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98CÓMO FUNCIONA LA PSICOLOGÍAPrólogoPrólogo

La psicología se sitúa en la intersección de distintas disciplinas, entre ellas la biología, la ﬁlosofía, la sociología, la medicina, la antropología y la inteligencia artiﬁcial, y siempre ha fascinado a los seres humanos. ¿Cómo interpretan los psicólogos el comportamiento humano para comprender por qué hacemos lo que hacemos? ¿Por qué existen tantas ramas y enfoques, y cómo trabajan en la práctica? ¿Es un arte, una ciencia o ambas cosas?Las teorías aparecen y desaparecen, se realizan nuevos estudios, experimentos e investigaciones, pero la esencia de la psicología sigue siendo la misma: explicar el comportamiento del individuo a partir del funcionamiento de la mente. En estos tiempos difíciles e inciertos, las personas cada vez recurren más a la psicología y los psicólogos para entender por qué los inﬂuyentes y poderosos se comportan como lo hacen, y las repercusiones que ello puede tener sobre nosotros. Pero  la psicología no solo tiene una gran relevancia para los políticos, las celebridades y los grandes empresarios, sino también para la gente más cercana, ya que puede decirnos mucho sobre nuestra propia familia, nuestros amigos, nuestras parejas y nuestros compañeros  de trabajo. Y también nos ayuda a comprender nuestra propia mente, haciendo que seamos más conscientes de nuestros pensamientos y comportamientos.Además de ofrecernos una información básica de las distintas teorías, trastornos y terapias que forman parte de este campo de estudio en constante evolución, la psicología desempeña un importante papel en nuestra vida diaria, ya sea en el terreno educativo, en el lugar de trabajo, en el deporte o en nuestras relaciones íntimas y personales, incluso en nuestra forma de gastar el dinero o de votar.Cómo funciona la psicología considera todos los aspectos, desde las distintas teorías a las posibles terapias, desde cuestiones personales hasta sus aplicaciones prácticas, todo ello presentado de un modo sencillo, accesible y atractivo. ¡Ojalá hubiera existido cuando estudiaba psicología!Jo Hemmings,consultora editorial
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¿QUÉ ES LA 

PSICOLOGÍA?

La psicología, el estudio cientíﬁco de la mente humana y del comportamiento del individuo, tiene distintos enfoques, pero todos buscan las claves  para desentrañar los pensamientos, los recuerdos  y las emociones de los seres humanos.
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La evolución 

 

de la psicología

La mayoría de los avances son relativamente recientes, de hace unos ciento cincuenta años, pero sus orígenes se remontan a los ﬁlósofos de la antigua Grecia y Persia. Desde entonces son muchas las estrategias y campos de estudio que se han desarrollado, lo que proporciona a los psicólogos un conjunto de herramientas aplicables al mundo real. A medida que la sociedad cambia, surgen nuevas aplicaciones para satisfacer las necesidades de la gente.470-370 a. C. Demócrito distingue entre el intelecto y el conocimiento que se obtiene a través de los sentidos; Hipócratesintroduce el principio de la medicina cientíﬁcac.1550a. C. El papiro Ebers (tratado médico egipcio)menciona  la depresión705d. C. Se construye  en Bagdad el primer hospital para enfermos mentales (seguido de otro en El Cairo en 800 y otro en Damasco  en 1270)Mediados de la década de 1880 Wundt formaa Hugo Münsterberg y James McKeen Cattell, que inician la psicología industrial/organizacional  (pp. 176-87)387 a. C.  Platón sugiere que el cerebro es la base de los procesos mentales1896Se inicia la psicología clínica con la primera clínica psicológica en la Universidad de Pensilvania350 a. C. Aristóteles escribe sobre el alma en De Anima, e introduce la idea de la mente como una tabula rasa(lienzo en blanco)c. 300–30a. C.  Zenón enseñael estoicismo,que inspirará la TCC(terapia cognitiva-conductual) en la década de 1960FILÓSOFOS DE  LA ANTIGUAGRECIAFILÓSOFOS EUROPEOSERUDITOS DEL MUNDO ISLÁMICO ANTIGUO850Ali ibnSahl Rabban al-Tabari desarrolla el concepto de psiquiatría clínicac.900 Ahmed ibn Sahl al-Balkhi escribe sobre las enfermedades mentales;Rhazes practica la primera psicoterapia de la que se tiene constancia1025 El canon de la medicinade Avicena describe muchas afecciones, entre ellas las alucinaciones, lasmanías, el insomnio y la demencia1590Rudolph Goclenius usa por primera vez el término «psicología» Década de 1620  Francis Bacon escribe  sobre temaspsicológicos, entre ellos la naturaleza del conocimiento y la memoria1629-1633René Descartes esboza su teoría dualista mente- cuerpo (pp. 24-5) en el Tratado del mundo1808 Franz Gall escribe sobre frenología (la idea de que se pueden predecir los rasgos de la personalidad a partir de la forma del cráneo y sus protuberancias)1698John Lockeaﬁrma que al nacer, la mente humana esuna tabula rasa(unlienzo en blanco) en Ensayo sobre el entendimiento humano1879Wilhelm Wundt funda un laboratorio en Leipzig,Alemania, dedicado a investigar sobre la psicológica.  Esto marca el comienzo formal de lapsicología experimental 1890-1920Con la aparición de la psicologíaeducativa (pp. 166-75) se introducen nuevos métodos de enseñanza en las escuelasLA PSICOLOGÍA COMO DISCIPLINA FORMAL






[image: background image]


¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?La evolución de la psicología13122000La secuenciación  del genoma humano abre un nuevo campo de investigación sobre la mente y el cuerpo1990Jerome Brunerpublica Acts of Meaning: Four Lectures on Mind and Culture, inspirándose en la ﬁlosofía, la lingüística y  la antropología (psicología cultural, pp. 214-5)Década de 1980La psicología de la salud (pp. 112-5) se convierte en una ramareconocida de la profesión1976Richard Dawkins publica El gen egoísta: las bases biológicas de nuestra conducta, y populariza la psicología evolutiva (p. 22)1971Un TAC(tomografía computarizada) ofrece la primeraimagende un cerebro vivo1965Se celebrala Conferencia de Swampscott sobre psicología de la salud mental comunitaria 2000Congreso Internacional de Psicología de Estocolmo. El diplomático Jan Eliasson analiza el papel de lapsicología enla resolución de conﬂictos Década de 1960 Aaron T. Beck es pionero en lapráctica de la TCC (p. 125)Década de 1960 Debido a la agitación políticasurge el interés por la psicología comunitaria (pp. 214-23)Principios de la década de 1960 Surge la terapia sistémica (familiar)  (pp. 138-41) como campo  de estudio 1909 Aparece la psicología evolutiva  (pp. 146-53) impulsada por la importancia que Freud daba a las experiencias de la infancia1900Sigmund Freud presenta su teoría  del psicoanálisis en La interpretación de  los sueños(pp. 14-5)1913Carl Jung rompe con su colega Freud y desarrolla sus propiasteorías (p. 120) sobre la mente inconsciente1913John B. Watson publica Psicología vista por un conductista, donde esbozalos principios del conductismo (pp. 16-7)1935KurtKoffka  publica Principios de la psicología Gestalt  (p. 18 y p. 133)1938 Se usa por primera vez la TEC (terapia electroconvulsiva)  (pp. 142-3) 1939Durante la Segunda Guerra  Mundial se desarrolla  la psicologíaFHI  (pp. 188-93)1954Gordon Allport identiﬁca las fases del prejuicio social, una facetade la psicología política (pp. 204-13)Década de 1950  En sus estudios sobre  la epilepsia, el neurocientíﬁcoWilder  G. Penﬁeld relaciona la actividad química delcerebro con los fenómenos psicológicos (pp. 22-3)Década de 1950  Se desarrollan los primeros medicamentos psicoactivos; la psicofarmacología se convierte en tratamiento para lasenfermedades mentales (pp. 142-3)1952 Se publica el primer Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales1956 George A. Miller  aplica lapsicología cognitiva (pp. 20-1) en El mágico número siete, más o menos dos1954Abraham Maslow publica Motivación y personalidad, aclamando elhumanismo (pp. 18-9) como tercera fuerza de la psicología 1916Lewis Terman aplica la psicología en el ámbito policial, y se sientan las bases de la psicología forense (pp. 194-203)1920Jean Piaget  publica La representación del mundo en el niño, que motiva el estudio de la cognición enlos niñosA partir de 1920  Pruebas psicométricas para  medir la inteligencia marcan  el inicio de la psicología de  las diferenciasindividuales  (pp. 146-53) Década de 1920Carl Diem funda un laboratorio de psicología deportiva (pp. 236-245) en BerlínDécada de 1920El psicólogo conductual John B. Watson empieza a trabajar en el sectorpublicitario y desarrolla la disciplina  de la psicología del consumidor (pp. 224-35) Principios de la  década de 1930La psicóloga social Marie Jahoda publica el primer estudio sobre psicología comunitaria (pp. 214-23)A partir de 1935  La psicología biológica  (pp. 22-3) se establece como disciplinaCONDUCTUALPSICOANALÍTICAHUMANISTACOGNITIVABIOLÓGICANEUROPSICOLOGÍA
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Modelo topográﬁcoFreud distinguía tres niveles de conciencia. La mente consciente constituye tan solo una pequeña parte  del conjunto. A pesar de ignorar por completo los pensamientos de la mente inconsciente, esta última  inﬂuye igualmente en el comportamiento. El psicoanálisisEn esta terapia (p. 119),  el paciente le habla al psicoanalista sobre sus recuerdos y sueños de la infancia con el ﬁn de desbloquear la mente inconsciente yver cómo controla o provoca comportamientosinapropiados.¿En qué consiste?El psicoanálisis, creado por el neurólogo austriaco Sigmund Freud a principios del siglo xx, sugiere que la personalidad y la conducta son el resultado de los conﬂictos de la mente. Elindividuo no siempre es consciente de esa disonancia porque Teoría del 

psicoanálisis

Según el psicoanálisis, los conﬂictos inconscientes de  la mente determinan el desarrollo de la personalidad  y dictan la conducta.se produce a nivel inconsciente. Freud decía que el conﬂicto surgía entre las tres partes en que se divide la mente: el ello, el superyó y el yo (abajo, derecha).Freud creía que la personalidad se desarrolla en cinco etapas desde el nacimiento, que denominaba psicosexuales porque en ellas intervenían tanto la sexualidad comolos procesos mentales. En cada etapa, la mente se centra en un aspecto de la sexualidad, como por ejemplo el placer de chuparse el dedo en el bebé. Freud pensaba que las etapas psicosexuales desencadenaban una Mente conscienteComprende lasideas y emociones de las que somos conscientes.Mente preconscienteAlmacena información, como los recuerdos de la infancia, a la que puede accederse a través del psicoanálisis.Mente inconscienteOculta la mayoría de los impulsos,deseos  y pensamientos de  la persona.SueñosLos sueños se consideran un  medio para acceder a los pensamientos inconscientes a los que no solemos tener acceso porque son demasiado inquietantes para  la mente consciente.
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¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?Teoría del psicoanálisis1514Modelo estructuralLa mente consciente es solo la punta del iceberg, una pequeña parte del conjunto oculto. El psicoanálisis se basa en la idea  de que la mente inconsciente se estructura en tres partes: el ello, el yo y el superyó,  que «hablan» entre ellos para tratar de resolver los impulsosy los sentimientos encontrados.lucha entre biología y expectativas sociales, y que la mente debe resolver dicho conﬂicto para que la persona pueda seguir su desarrollo mental.EvaluaciónEl modelo de Freud ha ayudado a comprender en gran medida el papel del subconsciente (psicoanálisis,  p. 119), pero ha suscitado controversia,ya que considera que la sexualidad es el impulsor de la personalidad. Muchos opinan que es demasiado subjetivo y simplista como para explicar la compleja naturaleza de la mente y la conducta. ¿En qué consiste?Freud aﬁrmaba que usamos mecanismos inconscientes para afrontar las emociones desagradables, como  la angustia. Estos mecanismos nos ayudan a lidiar con recuerdos o impulsos que nos estresan o son poco agradables, y nos ayudan a creer que todo va bien. ¿Qué ocurre?El yo usa esos mecanismos para ayudarnos a lograr un acuerdo mental ante los conﬂictos internos. Entre los mecanismos más frecuentes que distorsionan el sentido de la realidad están la negación, la represión, el desplazamiento, la regresión, la proyección y la intelectualización.¿Cómo funciona?La negación es un mecanismo de defensa que suele usarse para justiﬁcar un hábito que nos hace sentir mal, como fumar. Decimos que somos «fumadores sociales» para no admitir que somos adictos a los cigarrillos.MECANISMO DE DEFENSAConscienteInconscienteSuperyóQuiere hacer lo correcto.  Es la conciencia moral que asume el papel de un padre estricto.Ello Busca la gratiﬁcación inmediata,  es infantil, impulsivo  y cuesta razonar con él.YoEs la voz de la razón, que negocia con el ello y el superyó. ❯Complejo de inferioridad  Cuando alguien tiene tan poca autoestima que no funciona con normalidad. La idea se debe al neofreudianoAlfred Adler. ❯Principio del placer  Lo que impulsa al ello, el deseo de obtener placer y evitar el dolor.  ❯Neofreudianos  Teóricos que  se basan en el psicoanálisis de Freud, como Carl Jung, Erik Erikson y Alfred Adler.DEBES SABER
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Temas del conductismoJohn Watson desarrolló la psicología conductual en 1913. Su teoría estaba en armonía con la corriente dominante de principios del siglo xx, según la cual la ciencia debía estar avalada pordatos. Elenfoque conductista se impuso durante varias décadas. Psicólogos posteriores han interpretadodicha teoría de un modo más ﬂexible, pero los datos objetivos siguen siendo una pieza clave en la investigación.¿En qué consiste?La psicología conductista se centra en el comportamiento humano que podemos percibir, dejando de lado el pensamiento y la emoción. Se basa en tres premisas. Primero, las personas aprenden a comportarse observando el mundo que les rodea y no a partir de factores innatos o hereditarios. Segundo, dado que la psicología es una ciencia, sus teorías deben respaldarse con datos veriﬁcables de la observación y los experimentos controlados. Tercero, cualquier conducta es consecuenciade un estímulo, que provoca una respuesta determinada.En cuanto el psicólogo conductista identiﬁca la asociación estímulo-respuesta de  la persona, puede predecirla,lo quese conoce como condicionamiento clásico (abajo). En la terapia (pp. 122-9), se usa dicha información para ayudar al paciente a cambiar su comportamiento.EvaluaciónLa fortaleza del conductismo –que puede comprobarse cientíﬁcamente–es también su punto débil. Muchos de los experimentos conductistas se realizaron con ratas o perros,  y sobre todo los humanistas  (pp. 18-9) rechazan la hipótesis de que el ser humano actuaría del mismo modo que los animales  de laboratorio. La psicología conductista tampoco tiene demasiado en cuenta el libre albedrío o bien ciertos factores biológicos como latestosterona u otras hormonas,  por lo que reduce la experiencia humana a una serie de comportamientos condicionados. La psicología conductual analiza y trata a las personas partiendo de la idea de que estas aprenden a comportarse interactuando con el mundo y que la inﬂuencia del subconsciente es irrelevante. Enfoque conductista

