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


			 


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


			 


			A los que ven el mañana 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 espíritu humano. 


			 


			A Irene, Ur, Ibai, Noa y Mar. A los jóvenes. 




	 


 	
	 
  

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


			 


			JEAN-PAUL  SARTRE 


			

			

	 


 	
	 
	 	
			 


  Introducción 


			 


			En la encrucijada entre la juventud y la edad de sentirnos mayores —en la que trabajamos más de lo que querríamos—, 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 históricamente 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 propósito de este libro no es ser una enciclopedia que explique términos como «plasticidad», «estimulación 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 título que hemos elegido, Viaje a tu cerebro, es una invitación 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 únicas de esta etapa vital. 


			 


			Respecto a mí, siempre he sido de las que prefiere perderse en un libro antes que escribir uno, y lo único que he escrito hasta ahora han sido manuales y artículos científicos, presentaciones empresariales, tesis y proyectos de investigación y desarrollo. Así que la idea de escribir un libro divulgativo sobre este asunto y el reconocimiento de que mi cerebro vive más en lo abstracto que en los hechos concretos me abrumaba un poco. Pero también me encanta pensar «cómo sería si...», y siempre termino preguntándome: «¿Esto realmente funcionaría?». Por eso, a veces, llamo a mis ideas «ficción»: ya sea política ficción, educación ficción o cualquier otro tipo de ficción más allá de la ciencia. Es como si creara pequeñas 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 desearía 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 práctica. No siempre he acertado, pero cuando lo he hecho reconozco que ha estado muy muy bien. Eso se llama «innovación», y es una tarea difícil, y esa dualidad entre el mundo de las ideas y la necesidad de validación es lo que me apasiona de la ciencia de la conducta. Aunque disfruto imaginando cómo sería si..., al final del día quiero saber: «¿Esto realmente podría ser?». En el mundo de la construcción y el ingenio sucede lo mismo: lo que validará tu innovación será la conducta humana, por qué y de qué manera servirá esta para que el ser humano lo quiera, lo necesite. 


			Por eso, a pesar de mis gustos narrativos y literarios, soy más científica que escritora. 


			En el ámbito de la construcción de los test neuropsicológicos, a lo que me dedico desde hace quince años, he intentado comprender cómo procesa la información el cerebro humano. Primero evalué durante muchos años, 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, daño 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». 


			Quizá estés pensando: «Bueno, eso es obvio. Cada persona es única», un pensamiento que se ha expresado de muchas formas a lo largo de la historia. No obstante, lo que me propuse fue acotar esa noción general. La diversidad cognitiva no son solo diferencias culturales, raciales, de género, de orientación sociosexual, edad o socioeconómicas. La verdadera diversidad cognitiva radica en cómo cada individuo procesa la información 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 mayoría de las cuales son consideradas completamente normales y muy parecidas. Por tanto, ¿por qué no estudiamos la diversidad cognitiva más a fondo? 


			Ciertos momentos vitales pueden intensificar o disminuir algunas funciones cognitivas, no por una patología 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 cómo percibimos el mundo y cómo nos comportamos. Por consiguiente, es hora de sumergirnos más profundamente en esta diversidad cognitiva, de explorarla y verla desde un punto de vista crítico, ya que es una parte integral de la condición humana y define nuestra comprensión de nuestro entorno y nuestra dirección 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 más a fondo lo que ocurre en la mediana edad, qué cambios vamos a observar, cómo los podemos abordar y en qué medida es posible compensarlos, sustituirlos o estimularlos. Pido disculpas por la simplificación en la explicación de muchas funciones y por la falta de ejemplos extensos. 


			En cuanto a mí, tengo cincuenta y dos años, 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 atención, la función ejecutiva y la memoria. Este hecho, además 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 más en este tema, he aquí los motivos que me han llevado a adentrarme en el bosque de la neuropsicología de la salud, de modo que el interés profesional se ha convertido también en una cuestión personal. Cuando eso sucede, podemos desarrollar la labor con una mayor motivación, aunque quizá con un elevado sesgo. 


