciendo su preparacién y
adaptacion al mundo laboral. Los mentores tienen la oportunidad de dejar un legado, sentirse
valorados y contribuir activamente a la formacion de las nuevas generaciones. Esto no es nuevo,
he conocido algunas iniciativas similares, en el ambito del emprendimiento y la direccién; quiza
el voluntariado no funciona, o los mentores no se habian formado en pedagogia.

Otro aspecto para revisar son los espacios de concentracion en el mundo laboral. En una



realidad paralela, las empresas del futuro han reconocido un hecho esencial: no todos los
trabajadores funcionan de la misma manera en entornos abiertos y diafanos. Lo que para algunos
puede ser un oasis de interaccion y colaboracion, para otros puede resultar un campo minado de
distracciones y tensiones. De este reconocimiento nace un concepto revolucionario: los espacios
de concentracion. Cada trabajador tiene ritmos y necesidades distintas. Dependiendo del tipo de
tarea y de las caracteristicas individuales, es esencial contar con un espacio adaptado que
fomente la productividad y el bienestar. Su funcionamiento seria el siguiente: al empezar a
trabajar en una empresa, cada trabajador es evaluado en cuanto a sus preferencias, ritmos y tipos
de tarea. ;Necesitan largos periodos de concentracion sin interrupciones, o intervalos cortos con
pausas frecuentes? Las oficinas se componen de modulos flexibles que se pueden reconfigurar
segtn las necesidades. Existen areas diafanas para quienes prosperan en ambientes abiertos, pero
también «capsulas de concentracion» para aquellos que requieren aislamiento. Si un empleado
sabe que necesita unas horas o incluso dias de profunda concentracion, puede reservar una de
estas capsulas para ese periodo. Las capsulas de concentracién estan equipadas con todo lo
necesario para trabajar comodamente: luz adecuada, temperatura controlada, aislamiento acustico
y ergonomia. Cuando un trabajador esta en su habitaculo, se respeta su espacio y tiempo. Las
interrupciones externas se reducen al minimo, y se entiende que ese es un momento sagrado de
concentracion. Los beneficios para la empresa son mayor productividad y eficiencia. Los
empleados pueden realizar sus tareas de manera 6ptima, reduciendo el tiempo perdido y los
errores. Para ellos, las ventajas son bienestar emocional y mental, reduccién del estrés y mayor
satisfaccion en su trabajo. En los equipos se fomenta la comprensién y el respeto mutuo,
reconociendo que cada individuo tiene su propio método y ritmo de trabajo. En este mundo
ficticio, la arquitectura y el disefio de oficinas han evolucionado para adaptarse al ser humano y
no al revés.

Otra estrategia esta basada en los equipos cognitivamente diversos. Las empresas que lo
aplican priorizan asi la diversidad cognitiva por encima de todo. Esta estrategia revolucionaria,
respaldada por una evaluacién asistida, consiste en formar equipos donde cada miembro aporta
una habilidad cognitiva tnica, creando asi un grupo dinamico y altamente eficiente. Antes de
formar grupos, cada empleado pasa por una serie de evaluaciones para identificar sus fortalezas y
tendencias cognitivas. En funcion de los resultados, se forman equipos que combinan diversas
capacidades cognitivas, y cada miembro es seleccionado especificamente para aportar un aspecto
crucial al grupo.

La composicion ideal de un equipo cognitivamente diverso estaria formada por:

« El impulsor: con una tendencia a actuar rapidamente y tomar decisiones, este miembro



aporta dinamismo al equipo. Su impulso constante asegura que el equipo no se estanque y
siempre esté avanzando.

« El visionario: posee la capacidad de ver el panorama general y anticipar el futuro. Su mente
abstracta y analitica es fundamental para establecer objetivos a largo plazo y trazar la ruta
para alcanzarlos.

* El detallista: obsesionado con la precisién, este miembro del equipo garantiza que no se pase
por alto ningtn detalle. Su meticulosidad es esencial para garantizar que se cumplan los
plazos y se mantenga el estandar de calidad.

* El mediador: dotado de habilidades sociales y empatia, es capaz de comprender las diferentes
perspectivas dentro del equipo. Este miembro es muy importante para garantizar la cohesion

del grupo, mediando en conflictos y asegurando que todos estén alineados.

Los beneficios son: mayor creatividad al combinar diferentes formas de pensar; los equipos
pueden generar ideas mdas innovadoras y soluciones mas variadas; mas eficiencia, ya que cada
miembro, al especializarse en una funcién especifica, asegura que todas las areas cruciales del
trabajo en equipo estén cubiertas; mas cohesion y sinergia, pues la complementariedad de
habilidades y tendencias cognitivas permite que el equipo funcione como una unidad armoniosa.