La teoría de Watson se conoce como conductismo metodológico porque se centra en métodos cientíﬁcos: para él la psicología era una ciencia, y su objetivo era predecir y controlar el comportamiento.  ❯Es la teoría más extrema dentro  del conductismo porque descarta cualquier inﬂuencia del ADN o del estado mental de la persona. ❯Asume que, cuando nacemos, nuestra mente es un lienzo en blanco y que aprendemos todas nuestras conductas observando a la gente y el mundo que nos rodea (condicionamiento clásico,izquierda). Por ejemplo, un bebé sonríe a su madre cuando esta le sonríe; o llora si su madre levanta la voz.CONDUCTISMO METODOLÓGICOEXTERNOCONDICIONAMIENTO CLÁSICOPavlov observó que sus perros salivaban al ver la comida y decidió hacer sonar una campana cuando les iba a dar de comer. Al poco bastaba con que oyeran la campana, que asociaban con la comida, para que salivaran.Estímulo condicionadoEstímulono condicionadoRespuesta no condicionadaRespuesta condicionadaEstímulo neutro
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1716¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?Enfoque conductistaCONDICIONAMIENTO OPERANTE ❯Refuerzo positivo  Dar una recompensa potencia el buen comportamiento. Si un perro recibe un premio por sentarse cuando se lo ordenan, aprende que si repite ese comportamiento obtendrá otro premio. ❯Castigo negativo Para que el perro deje las conductas no deseadas, podemos quitarle algoque le gusta. Por ejemplo, el dueño le da la espalda para privarle de  su atención si le salta encima.  El perro aprende a no hacerlo. ❯Castigo positivo  El amo hace algo desagradable para desincentivar el mal comportamiento. Cuando el perro tira de la correa, el collar le aprieta la garganta de un modo desagradable. ❯RefuerzonegativoEl dueño elimina algo malo para alentar el buen comportamiento. La correa se aﬂoja si el perro camina cerca de su amo. Aprende a seguir de cerca al dueño sin tirar de la correa y así evita la sensación de asﬁxia.Este método para inducir un cambio de comportamiento, en este caso adiestrar a un perro, implica acciones positivas o negativas por parte del dueño para reforzar o castigar el comportamiento del animal.En la década de 1930 B. F. Skinner desarrolló un conductismo radical, que tenía en cuenta la inﬂuencia de la biología en el comportamiento:  ❯Al igual que Watson, Skinner creía que en psicología el enfoque más válido era aquel que se basara en la observación cientíﬁca del comportamiento humano y sus factores desencadenantes. Skinner llevó el condicionamiento clásico un paso más allá con la idea del refuerzo:  el comportamiento que se refuerza con una recompensa  es más probable que se repita (condicionamiento operante, arriba).El conductismo psicológico, ideado por Arthur W. Staats, se impuso durante cuatro décadas. Sigue vigente en la psicología actual, sobre todo en el ámbito educativo:  ❯La personalidad se forma a partir de los comportamientos aprendidos, la genética,su estado emocional, la forma en que su cerebro procesa la información y el mundo que le rodea.  ❯Staats estudió cómo inﬂuye en el desarrollo del niño la forma en que los padres lo educan. ❯Demostró que los niños con un adiestramiento cognitivo y lingüístico precoz mostraban un mayor dominio del lenguaje y sacaban mejores resultados en  los test de inteligencia.CONDUCTISMO RADICALCONDUCTISMO PSICOLÓGICOCOGNICIÓNEMOCIÓNBIOLOGÍABIOLOGÍAEXTERNOEXTERNO
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Realización personalCarl Rogers identiﬁcó tres aspectos de la personalidad que determinan el estado psicológico de la persona: autoestima,imagen personal y yo ideal. Si los sentimientos, el comportamiento y la experienciade la persona coinciden con la imagen que tiene de sí misma  y reﬂejan la persona que le gustaría  ser (yo ideal), está satisfecha.  Pero si hay un desajuste  (unaincongruencia), se  siente insatisfecha. ¿En qué consiste?Mientras que la psicología conductual observa las acciones externas y el psicoanálisis explora el subconsciente, el humanismo es holístico, es decir, se centra en cómo la persona percibe su comportamiento y cómo interpretalos hechos. Se centra en la visión subjetiva que una persona tiene de sí misma y en quién le gustaría ser.El humanismo, impulsado por Carl Rogers y Abraham Maslow en los años cincuenta, ofrece un modo alternativo de profundizar en la naturaleza humana. Asume que el crecimiento personal y el sentirse realizado son objetivos básicos en la vida, y que el bienestar emocional y mental es el resultado de lograr A diferencia de otros enfoques psicológicos, el humanismo da vital importancia al punto de vista del individuo, alentando la pregunta  «¿Cómo me veo?» en vez de «¿Cómo me ven los demás?». «La vida plena es un proceso,  no un estado».Carl Rogers, psicólogo humanista estadounidenseHumanismo