			En el ámbito de la investigación, desde la primera década del siglo XXI 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 mantenían las premisas de que los diferentes resultados de los estudios afirmaban que, salvo excepciones, sucedía a partir de los sesenta, pero dependían más de la variabilidad de los sujetos estudiados que de la edad de comienzo en sí. 


			La pregunta clave es: «¿Cuándo empieza el deterioro cognitivo causado por la edad?». Las respuestas son múltiples, pero, en los últimos años —hago spoiler—, los resultados dicen algo así como que no se trata tanto de un deterioro, aunque hay muchos ámbitos en los que los adultos ya no pueden competir con los más jóvenes, por ejemplo, la atención, la función ejecutiva y el procesamiento (lentitud de procesamiento). Por ello, vamos a dejar de llamarlo «deterioro» y denominarlo «declive». 


			Bien, hemos cambiado un poco la terminología, aunque a mí me sigue sonando a algo «no bueno». Algunos investigadores advierten que estos cambios pueden ser notorios, pero no son una caída a una peor función, sino modificaciones del proceso cognitivo. ¿Le llamaríamos entonces «cambio»? ¿Podríamos afinar un poco más? 


			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 lógico 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 acumulación de experiencia y conocimiento, aunque tampoco sabemos cómo se combinan esos términos. 


			En realidad, creo que, so pena de que este libro quede obsoleto en tres años, lo que sería muy positivo, ahora mismo la evidencia parece apuntar a, por una parte, que en atención, memoria y función ejecutiva las diferencias entre adultos jóvenes y personas de mediana edad son claras, y por otra, que las ventajas de la mediana edad sobre los jóvenes no lo son tanto. Esto se traduce en que: «Vale, tú eres más rápido, más listo, más fuerte, atiendes mejor y procesas mejor... Pero yo soy más sabio». No es una buena comparación. Datos objetivos contra conceptopretexto. Además, ¿qué es la sabiduría? Se trata, pues, de una argumentación invalidada. 


			Es de agradecer los estudios que se han enfocado en esas variaciones, y más sabiendo que la gran base de test neuropsicológicos de evaluación está muy orientada a buscar patologías (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 puntuación, ya no miden más. 


			Puntos importantes que considerar serían, en primer lugar, la reconceptualización 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 compensación. A medida que maduramos, nuestros cerebros desarrollan nuevas estrategias para compensar las áreas donde nuestra cognición puede haber disminuido. Esta reorganización cerebral nos permite manejar tareas complejas de maneras diferentes y a veces más eficientemente que los más jóvenes. 


			En tercer lugar, quiero incidir sobre los beneficios de la madurez. Así, aunque puede haber áreas donde los adultos jóvenes superan a los de mediana edad, las personas mayores tienen con frecuencia ventajas en términos de habilidades interpersonales, regulación emocional y resolución de problemas basadas en experiencias pasadas. La experiencia es el motor del cambio. El factor experiencia y conocimiento acumulados a lo largo de los años puede ofrecer ventajas significativas, aunque ya veremos cuáles 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 podríamos, en un momento dado, argumentar como sabiduría, 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 exposición a nuevas experiencias, es posible seguir fortaleciendo y adaptando nuestra cognición. 


			Esto no es una pelea intergeneracional, ni mucho menos. El futuro es de los que ahora tienen menos años, como es lógico, y me encantaría dirigirme a ellos para decirles muchas cosas que deberían aprovechar y muchas otras de las que deberían disfrutar. Me gustaría que supieran que los respetamos y los queremos, y que lo que deseamos es que sean mejores personas que nosotros. Me gustaría que les enseñásemos 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 pasará y que mañana será mejor que hoy. Pero también hay una alta probabilidad de que por un oído les entre y por otro les salga. 