En este mundo ficticio, las empresas que adoptan la diversidad cognitiva como piedra angular
de su estrategia no solo prosperan, sino que revolucionan la forma en que entendemos el trabajo
en equipo. Al reconocer y valorar las diferencias individuales, se crea un ambiente en el que cada

miembro del equipo puede brillar, llevando a toda la organizacion hacia el éxito.

Algunas claves de la madurez cerebral

PODEMOS RESUMIR QUE:

1. No existe relacion clara entre personalidad y capacidad cognitiva, y la mayoria de las
relaciones capacidad-personalidad siguen sin establecerse.

2. La madurez exitosa no es universal, no se trata simplemente de evitar enfermedades o
discapacidades, sino de abordar de manera integral la salud, el bienestar, las relaciones, la
actividad y el compromiso con la vida.

3. Es posible desafiar y cambiar las narrativas negativas sobre la madurez y el envejecimiento,
y promover una vision mas positiva y enriquecedora de esta etapa de la vida.

4. Ademas de mantener la funcién cognitiva, es crucial considerar la salud mental. El estrés es



malo y la ansiedad también.

5. La capacidad de seguir aprendiendo y mantener la curiosidad es el aspecto que mas se ha
relacionado con la inteligencia.

6. Mantener la independencia y la capacidad de tomar decisiones sobre la propia vida es otro
componente importante: cuando una persona puede hacer, cuando tenemos capacidad de
hacer, directamente nos deprimimos menos.

7. La capacidad de enfrentar y superar desafios, y de adaptarse y crecer a partir de ellos, es una

parte integral del éxito. Esta resiliencia puede construirse y cultivarse a lo largo de la vida.

Se ha sugerido que un nuevo factor protector de deterioro cognitivo es el propdsito en la vida
(PiL, Propouse in Life), una tendencia similar a un rasgo para derivar significados y propositos.
Un mayor PiL. esta asociado con un menor deterioro cognitivo percibido, y se ha sugerido que
este indicador es un predictor solido del declive cognitivo, también en la mediana edad.

Se reporta que los pasatiempos creativos, como hacer manualidades, tejer y pintar, reducen el
riesgo de declive en un 7 por ciento, pero no necesariamente en tareas novedosas. Reaprender lo
que siempre hemos hecho no solo da otro punto de vista, sino que también funciona como
estimulacién.

Reconocer y respetar la individualidad, y adaptar los métodos y enfoques a las particularidades
de cada persona en lugar de buscar soluciones tnicas y universales, es un signo de sabiduria. O
de funcion ejecutiva.

Especialistas en diferentes ambitos apuestan por la formacion y las alianzas ptiblico-privadas
para atender las necesidades de los colectivos sénior frente a las nuevas tecnologias. Desde 2017
el nimero de sénior digitales se ha duplicado.



Epilogo

Reflexiones sobre el edadismo en la era silver

En un mundo que ha avanzado hacia una sociedad silver, en la que la longevidad y el
envejecimiento saludable son pilares fundamentales, atin persisten las sombras del edadismo.
Este prejuicio, que a menudo se manifiesta como una aversion o discriminacion hacia las
personas mayores, se contrapone de manera contradictoria a la misma esencia de una sociedad
que aprecia la salud y los cuidados. La contradiccion radica en la paradoja de una sociedad que,
por un lado, valora la longevidad y, por otro, denigra las sefiales visibles del proceso natural del
envejecimiento.

El culto moderno a la juventud ha llevado a la sociedad a ensalzar no solo la belleza y la
vitalidad fisica, sino también la agudeza y el ingenio intelectual de los jovenes. Sin embargo, se
olvida que cada etapa de la vida trae consigo sus propias fortalezas.

El rechazo hacia el envejecimiento es un rechazo hacia uno mismo. Porque, salvo que la vida
se interrumpa prematuramente, todos envejeceremos. Denigrar o menospreciar a alguien por su
edad es, en esencia, mirar hacia el futuro y ridiculizarnos a nosotros mismos. Es una negacion
del ciclo natural de la vida y una resistencia al inevitable paso del tiempo. Cuando respetas a una
persona mayor, no lo haces porque podrias ser ti ni un familiar, igual que sucede con los
mensajes de proteccion a las mujeres, «porque podrian ser tus hijas». No, el mensaje es que eres
td, y podrias ser td y solo esa situacion es la que te genera empatia.

Cuando el 40 por ciento de las personas mantenga al 60 por ciento, deberemos cambiar las
politicas fiscales, de modo que se modifiquen la recaudacién de los impuestos directos y la
reparticion de la riqueza, ademas de las politicas migratorias.

Es hora de que esta sociedad ficticia se mire al espejo y reflexione sobre sus incoherencias.
Porque denostar el envejecimiento cuando el punto de mira se sitia en la longevidad es, en

ultima instancia, una contradiccion que no puede sostenerse.