PSICOLOGÍA DE LAGESTALT Inﬂuida por el humanismo, la psicología de la gestalt analiza de forma detallada la forma en que la mente coge fragmentos de información y los integra en un todo coherente. Subraya la importancia de la percepción, o sea las leyes que determinan nuestra forma de percibir el mundo. Parte de su análisis consiste en mostrar a los pacientes una serie de imágenes para ver qué perciben. La más conocida es el jarrón de  Rubin, que ilustra la ley de la «ﬁgura» y el «fondo»: la mente  trata de distinguir la ﬁgura (las palabras, por ejemplo) del fondo (una hoja blanca), y al hacerlo, decide cuál es su prioridad y en qué centrarse.dichos objetivos. El principio del librealbedrío, que ejercemos al tomar decisiones, también es clave. EvaluaciónRogers y otros psicólogos humanistas propusieron una seriede métodos de investigación completamente nuevos, como los cuestionarios abiertos en los que no había una respuesta «correcta», las entrevistas informales y el uso de diarios para anotarsentimientos y pensamientos. Argumentaban que la única forma de conocer realmente a alguien era hablando con dicha persona. El humanismo es la teoría que respalda la terapia centrada en la persona  (p. 132), una de las más comunes para la depresión. El enfoque humanístico se usa asimismo en el ámbito educativo para animar a los niños a ejercitar el libre albedrío y a decidir por sí mismos, y para investigar y comprender la motivación.El humanismo, sin embargo, ignora otros aspectos del individuo, como su biología, el subconsciente y la inﬂuencia de las hormonas. Sus detractores dicen también que no es un enfoque cientíﬁco, ya que la meta de la realización personal no puede medirse de forma precisa.ILUSIÓN ÓPTICA DEL VASO DE RUBIN ofrece al observador la posibilidad de escoger entre ver dos caras de perﬁl o  un jarrón blanco. 
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1918¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?HumanismoSi la imagen que tiene de sí misma (imagen personal) y la idea de cómo le gustaría ser (yo ideal) no coinciden, la persona se siente infeliz y su autoestima es baja.¿INDIVIDUO O GRUPO?Individualismo  ❯La identidad se deﬁne a partir de cualidades personales: extrovertido, amable o generoso ❯Las metas personales están sobre las del grupoColectivismo  ❯La identidad se deﬁne por el grupo al que se pertenece  ❯Familia y lugar de trabajo son los grupos principales ❯Las metas del grupo están sobre las del individuoEl humanismo se basa en las ideas occidentales de la identidad y el éxito personal, o individualismo. Por el contrario, el colectivismo subordina la persona al grupo.INCONGRUENTEAUTOACTUALIZACIÓNIMAGEN PERSONALYO IDEALCuanto máscoinciden la imagen personal y el yo ideal, más autoestima tiene una persona y más positivo es el estado de ánimo que adopta.CADA VEZMÁS CONGRUENTEIMAGEN PERSONALYO IDEALYOCuando la idea de quiénes somos encaja con  la de quiénes queremos ser, logramos la autoactualización. Esto satisface nuestra necesidad de alcanzar y expresar todo nuestro potencial.  AUTOACTUALIZACIÓN
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Procesamiento de informaciónA partir de los resultados obtenidos en experimentos controlados, los psicólogos han creado modelos teóricos de cómo aborda la mente la información. Según dichosmodelos, el cerebro maneja  la información del mismo modo que un ordenador maneja los datos: primero la introduce, a continuación la transforma y ﬁnalmente la recupera.¿En qué consiste?Cuandolos ordenadores llegarona las oﬁcinas a ﬁnales de los años cincuenta, empezó a compararse  su forma de procesar la información con la forma en que lo hacía el cerebro humano. Los psicólogos consideraron que del mismo modo que un ordenador recibe datos, los codiﬁca para almacenarlos y luego los recupera, nuestro cerebro recibe la información, la transforma para que tenga sentido, la guarda y la recupera cuando le hace falta. Esta analogía constituye el fundamento de la psicología cognitiva. Las teorías en las que se basa la psicología cognitiva pueden aplicarse a todos los ámbitos de la vida. Por ejemplo, al modo en que el cerebro recibe y procesa la información sensorial para emitir un juicio (como detectar que la leche se ha agriado por el olor); a cómo razona con lógica para tomar una decisión (si es mejor comprar una camisa cara, porque durará más que una barata) o cómo aprende a tocar un instrumento.  En todos estos casos, el cerebro debe establecer nuevas conexiones y almacenar recuerdos nuevos.EvaluaciónLa psicología cognitiva hace hincapié en los procesos internos, pero intenta ser estrictamente cientíﬁca, por lo que se basa en experimentos de laboratorio para respaldar cualquier teoría. Lo que ocurre en un experimento controlado, sin embargo, no siempre es aplicable a situaciones de la vida real. Psicología

cognitiva

El enfoque cognitivo, rama de la psicología que considera que la mente es  como un ordenador complejo, analiza la forma en que las personas procesamos  la información y cómo inﬂuye eso en nuestro comportamiento y emociones.INPUT (del entorno)Los órganos sensoriales de una persona detectan estímulos procedentes del mundo exterior y envían mensajes al cerebro en forma de impulsos eléctricos que contienen información. Por ejemplo, si el coche de una persona se avería, su cerebro se ﬁja en los signos de advertencia, como algún ruido extraño del motor, alguna señal visual como el humo o el olor a goma quemada.PROCESAMIENTO(acto mental-mediación)Tras recibir la información a través de los sentidos, el cerebro debe organizarla para poder analizarla y decidir qué hacer con ella.  La psicología cognitiva llama  a este proceso mediación,  porque ocurre («media») entre  los estímulos ambientales y la respuesta del cerebro ante dichos estímulos. En el caso de  la avería del coche, el cerebro podría analizar el olor a goma quemada y conectarlo con un recuerdo anterior en el que  olió algo parecido. 
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2120¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?Psicología cognitivaOUTPUT(comportamientos y emociones)Una vez que el cerebro ha recopilado información suﬁciente, puede decidir qué respuesta dar, ya sea conductual o emocional. En el ejemplo del coche, el cerebro evoca recuerdos de averíasanteriores y cualquier información relevante sobre mecánica que tenga almacenada, luego repasa una lista mental con las posibles causas y soluciones. Recuerda que el olor a goma quemada en otra ocasión  se debió a que la correa del ventilador se había roto.  La persona aparca, apaga el motor y abre el capó para  ver si se trata de eso.«Los datos sueltos en lamente  son comowebs no conectadas: podrían perfectamente no existir».Steven Pinker,psicólogo cognitivo canadienseSESGO COGNITIVOSi la mente comete un error de razonamiento, el resultado será un juicio o reacción distorsionados,  es decir, un sesgo cognitivo. Puede deberse a la memoria (por ejemplo, un recuerdo deﬁciente) o a la falta de atención, normalmente porque el cerebro intenta un atajo mental a causa de la presión. Los sesgos no siempre son malos, algunos son el resultado natural de tener que tomar una decisión rápida por cuestión de supervivencia.Ejemplos de sesgo ❯Anclaje Dar demasiada importancia a la primera información que oímos. ❯Falacia de la frecuencia base  Abandonar la hipótesis inicial a causa de una nueva información. ❯Efecto arrastre  Ignorar lo que uno cree para coincidir con lo que otras personas piensan o hacen. ❯Falacia del jugador Creer erróneamente que si algo sucede con más frecuencia ahora, sucederá con menos frecuencia en el futuro, por ejemplo, si la rueda de la ruleta cae a menudo en el negro, pensar que no tardará en caer en el rojo. ❯Descuento hiperbólicoPreferir una recompensa menor ya, en vez de esperarpacientemente otra mayor másadelante.  ❯Negligencia de la probabilidadIgnorar la probabilidad real, por ejemplo, no viajar en avión por miedo a que se estrelle, pero viajar en coche pese a que según la estadística es mucho más peligroso. ❯Sesgo del statu quo Tomar decisiones para que una situación se mantenga o cambie lo menos posible, en lugar de arriesgarse a cambiar. Asimismo, la hipótesis de que la mente funciona como un ordenador no tiene en cuenta que una persona puede cansarse o emocionarse. Sus detractores critican que trata a los seres humanos como máquinas, al reducir cualquier comportamiento a un proceso cognitivo, como aprender las cosas de memoria, y que ignora el papel de la biología y la genética. Pero la psicología cognitiva se ha mostrado útil para tratar la pérdida de memoria y los trastornos de atención selectiva. También ayuda  a entender el desarrollo del niño y permite a los educadoresplaniﬁcar contenidos apropiados para cada edad y decidir cuáles son las mejores herramientas paratransmitírselos. En el sistema judicial, se suele recurrir a psicólogos cognitivos para evaluarel relato delos testigos y determinar si sus recuerdos son ﬁables.
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Psicología biológica