			Volviendo a los de nuestra generación, lo que es un consenso claro es que factores como el estrés, la falta de sueño, la salud física y las preocupaciones emocionales pueden influir en la función cognitiva más que la edad en sí. Por tanto, además de cambiar la narrativa de «deterioro» a «declive», o incluso a «modificación del proceso cognitivo», debemos tener en cuenta que, también a nosotros, el estrés, los cambios físicos, las menopausias y las cargas vitales pueden afectarnos puntualmente en nuestra cognición, y en este caso puede que esta no sea tan robusta. De cualquier manera, este enfoque sería más equilibrado y refleja mejor la naturaleza dinámica y adaptativa del cerebro humano. 


			Respecto a lo que comentaba más arriba sobre las limitaciones y la naturaleza de los test, muchos test cognitivos están diseñados para medir habilidades específicas, como la memoria de trabajo, la atención 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 cognición, como el conocimiento semántico o las habilidades verbales, pueden permanecer estables y hasta mejorar. Por ende, es esencial mirar el panorama completo y no centrarse únicamente en las áreas de «declive». 


			Aunque en la última década la psicometría ha avanzado mucho, nos faltan test cognitivos que midan grados de adaptabilidad, más allá de la patología. A medida que maduramos, es posible que desarrollemos nuevas estrategias para abordar tareas o problemas, lo que podría no reflejarse en los test tradicionales. Por ejemplo, una persona de mediana edad podría usar una estrategia diferente para resolver un problema en comparación con alguien más joven, pero ambos podrían llegar a la solución correcta. Quizá le lleve más tiempo y no pueda competir directamente con el joven, pero podrá resolverlo e incluso ser más tenaz o resolverlo con más templanza. Intuyo que esa investigación vendrá, en parte, de la psicometría aplicada al ámbito laboral o cuando la neuropsicología y la psicología evolutiva y educativa salgan del cerco de la patología 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 cómo es nuestra cognición, en qué fallamos y cuáles son nuestras fortalezas y nuestros grandes desafíos. A menudo nos encontramos con sorpresas acerca de nuestras propias capacidades mentales: en qué aspectos sobresalimos, en cuáles sentimos duros desafíos (aquellos que nos agotan) y qué aspectos necesitan refinamiento. Tal vez hayas experimentado ese momento de revelación cuando un profesional de salud mental explica un rasgo o habilidad cognitiva, quizá 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 cognición. La cognición realiza las operaciones esenciales de nuestra mente y nos conecta con el mundo. Esto abarca funciones conocidas, como la atención, la memoria y la planificación, y otras que probablemente te sean menos familiares, como las praxias o gnosias, que abordaremos en profundidad más adelante. Estas funciones mentales no deben confundirse con su manifestación en nuestro comportamiento ni con su expresión conductual, que es lo que define la ciencia psicológica. En otras palabras, mientras que la cognición se refiere a cómo procesamos la información y pensamos, nuestro comportamiento es cómo actuamos y reaccionamos basándonos en ese procesamiento. 


			Considera, por ejemplo, la impulsividad. Esta es una característica cognitiva que se refiere a la tendencia a actuar sin previa reflexión, y depende de nuestro control inhibitorio. Imagina las consecuencias que habría si fuéramos incapaces de controlar nuestros impulsos. Si cada vez que tuviéramos un pensamiento espontáneo sobre alguien lo expresáramos sin restricción, sin filtro, nuestra interacción social sería caótica, como Jim Carrey en Mentiroso compulsivo. Aquí es donde entra en juego la inhibición de impulsos, una función cognitiva esencial que nos ayuda a actuar de manera adecuada en sociedad. Esta capacidad de inhibir impulsos es una función cognitiva clave para nuestro comportamiento social y nuestra consecución de metas. Aunque tú creas que eres de una manera, tu función cognitiva condicionará la expresión conductual mucho antes que lo que llamas «personalidad», y puede hacer que tu relación con el mundo cambie. 