La paradoja del conocimiento y la aplicabilidad en el siglo Xx1

Con frecuencia escuchamos que solo conocemos una pequefia fraccion del cerebro o que los



coches autéonomos no son completamente infalibles. Ambas afirmaciones son verdaderas en
cierta medida. Sin embargo, se comete un error cuando se subestima el conocimiento que ya
poseemos y se ignora su aplicabilidad potencial. Tomemos, por ejemplo, el cerebro. Es cierto
que el cerebro es uno de los 6rganos mas complejos y todavia guarda muchos misterios. Pero
decir que solo conocemos un 20 por ciento y que, por tanto, no hay que hacer nada con la excusa
de que no se conoce suficiente supone simplificar y menospreciar el vasto cuerpo de
investigacion y entendimiento que ya hemos alcanzado. Y este conocimiento no es trivial. Nos
ha permitido avanzar en areas como la neurociencia, la psicologia, la medicina y muchas otras
disciplinas. No aplicar lo que ya sabemos sobre el cerebro en campos como la educacién, la
salud mental o la rehabilitacion es un desperdicio.

Tampoco es cierto que usemos solo el 10 por ciento del cerebro; bueno, algunos igual si, pero
otros vamos justos. Los neuromitos son tan dafiinos como las fakes, los sesgos o la falta de
entendimiento e inciden en la valoracion de los datos para crear politicas efectivas.

Es un argumento similar con los coches auténomos, la inteligencia artificial, los robots y otros
muchos avances. Si bien es cierto que la tecnologia no es perfecta y puede tener fallos, también
es verdad que los vehiculos autonomos tienen el potencial de reducir drasticamente el niimero de
accidentes causados por errores humanos. ¢Deberiamos descartar una tecnologia que podria
salvar miles de vidas solo porque tiene un pequefio porcentaje de fallo? Aqui es donde la
estadistica y la ética chocan. Por un lado, los nimeros pueden mostrar que la adopcién de coches
auténomos podria causar menos muertes en las carreteras, pero, por otro, cualquier fallo de un
coche autéonomo se vera como un fallo de la tecnologia en su totalidad, y esto tendria
implicaciones éticas y legales.

Lo que estos ejemplos ponen de manifiesto es una gran carencia del siglo xx1: la falta de
aplicabilidad. Vivimos en una era de avances tecnoldgicos y cientificos sin precedentes. Sin
embargo, a menudo nos encontramos paralizados, incapaces de aplicar lo que ya sabemos debido
a barreras tanto reales como percibidas.

Esta falta de aplicabilidad no solo se debe a la aversién al riesgo, sino también a la falta de
vision a largo plazo y a una resistencia cultural e institucional al cambio. En este nuevo siglo, no
basta con adquirir conocimiento; es necesario tener la valentia y la vision para aplicarlo de
manera efectiva y ética.

Con esta perspectiva, exploramos las particularidades cognitivas de la mediana edad y como
estos cambios pueden manifestarse en nuestras funciones diarias y evitar la tan temida demencia.
¢Seguiremos esperando a que las cosas cambien por si solas?

Respecto a todo lo que hace nuestro cerebro, ya hemos visto la intensidad y precisién de las
que es capaz en un unico dia. Sé muy paciente y comprensivo con algunos de estos detalles en

personas con dafio cerebral, discapacidad, problemas neurolégicos o demencias. Quiza te haga



ver que alguien de tu entorno ya no silba, no le gustan los espacios con gente porque las caras se
le hacen amorfas, no sabe pelarse una fruta o no articula adecuadamente ni construye frases
complejas como antes. No es que sea vago, ni que no tenga ganas de hacerlo. Vestirse, como
hemos visto, es una habilidad compleja que puede ser un auténtico suplicio para una persona con
problemas neuropsicologicos. Y lo peor es que el afectado seguramente no te pueda hacer una
lista de lo que ya no puede hacer. No se trata de que se le haya olvidado leer o escribir, no es que
no recuerde lo que es un tenedor, es que su cerebro no lo ve. Sé paciente, presta atencion y, sobre
todo, valora lo que puede y no puede hacer muy bien, porque hasta el simple mirar a los ojos de
la otra persona y comunicar su desazén depende de las funciones cerebrales.

¢He respondido a tus preguntas? ¢Has creado otras nuevas? Yo si, ahora tengo muchas mas
preguntas que cuando empecé a escribir el libro. Ya las resolveremos.
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Escaneando este codigo encontraras imagenes y dibujos del cerebro, la bibliografia comentada
asi como referencias, videos y enlaces relacionados con la salud cerebral en la mediana edad. Si
quieres evaluar tu capacidad cognitiva rellena el cuestionario que aparece en la web y, una vez

rellenado, te enviaremos los resultados de nuestros estudios.
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