Distintos enfoquesA los biopsicólogos les interesa saber cómo determinan el comportamiento el cuerpo y los procesos biológicos. Algunos se centran en el amplio campo que trata sobre cómo explica el comportamiento  la ﬁsiología, mientras que otros se concentran en áreas especíﬁcas, tales como sus posibles aplicaciones en la medicina o los experimentos orientados  a determinar si la genética del  individuo dicta su conducta. ¿En qué consiste?La psicología biológica parte de la idea de que los pensamientos, sentimientos y conductas de una persona se deben a su biología, que incluye tanto la genética como los impulsos químicos y eléctricos que van desde el cerebro hasta el sistema nervioso. Dicha hipótesis implica que el cianotipo que se establece en el útero, es decir, el ADN y la estructura psicológica de una persona, dictan su personalidad y su comportamiento a lo largo de toda su vida. Algunas de estas ideas se basan en estudios realizados con gemelos que muestran que, aunque se los separe al nacer y se críen en familias distintas, de adultos muestran uncomportamiento sorprendentementeparecido. Los biopsicólogos aducen que la única explicación es que la genética inﬂuye tanto que, en comparación, sus padres, sus amigos, sus experiencias vitales y su entorno apenas tienen repercusión.Un ejemplo práctico de psicología biológica sería el comportamiento del adolescente. Escáneres realizados a adolescentes han demostrado que sus cerebros procesan la información de modo distinto a los adultos. Estas diferencias permiten dar explicación biológica al hecho de que los adolescentes sean impulsivos o presenten a veces falta de criterio. EvaluaciónMuchas de las ideas de la psicología biológica destacan la naturaleza sobre la crianza. Como consecuencia, los detractores consideran que el enfoque es demasiado simplista, pues da excesiva importancia a la inﬂuencia de la biología y a los atributos físicos innatos. En cambio, considera que los hechos y las personas inﬂuyen poco en el individuo. De todos modos, son pocos los que discuten el carácter cientíﬁco y riguroso del enfoque, que da importancia al ensayo sistemático y la validación de las ideas. Y gracias a los biopsicólogos se han producido importantes avances médicos: a partir de los estudios en neurología y los escáneres cerebrales se ha mejorado el tratamiento de pacientes con problemas físicos y mentales, entre ellos los que sufren Parkinson, esquizofrenia,depresión y drogodependencia. Este enfoque, que se basa en la premisa de que los factores físicos como los genes determinan el comportamiento, explica por qué los gemelos muestran un comportamiento paralelo incluso si se crían en familias distintas. ❯La selección natural   Tiene origen en las hipótesis de Darwin, según las cuales las especies con el tiempo se adaptan o desarrollan mecanismos que favorecen su supervivencia. ❯Las adaptaciones psicológicas  Estudia los mecanismos de adquisición del lenguaje, para diferenciar alos familiares de los que no lo son, para detectar engaños y para escoger una pareja a partir de criterios sexuales o de inteligencia. ❯Las diferencias individuales  Trata de explicar las diferencias entre las personas, por ejemplo, porque hay personas que tienen más éxito material que otras.   ❯El procesamiento de la información Sugiere que el funcionamiento del cerebro y el comportamiento han sido moldeados por información recibida del entorno y, por tanto,  son el resultado de situaciones o presiones que se dan una y otra vez.PSICOLOGÍA EVOLUTIVAEste campo analiza por qué la conducta y la personalidad de algunas personas se desarrolla de un modo y la de otras, de otro; cómo se adapta el lenguaje, la memoria, la conciencia y otros sistemas biológicos complejos para arreglárselas mejor en un determinado entorno. Entre las ideas clave están:
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2322¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?Psicología biológicaGenéticoExplica el comportamiento con patrones determinados en el ADN de cada persona. Los estudios con gemelos(sobre todo los que se separan al nacer y se crían con familias distintas) se han utilizado para mostrar que rasgos como el coeﬁciente intelectual son hereditarios. FisiológicoEste enfoque se basa en la hipótesis de que la biología determina el comportamiento. Trata de saber en qué parte del cerebro se originan ciertos comportamientos, cómo funcionan las hormonas y el sistema nervioso, y por qué los cambios en esos sistemas modiﬁcan la conducta.MédicoEsta rama explica y trata los trastornos mentales como una enfermedad física. Se cree que los trastornos tienen una base biológica,por ejemplo un desequilibrio químico en  el cuerpo o una lesión en el cerebro, y no una causa relacionada con factores ambientales.«En el último término todo elcampo  de la psicología podríareducirse a la electroquímica biológica».Sigmund Freud, neurólogo austriaco 






[image: background image]