			El objetivo de este libro es explorar estas funciones cognitivas y comprender cómo se reflejan en nuestra conducta diaria. Es una inmersión en tu propio cerebro, un viaje que te permitirá entender mejor tus propios procesos mentales y cómo 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 páginas. Tiene que ver con la función básica cerebral que nos permite tener la expresión posterior. Espero que sepa explicarme lo suficientemente bien como para que, si en un momento dado quieres mandar a freír espárragos a alguien, decirle cuánto 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 función cerebral y expresión conductual, podemos partir en nuestro viaje hacia un entendimiento mejor de lo que son las funciones cognitivas básicas para después examinar el uso y disfrute que hacemos o podemos hacer de ellas. Con el objetivo marcado de entender cómo 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, así que lo primero que haremos será conocer para abordar. 


			Si ya estás familiarizado con términos como «gnosias», «planificación», «sistemas de recompensa», «praxias», «tipos de atención», «memoria», «habilidades visuoespaciales» o «razonamiento abstracto», te resultarán bastante sencillos los siguientes capítulos. En caso contrario, te invito a adentrarte en estas áreas de la cognición y descubrir cómo influyen en nuestro día a día. 


			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 características o un funcionamiento similar al tuyo. Es probable que busquemos vivir  en entornos que se adapten a nuestras características personales. Esta afinidad con nuestro entorno  hace que nos sintamos más cómodos con las personas y situaciones que nos rodean en ese ambiente  específico.


			• Que, aunque presentes algunas peculiaridades en tu  forma de pensar o actuar, estas no representan un  trastorno o una condición degenerativa. 


			 


			Es vital entender esto, ya que el propósito de este libro es analizar el comportamiento de estas funciones en relación con el proceso natural de maduración. Si en algún momento sientes inseguridad o preocupación acerca de cómo 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 aquí es donde quiero subrayar la importancia de elegir al experto adecuado. Si decides buscar ayuda, opta por especialistas en la materia, como psicólogos, neurólogos o psiquiatras. Aunque hay profesionales de la salud, educación o trabajo social altamente capacitados en sus respectivos campos, es importante que, para cuestiones específicas sobre el funcionamiento cerebral y cognitivo, busques a aquellos cuyo trabajo se centra en estas áreas. 


			Evita acudir a figuras como coachers, adivinos, tarotistas o cualquier otro que no cuente con una formación científica y clínica en neurociencia o psicología. 


			Tampoco caigas en la tentación de hacer test improvisados de revistas o aplicaciones que prometen evaluar tu cociente intelectual y luego terminan preguntando sobre tus habilidades en inglés o cómo te comportas en una fiesta. Estos test carecen de validez científica 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 más utilizados es el de dividir estas funciones en dominios. En la quinta edición del Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales, una herramienta diagnóstica ampliamente utilizada en el ámbito clínico, se proponen varios dominios principales para la evaluación neurocognitiva: 


			 


			• Atención compleja: se refiere a la habilidad para  mantener la atención en tareas que requieren múltiples niveles de procesamiento simultáneamente.


			• Funciones ejecutivas: involucra habilidades como  la planificación, la organización, la solución de problemas y la toma de decisiones.


			• Aprendizaje y memoria: capacidad de adquirir nueva información 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 información visual.


			• Cognición social: relacionada con la interpretación  y respuesta a las señales sociales, así como la regulación del comportamiento y las emociones en un  contexto social. 


			 


			Dentro del ámbito pedagógico, a veces se simplifican estos dominios en tres áreas: cognitiva (pensamiento), afectiva (emociones y sentimientos) y psicomotora (acciones físicas). Sin embargo, al evaluar a una persona en un entorno clínico, estos dominios se desglosan aún más, y las funciones se vuelven más específicas y detalladas. Yo utilizaré este enfoque de manera comprensiva, espero que te sea útil. Las funciones cognitivas no existen de forma aislada, sino que están interconectadas y dependen de varios dominios para su correcto funcionamiento. La comprensión de estos dominios y cómo interactúan entre sí es crucial para entender cómo operamos y cómo las diferentes áreas de nuestro cerebro contribuyen a nuestra experiencia diaria. Con este marco de referencia, estaremos en una posición más sólida para explorar las particularidades y matices de la cognición. 