Cómo funciona el cerebro

Conectar el cerebro al comportamientoCon la aparición de la neurociencia en el siglo xx, comprender la biología del cerebro y cómo funciona se convirtió en algo esencial. Los estudios de este campo conﬁrmaron que el cerebro está muy relacionado con el comportamiento humano, lo que provocó la creación de disciplinas especializadas, como la neuropsicología. Esta rama relativamente nueva combina la psicología cognitiva (estudio del comportamiento y los procesos mentales) y la psicología cerebral, y analiza la relación entre los procesos psicológicos especíﬁcos y la estructura física del cerebro. Investigar el cerebro desde este punto de vista resucita el viejo dilema de si la mente y el cuerpo pueden separarse.La relación entre el cerebro y la mente se debate desde la antigua Grecia, cuando el pensamiento predominante caliﬁcaba las dos entidades como distintas. Esta teoría, que René Descartes reiteró en el siglo xvii con su concepto del dualismo (derecha), dominó los estudios sobre el cerebro hasta bien entrado el siglo xx. La investigación neurológica moderna y los avances tecnológicos han permitido vincular ciertos comportamientos a zonas especíﬁcas del cerebro, y estudiar las conexiones entre las distintas regiones, mejorando el conocimiento que tenemos del cerebro y de su inﬂuencia sobre el comportamiento, la función cognitiva y la enfermedad.La mente controla el cerebroEl dualismo sostiene que la mente no física y el cerebro físico son dos entidades distintas, pero que pueden interactuar. Considera que la mente controla el cerebro físico, pero que a veces permite al cerebro inﬂuir en la mente racional, por ejemplo, en un momento de enfado o pasión.Hemisferio izquierdo ❯Controla y coordina el lado derecho del cuerpo. ❯Es el lado analítico del cerebro.  ❯Es responsable de lo relacionado con el razonamiento, la lógica, la toma de decisiones, el habla y el lenguaje.Hemisferio derecho ❯Controla los músculos del lado izquierdo del cuerpo.  ❯Es el lado creativo del cerebro. ❯Se encarga de las percepciones sensoriales, tales como la conciencia visual y auditiva, las habilidades creativas  y artísticas, y la percepción espacial.CORTEZA CEREBRAL Las ﬁbrasnerviosas se cruzan en la base del cerebro, de manera que  cada hemisferio controla el lado opuesto del cuerpo.Parte frontal del cerebroHemisferioderechoHemisferioizquierdoLos estudios cerebrales han proporcionado valiosos conocimientos sobre la correlación que existe entre la actividad cerebral y el comportamiento humano,  y han revelado el complejo proceso encargado de  dar vida al propio cerebro. ESPECIALIZACIÓN DE LOS HEMISFERIOS CEREBRALES
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2524¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?Cómo funciona el cerebroDualismo mente-cuerpoLos humanos se muestran reacios a reducir la conciencia a algo meramente biológico. Pero las pruebas cientíﬁcasdemuestran que nuestros pensamientos se generan a partir de las descargas físicas de las neuronas. Dos escuelas de pensamiento, el monismo y el dualismo, analizan si la mente es parte del cuerpo o el cuerpo parte de la mente.  «Pienso, luego  existo».René Descartes,  ﬁlósofo francés El cerebro controla la mentePara el monismo todos los seres vivos son materiales y por tanto la «mente»es simplemente una función física del cerebro. Todos los procesos mentales, incluso los pensamientos y las emociones, tienen correlación con procesos físicos concretos del cerebro. Así lo indican los casos de daños cerebrales: la mente cambia cuando el cerebro físico cambia.Estudios sobre el cerebroLa idea de vincular un comportamiento con una zona del cerebro surgió a partir de los estudios realizados en el siglo xix a personas con daños cerebrales, pues gracias a ellos los cambios de conducta pudieron relacionarse directamente con el lugar de la lesión. Un trabajador que sufrió una lesión en el lóbulo frontal, experimentó cambios de carácter, lo que indicó que la formación de la personalidad tenía lugar en esa zona. Las funciones lingüísticas del área de Broca y el área de Wernicke  (p. 27) deben su nombre a los cirujanos que estudiaron el cerebro de pacientes con problemas lingüísticos. Cada uno tenía malformaciones en una zona, lo que indicó dónde se generaba el lenguaje hablado (área de Broca) y la comprensión del lenguaje (área de Wernicke).  Sin embargo, se ha demostrado que las regiones están interconectadas, lo quesugiere queciertas funciones pueden estar vinculadas a más de una zona. El trabajo en los hemisferios cerebrales que Roger Sperry hizo en los años sesenta fue fundamental. Estudió a pacientes cuyos hemisferios se habían separado quirúrgicamente y descubrió que cada lado tenía habilidades cognitivas especializadas (izquierda). El estudio cerebral, no obstante, tiene limitaciones: muestra solo que hay cierta correlación entre la actividad cerebraly el comportamiento. Una intervención quirúrgica o una lesión en una parte del cerebro puede afectar a otras áreas. Y las pruebas realizadas a pacientes con el cerebro dañado no ofrecen control experimental, ya que solo se tiene en cuenta lo que ocurre tras la lesión.






[image: background image]


CÓMO FUNCIONA EL CEREBROUbicar cada funciónLos psicólogos y neurólogos pueden mapear la función neurológica estimulando pequeñas zonas del cerebro. Mediante técnicas de escáner, como el IRM o el TAC, estudian y registran la sensación y los movimientos que dicha estimulación provoca.Mapear el cerebroEl cerebro humano, uno de los sistemas más complejos que existen en la naturaleza, controla y regula nuestros comportamientos y nuestros procesos mentales, tanto los conscientes como los inconscientes. Puede mapearse a partir de sus distintas funciones neurológicas, cada una de las cuales se produce en un área especíﬁca.La organización del procesamiento mental queda ligeramente reﬂejada en la estructura física del cerebro:los procesos cognitivos elevados tienen lugar en las áreas superiores, mientras que las funciones más básicas se producen más abajo. La región más grande y elevada (la corteza cerebral) se ocupa de lasfunciones cognitivas más elevadas, incluidos el pensamiento abstracto y el razonamiento. Lo que distingue a un humano del resto de los mamíferos es precisamente la capacidad de su corteza cerebral. Las áreas límbicas centrales (abajo) controlan el comportamiento instintivo y emocional, mientras que las situadas más abajo mantienen las funciones vitales del organismo, como respirar.Divisiones funcionalesLa corteza cerebral (o cerebro) se divide en dos hemisferios separados pero conectados, el izquierdo y el derecho. Cada uno controla un aspecto cognitivo distinto (pp. 24-5). Estos se dividen a su vez en cuatro lóbulos (cuatro en cada hemisferio), cada uno asociado a una función: el frontal, con el proceso cognitivo elevado y la actuación motora; el temporal, con la memoria; el occipital, con la visión; y el parietal, con las habilidades sensoriales.Las técnicas que permiten obtener imágenes del cerebro, como la IRM (imagen por resonancia magnética), miden la actividad en las distintas áreas del cerebro, pero para los psicólogos su valor es limitado. Los que analizan los resultados de  las IRM deben tener en cuenta, por ejemplo, la «inferencia inversa»: que una parte concreta  del cerebro esté activa durante un proceso cognitivo no signiﬁca necesariamente que esté activa a causa de dicho proceso. La zona activa puede estar supervisando otra área, que es  la que controla el proceso.Implicado en la regulación de la temperatura y el agua del cuerpo, y en las respuestas conductuales.HipotálamoEl sistema límbico Este complejo grupo de estructuras procesa las respuestas emocionales  y la formación de recuerdos.Procesa y envía datos a las áreas cerebrales superiores.TálamoTransforma la memoria a corto plazo en memoria a largo plazo.HipocampoProcesa las emociones; inﬂuye en el aprendizaje y la memoria.AmígdalaTransmite mensajes sobre el olor a las áreas límbicas centrales para su proceso.Bulbo olfativo
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2726¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?Cómo funciona el cerebroLÓBULO FRONTALLÓBULO PARIETAL LÓBULO TEMPORALLÓBULO OCCIPITALTronco cerebralEs el principal centro de control  de las funciones clave del cuerpo, como tragar o respirar.Área de BrocaÁrea del hemisferioizquierdo; vital para la articulación del lenguaje.Área de WernickeDesempeña unpapel clave en la comprensión del lenguaje hablado.CerebeloEstá implicado en el equilibrio y la postura; coordina la información sensorial con la respuesta de los músculos.Esta área se asocia con distintos procesos mentaleselevados, entre ellos «funciones ejecutivas»:los procesos implicados en la autorregulación o  el control mental.La COF forma parte de la corteza prefrontal y conecta con el área límbica y sensorial; tiene un papel en la faceta emocional y de recompensa de la toma de decisiones.Es una de las cortezas motorassecundarias y ayuda aplaniﬁcar y coordinar los movimientos complejos. Envía información a la corteza motora primaria.Esta área, que está entre el lóbulo temporal y el parietal, procesa las señales procedentes del área límbicay sensorial,  y se ha vinculado con la comprensión del «yo».Corteza prefrontal dorsolateralCOF (corteza orbital frontal)Corteza motora suplementariaUnión temporoparietalLos estímulos visualesse procesan en esta corteza, que reconoce el color, el movimiento y la forma. Luego esta envía señales a las otras cortezas visuales para que los procesen.Corteza visual primariaEs el área primaria de la corteza cerebral implicada en la función motora. Controla los movimientos musculares voluntarios, incluidasla planiﬁcación y la ejecución.La información recopilada por los cinco sentidos es procesada e interpretada aquí. Los receptores sensoriales de todo el cuerpo envían señales nerviosas a esta corteza. Corteza motoraCorteza sensorial
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CÓMO FUNCIONA EL CEREBROLos neurotransmisoresEn una sinapsis se liberan muchos tipos distintos  de neurotransmisores, que pueden tener un efecto «excitador» o «inhibidor» sobre la célula. Cada tipo está asociado a una función especíﬁca del cerebro, como regular el estado de ánimo o el apetito. Las hormonas tienen un efecto parecido, pero se transmiten a través de la sangre, en vez de por la conexión sináptica.El cerebro en marchaEl cerebro humano tiene unos 86 000 millones de células nerviosas especializadas (neuronas) que «emiten» impulsos químicos y eléctricos que hacen posible la comunicación entre ellas y el resto del cuerpo. Las neuronas son los componentes básicos del cerebro, y se conectan entre sí formando complejas redes tanto en el cerebro como en el sistema nervioso central. Las neuronas están separadas por una intersección estrecha llamada sinapsis. Para transmitir una señal, la neurona primero debe liberar unassustancias bioquímicas, llamadas neurotransmisores, que llenan la sinapsis y activan la célula vecina. Entonces el impulso puede circular por la sinapsis gracias a un proceso conocido como transmisión sináptica. Así, el cerebro envía mensajes al cuerpo para activar los músculos y los órganos sensoriales pueden mandar mensajes al cerebro. Formación de las víasGracias a su estructura única, una neurona puede comunicarse con hasta 10 000 células nerviosas más, creando una compleja red neuronal que permite que la información viaje a gran velocidad. Los estudios sobre transmisión sináptica indican que las vías dentro de esta vasta red se vinculan a funciones mentales especíﬁcas. Cada nuevo pensamiento o acción crea una nueva conexión cerebral, que se fortalece si se usa de forma reiterada, por lo que es más probable que las células se comuniquen por dichas vías en el futuro.  El cerebro ha «aprendido» las conexiones neuronales asociadas a esta actividad o función mental. GlutamatoEl neurotransmisor más común; tiene efectoexcitante  y se asocia con  la memoria y el aprendizaje. AcetilcolinaSus efectos son sobre todo excitantes y activan los músculos esqueléticos; también se asocia a la memoria, el aprendizaje y el sueño. ACETILCOLINAGLUTAMATO86

 

000

millones de neuronas  forman elcerebro
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2928¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?Cómo funciona el cerebroGABANeurotransmisor inhibidor;ralentiza los impulsos de las neuronas y es calmante.AdrenalinaSe libera en situaciones de estrés; crea un pico de energía que aumenta el ritmo cardíaco, la presión sanguínea y el ﬂujo sanguíneo hacia los músculos más grandes.NoradrenalinaSe parece a la adrenalina, es excitante y se asocia sobre todo con el mecanismo de defensalucha-o-huye; también se relaciona con la resistencia al estrés.EndorﬁnasLas libera la glándula pituitaria y tienen efecto inhibidor en la transmisión de los síntomasde dolor; se asocian con el alivio del dolor y los sentimientos de placer.SerotoninaTiene un efecto inhibidor y se asocia con la mejora del estado de ánimo y la calma. Regula el apetito, la temperatura  y el movimiento muscular. NORADRENALINAADRENALINAENDORFINASGABADOPAMINADopaminaPuede tener efectoinhibidor o excitante;su papel esclave en el comportamiento ante las recompensas y  se asocia al estado  de ánimo.SEROTONINAEstos tres neurotransmisores desempeñan papeles distintos  pero relacionados.  ❯Todos inﬂuyen en el estado de ánimo.  ❯La noradrenalina y la dopamina se liberan en situaciones de estrés. ❯La serotonina modera la respuesta de las neuronas ante los efectos excitadores de la dopamina y la noradrenalina. EFECTOS QUÍMICOS Y SOLAPAMIENTOSMoviliza  el cuerpo  ante el  estrésBienestar emocionalMovimiento muscular ﬂuido; motivaciónESTADO DE ÁNIMONORADRENALINASEROTONINADOPAMINA
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Los recuerdosFijar (codiﬁcar)un recuerdo depende de  muchos factores. Y una vez codiﬁcado,puede tardar dos años en quedar ﬁrmemente establecido.1. AtenciónCentrar la atención en un hecho ayuda a aﬁanzar el recuerdo: el tálamo activa más las neuronas, mientras que el lóbulo frontal inhibe las distracciones.2a. EmociónLas emociones fuertes aumentan la atención, incrementando las posibilidadesde que  las codiﬁquemos como recuerdo. Las respuestas emocionales a los estímulos se procesan en la amígdala.2b. SensaciónLos estímulos sensoriales forman parte de la mayoría de las experiencias y, si son muy intensos, es más posible que pasen a ser un recuerdo. Las cortezas sensoriales mandan señales al hipocampo.¿Qué es la memoria?Los recuerdos se crean cuando un grupo de neuronas se conecta de cierta manera en respuesta a una experiencia.Dichasconexiones neuronales pueden reconectarse luego para reconstruirla experiencia como un recuerdo. Los recuerdos se clasiﬁcan en cinco categorías (derecha). Se almacenan en la memoria a corto plazo (o funcional) y se desvanecen si la experiencia no tiene importancia o valor emocional;si lo tiene, se codiﬁca (abajo) en la memoria a largo plazo. Al recordar algo, las neuronas quelo codiﬁcaron se reactivan. Eso fortalece sus conexiones y, si se hace de forma reiterada, el recuerdo se aﬁanza. Los elementos que componen un recuerdo (sonidos, olores...)residen en distintas áreas del cerebro, y para recuperar el recuerdo, deben activarse todas ellas. En el proceso, el recuerdo puede mezclarse accidentalmentecon información nueva, que se fusiona con el original (confabulación).Endel Tulving decía que el recuerdo implica dos procesos: almacenar la información en la memoria a largo plazo y recuperarla. El vínculo entre ambos hace que recordar las circunstancias en las que un recuerdo se almacenó sirva de detonante para recordar el recuerdo. Toda experiencia genera un recuerdo; que dure o no dependerá de la frecuencia con la que lo revisitemos. Las complejas conexiones neuronales hacen posible la creación de recuerdos, que pueden aﬁanzarse o desvanecerse.La memoria