			Una última parte de esta introducción será para contarte lo que es la neuropsicología, y la nueva perspectiva de una neuropsicología del cerebro normal, ya que mientras que una gran parte de la neuropsicología está orientada hacia trastornos y lesiones cerebrales, es esencial reconocer la importancia de la neuropsicología de la salud, que pone el foco en el funcionamiento cerebral óptimo y en cómo podemos fortalecer y mantener ese funcionamiento. 


			Creo que será una disciplina en auge en el futuro, aún con mucho trabajo por hacer, pues la salud mental y la función cognitiva son un foco de preocupación y estudio, además de que en los próximos años se va a producir un aumento del número de personas que la van a necesitar. 


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


			 


			• La neuropsicología se centra en la intersección entre el cerebro y el comportamiento, explorando  cómo nuestras estructuras y funciones cerebrales  influyen en nuestra conducta y pensamiento. 


			• Es 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 algún tipo de  daño cerebral. Su objeto de estudio es el conocimiento de las bases neurales de los procesos mentales complejos. 


			 


			La neuropsicología 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 neuropsicólogos desempeñan un papel esencial en la educación de las personas de cualquier edad sobre cómo 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 añadiría también la vida laboral. Como la mayoría 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 neón,  LA ACTIVIDAD. 


			Los neuropsicólogos pueden ofrecer estrategias e intervenciones específicas para aquellos que buscan mejorar ciertas habilidades o capacidades cognitivas. Estas intervenciones pueden incluir entrenamiento en habilidades específicas, técnicas para optimizar la concentración y consejos para incorporar prácticas saludables en la vida diaria que fortalezcan la función cerebral. 


			En el contexto de este libro, nos centraremos en cómo la neuropsicología de la salud puede proporcionar una visión detallada del funcionamiento cerebral, valoraremos qué sucede con estas funciones durante la mediana edad y cómo ese conocimiento puede ser utilizado para potenciar nuestras capacidades y vivir de manera óptima. No entraré en muchos detalles sobre patologías, excepto cuando no sepa explicarlo de otro modo, cada función 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 características que consideres patologías en otras personas, así como habilidades. Mi esperanza es que puedas enfocarte más en identificar y valorar las habilidades en los demás. 


			No me detendré en consejos de nutrición, actividad física y demás recomendaciones para la salud cerebral que ya sabes. Cuida tu colesterol e hipertensión, ten una dieta equilibrada y haz actividad física, duerme bien y evita el estrés. Ningún 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 dónde está tu hígado, 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 encontrarás unos dibujos de una alumna mía. Son un mapa muy básico del cerebro y las neuronas. Les obligo a hacerlo a principio de curso para que el panorama que les ofrezco después tenga un lugar físico donde reflejarse. Mientras ella hace su trabajo de fin de máster yo termino este libro, así que hemos hecho un  quid pro quo. 


			Al final del libro podéis consultar la bibliografía, con libros de divulgación valiosos y complementarios a este, vídeos, películas, canciones y mucho de lo que me ha servido de inspiración para cuando quiero explicar algo y otros lo hacen mucho mejor. 


			 

			
			

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



			 


			Con esta distinción clara entre función cerebral y expresión conductual, estamos listos para embarcarnos en un viaje que nos permitirá comprender las funciones cognitivas básicas y cómo las utilizamos en nuestra vida diaria. 
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			Funciones cognitivas básicas 


			 


			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 recepción, selección, transformación, almacenamiento, elaboración y recuperación de la información, lo que te permite desenvolverte en el mundo que te rodea. 


			 


			Atención: pasen y vean


			 


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


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


			Hay varios modelos teóricos de la atención, seguramente todos acertados en parte y con intención explicativa. Para la comprensión de la atención y su evaluación nosotros hemos estudiado mucho el que agrupa cinco factores. 


			 


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


			2. El factor alternancia, que ha sido definido como la  capacidad de cambiar el foco de atención de alguna  característica específica del estímulo a otra. 