0,2 SEGUNDOS0,25 SEGUNDOS0,2 - 0,5 SEGUNDOS
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3130¿QUÉ ES LA PSICOLOGÍA?La memoria3. Memoria funcionalLa memoria a corto plazo guarda información, que se mantiene activa gracias a dos circuitos neuronales de las cortezas sensorialesy los lóbulos frontales. 4. En el hipocampoLa información importante se transﬁere al hipocampo, donde  se codiﬁca. Luego puede volver a la zona del cerebro que la registró en origen como unrecuerdo.5. ConsolidaciónLos patrones de descarga neuronal de una experiencia trazan bucles desde el hipocampo a la corteza: eso la ﬁja con ﬁrmeza (es decir, la consolida)como recuerdo. TIPOS DE MEMORIA ❯Memoria episódica  Recuerda acontecimientos o experienciaspasadas, normalmente estrechamenteligadasa información sensorial y emocional.  ❯Memoria semánticaRetiene información fáctica, como el nombre de una capital. ❯Memoria operativaAlmacena temporalmente la información; puede retener entre cinco y siete cosas a la vez; conocida también como memoria a corto plazo.  ❯Memoria procedimental (cuerpo)Usa acciones aprendidas que no requieren un recuerdo consciente, como montar en bicicleta. ❯Memoria implícitaRecupera recuerdos inconscientes que inﬂuyen en el comportamiento, como retroceder ante un extraño que nos recuerda a alguien desagradable.0,5 SEGUNDOS – 10 MINUTOS10 MINUTOS - 2 AÑOSMÁS DE 2 AÑOS456 789345 012987 654654 987012 345«La memoria es lacustodia  y el guardián de todas las cosas».Cicerón, político romano Estudios realizados por psicólogos demuestran que para recuperar los recuerdos los humanos usan asociaciones memorísticas. El psicólogo británico Alan Baddeley dirigió un experimento en el que pidió a un grupo de submarinistas que se aprendieran una lista de palabras, unas en tierra ﬁrme y otras bajo el agua. Luego le pidió que las repitieran y a la mayoría les resultó más fácil recordarlas en el medio físico donde las habían memorizado. El experimento indicó que el propio contexto podía proporcionar una pista. Asimismo, cuando alguien va a buscar un objeto a otra habitación  y cuando llega no puede recordar qué había ido a buscar, si vuelve a la habitación de origen suele acordarse.CASO: LOS SUBMARINISTAS DE BADDELEY
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Las emociones

Rutas emocionalesconscientes einconscientes¿Qué es la emoción?Las emociones tienen un gran impacto en las personas: rigen su comportamiento, dan sentido a su vida y son la base de lo que es ser humano. En realidad, las emociones son respuestas ﬁsiológicas que desencadenan distintos estímulos: el signiﬁcado psicológico que les damos es una creación humana. Las emociones se producen para Las emociones que experimenta un individuo a diario dictan el  tipo de persona que es. Pero lo que genera cada sentimiento son  una serie de procesos biológicos que tienen lugar en el cerebro.Toda la información sensorial llega a la corteza sensorial para ser identiﬁcada. Por esta vía se extrae más información, pero  el proceso es más lento que por la vía inconsciente.La amígdala evalúa la información entrante en busca de contenido emocional. Manda señales a otras áreas para que el cuerpo actúe de inmediato. Opera de forma inconsciente y por eso puede cometer errores.Las señales de la amígdala llegan al hipotálamo, que desencadena cambios hormonales que preparan al cuerpo para «luchar o huir» en respuestaa estímulos emocionales.Los músculos se contraen y la frecuencia cardíaca aumenta.Toda la información sensorial llega al tálamo para que sea distribuida por la amígdala, que la evalúa rápidamente y actúa, y a la corteza cerebral, que la procesa más lentamente de un modo consciente. La información que esprocesada conscientemente es codiﬁcada en el hipocampo para crear recuerdos. El hipocampo también remite información almacenada,conﬁrmando o modiﬁcando la respuestainicial.AmígdalaHipotálamoTálamoHipocampoCONSCIENTERUTA LENTA Y PRECISAINCONSCIENTECorteza sensorialLas personas experimentan sus respuestas emocionales a través de una ruta inconsciente, diseñada para que el cuerpo pueda actuar rápidamente (luchar o huir), o consciente, que permite una respuesta más reﬂexiva. La amígdala responde a las amenazas y puede detectar los estímulos antes de que seamos conscientes de ellos, provocando una reacción automática e inconsciente. A la vez, una transmisión más lenta de información sensorial llega hasta la corteza creando una ruta consciente secundaria para ese mismo estímulo, capaz de modiﬁcar la reacción inicial.favorecer la supervivencia y el éxito incitandociertos comportamientos:así, porejemplo, los sentimientos de afecto incitan el deseo de encontrar pareja, reproducirse y vivir en grupo; el miedo genera  una respuesta ﬁsiológica para evitar el peligro (pelea o escapa); la empatía, o comprender lo que sienten los demás, hace posible la cohesión social.Procesar la emociónEl sistema límbico (p. 26), ubicado justo debajo de la corteza, genera las emociones, que se procesan a través de dos rutas: la consciente y la inconsciente (abajo). La amígdala «proyecta» el contenido emocional de todos los estímulos e indica a otras áreas del cerebro que produzcan una respuesta emocional apropiada. La conexión 
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