			3. La codificación, que se define como la capacidad de  mantener la información en la memoria durante breves periodos de tiempo con el fin de permitir la ejecución de operaciones mentales con esta información. (Esta definición es muy similar a la de memoria  de trabajo. De hecho, en este punto se desdibujan las  fronteras entre la atención y la memoria). 


			4. La estabilidad, que está encontrando apoyo actualmente gracias a que los nuevos test permiten medir  mejor la variabilidad del tiempo de reacción. 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  reacción como aciertos en la tarea. Más que tener  en cuenta la rapidez o lentitud de nuestra atención, implica que seamos constantes en ella, admite la  diversidad del procesamiento y se asociaría más  con la calidad atencional. Desde nuestro punto de  vista, esta habilidad podría ser clave para entender  cómo funciona una mejor atención, y no se puede  medir adecuadamente con test de papel y lápiz, ya  que deben estudiarse los tiempos de reacción frente a una tarea, su estabilidad en el tiempo y su desarrollo continuo frente a distractores o cambios  de tarea. La medición de la influencia de los tiempos de reacción permite una estimación de la eficiencia de las redes atencionales. 


			5. Switching, que explicaremos un poco más adelante. 


			 


			Después de la memoria, la atención es la queja más frecuentemente reportada en pacientes que han sufrido una lesión cerebral, y es quizá la que más 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 atención se puede discutir, pero de que la lentitud mental se considera generalmente como un contribuyente a las dificultades de atención estamos convencidos. Pero no solo porque las pruebas lo recogen y hacen que las medidas de atención sean peores, sino porque realmente la atención y los tiempos de reacción se combinan en la mayoría de las acciones humanas, por lo que cualquier diferencia de procesamiento marcada y la falta de respuesta adecuada recaerá en la calidad de la ejecución misma de cualquier tarea. 


			Podemos valorar esto con una prueba sencilla, en relación con la memoria de trabajo y la atención. Cuando entro en un bar a tomarme el café con leche de media mañana, y efectivamente es la hora del café con leche, me enfrento a un intento de buscar la atención del camarero. Ahí me quedo yo esperando. La atención del empleado está a muchas cosas, más si es la única persona trabajando en el bar, así que observo su ejecución 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 parón, pues la persona de la barra le ha hablado de nuevo, esta vez para despedirse, y, claro, responde, faltaría más. Al llegar a la caja tiene otro vacío mental: «¿Qué hacía yo?, ¿cuánto era?, ¿quién me ha pagado?». Este efecto de branching, que es el término que define la mediación entre recursos atencionales y memoria de trabajo, es un medidor también de nuestra función ejecutiva. El camarero nos mira a la cuadrilla de pedigüeños para, en un momento, hacernos un escaneo a todos y, con su memoria de la fuente y de trabajo, me mira y me dice: «¿Cuánto me has dado?». Actualmente, las máquinas de cobro son cada vez más sofisticadas. Se organizan por pedidos, de mesas o de barra, se introduce la cuantía, se anota lo que el cliente ha dado y a continuación 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 bendición para el agotamiento de la memoria de trabajo y la atención. Es posible que esa persona sea mejor en su trabajo por esa ligera ayuda, pueda atender a más gente, no equivocarse y no tener que estar pendiente de más tareas a la vez. Hay quien pensará que es algo irrelevante, o innecesario, pero la acumulación de tareas atencionales agota y cansa, y a la larga estresa. 


			En el último capítulo hablaremos de lo que significa la carga atencional y de memoria para los profesionales y cómo pueden hacernos sufrir de manera diferente. Pero esta aportación coincide con la atención, la memoria de trabajo y el procesamiento, los distractores y las tareas continuas. 


			Un concepto más que añadiremos 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 ámbito cognitivo. En ingeniería se trata de mover tramas de un sitio a otro dentro de una red local. Si te sirve el símil, perfecto. Hay compañeros que se quejan de quienes explican la similitud del cerebro con analogías informáticas, 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 analogías 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 años que llevamos con ambos. Pero a mí, si se entiende, me parece perfecto, aunque no sea exactamente así. Las máquinas no dejan de estar hechas a nuestra imagen y semejanza. 
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