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La importancia del olvido

A unque suene paradójico, me gustaría comenzar este libro, que trata casi íntegramente de la memoria y de cómo mejorarla, hablando del olvido y de hasta qué punto es necesario. Parece un contrasentido, ¿no es cierto? Pues no lo es, el olvido tiene su función y una vertiente positiva.

El olvido es la incapacidad de recordar nombres, fechas, hechos o acontecimientos aprendidos. Los recuerdos no son permanentes, puesto que se sostienen en un tejido cerebral que cambia de manera continua, donde algunas neuronas mueren y ciertas conexiones cambian o se debilitan. Esto supone no solo que podamos perder la accesibilidad a la información almacenada, sino también su disponibilidad en nuestro sistema cognitivo. Esta es la base de todos los olvidos, desde los más comunes hasta los de las personas que padecen amnesia o alzhéimer.

Siempre preferimos recordar a olvidar. La mayoría de nosotros nos pasamos la vida esforzándonos para adquirir nuevos conocimientos y habilidades, registrando y codificando distintas informaciones que retener en la memoria, tanto de forma consciente como inconsciente.


El olvido es una de las formas de la memoria, su vago sótano, la otra cara secreta de la moneda.

Jorge Luis Borges



Sin embargo, olvidar es parte de un mecanismo esencial de aprendizaje sin el cual estaríamos totalmente incapacitados. Imagina que puedes recordarlo todo: desde la cantidad exacta de café que tomaste esta mañana hasta las palabras que le dijiste al vecino la semana pasada, incluyendo todas las contraseñas, el saldo del banco, dónde dejó el coche tu hermano antes de ayer, el olor de aquel bar... A primera vista, parece toda una ventaja. No obstante, la incapacidad de olvidar puede ser tan frustrante como la imposibilidad de recordar. Piensa, además, que necesitaríamos mucho espacio en el cerebro y nuestro cerebro no dispone tanta capacidad.

¿Qué pasaría si no pudiéramos olvidar nunca? Es de sobra conocido el caso de Salomón Shereshevsky, estudiado por el neuropsicólogo soviético Aleksandr Luria, un individuo con tal capacidad de memoria que sufría diariamente las consecuencias de no poder olvidar, sintiéndose perseguido en su trabajo por imágenes anteriores que era incapaz de borrar de su mente.

[image: illustration]

No se atrevía a relacionarse con nuevas personas porque la atención a mínimos detalles lo desbordaba, y no tomaba decisiones rápidas ya que si lo hacía le venía a la memoria un número infinito de posibilidades. Por una parte, era capaz de recordar casos concretos con todo lujo de detalles, pero, por otro, su memoria era inflexible y se mostraba incapaz de generalizar a partir de esos casos concretos.

Sin embargo, no es necesario recurrir a este ejemplo tan extremo para hacernos una idea de lo necesario que es el olvido en nuestras vidas: memorias traumáticas que intrusivamente se cuelan en el presente, costumbres de las que nos queremos desprender o conocimientos que han quedado obsoletos atestiguan la enorme importancia del olvido.

De la misma manera que los seres humanos necesitan un eficiente aparato digestivo que consiga mantener el cuerpo con energía, también precisan tener un aparato excretor igualmente eficiente que elimine aquello que no es necesario y que incluso puede llegar a ocasionar problemas serios si permanece en el organismo.


El olvido, salvo en ciertos casos, no es, pues, una enfermedad de la memoria, sino una condición de su salud y de su vida.

Théodule Ribot



Y es que olvidar es importante. Aunque la creencia popular considera el olvido como un fallo del ser humano, como la prueba irrebatible de una memoria defectuosa, cada vez son más los científicos que no están de acuerdo con esta visión generalizada y que defienden que deberíamos considerar los procesos de olvido como algo necesario y complementario de los procesos de recuerdo, pues el correcto equilibrio entre ambos es lo que nos dota de una buena memoria.

Nuestro cerebro está construido para fomentar que olvidemos y recordemos cosas, según un artículo que se publicó recientemente en la revista Neuron.1 La memoria no debería contemplarse simplemente como un medio para transmitir la información en alta fidelidad a lo largo del tiempo. Su objetivo es guiar la toma de decisiones inteligentes. Desde esta perspectiva, el olvido no es necesariamente un fallo de la memoria sino que puede representar una inversión en una estrategia de memorización más óptima.

¿POR QUÉ ES BUENO EL OLVIDO?

T rabajos científicos recientes han destacado que, si bien los estudios sobre la memoria siempre se habían enfocado de manera dominante en los recuerdos, también es importante considerar la «neurobiología del olvido».

Olvidar no es siempre un fallo de memoria. Con frecuencia, se trata de un proceso esencial y activo. Solo las personas que olvidan pueden distinguir lo relevante de lo irrelevante, pensar de forma abstracta y resolver problemas. Además, el olvido ayuda a recordar.

Entre los beneficios que citaremos a continuación, algunos son de carácter racional y otros son de carácter emocional, lo cual es lógico y normal porque la memoria funciona en ambos ámbitos de nuestra mente.

Cumple una función adaptativa a nuevos retos

La capacidad de olvidar cumple una función adaptativa. A través del olvido somos capaces de eliminar de nuestro cerebro informaciones y conceptos circunstanciales para centrarnos en el núcleo del problema. Salvo en casos muy excepcionales, cuando recordamos un momento concreto de nuestras vidas solemos recordar solo la idea principal porque hemos permitido el olvido de los elementos más contextuales.

Si nuestra capacidad de memoria nos permitiese recordar casi todo lo que nos ocurre, seríamos muy poco ágiles a la hora de responder a problemas novedosos. El motivo es que nuestro registro de recuerdos sería tan amplio que nuestra atención quedaría orientada a ese archivo mental, para buscar aquello que es relevante en él, en vez de hacer que nos concentrásemos en el problema que tenemos delante.

Es necesario para la supervivencia psicológica

El olvido borra errores, fallos e inexperiencias propias de cualquier profesional que comienza, así como lo que uno dice o hace cuando aún es joven y no sabe cuál es el alcance real de su conducta.

Nos ayuda a priorizar en la vida

El olvido es, literalmente, un proceso de priorización. Excepto en los casos en los que hay una enfermedad neurológica, lo que recordamos mejor en un momento dado es lo que tiene que ver con algo que nos es útil y nos importa.

Si no existiera el olvido almacenaríamos una enorme cantidad de información que no nos serviría absolutamente para nada (qué comimos ayer, dónde dejamos aparcado el coche la semana pasada, etcétera). El olvido permite desembarazarnos de mucha información que carece de utilidad.

Nos ayuda a madurar y a superar traumas y malos momentos

Olvidar aspectos negativos del pasado no es algo malo, sino todo lo contrario. Nos permite ocupar nuestra mente en experiencias que pueden dirigirnos hacia algo que nos haga avanzar. Olvidar todo el dolor psicológico que ciertas situaciones nos produjeron en el pasado no solo nos evita malestar, sino que nos ayuda a distanciarnos de ese tipo de contenidos y a evaluar de un modo más racional lo que nos ocurrió y la conclusión que podemos extraer de ello.

Nos hace más creativos

Cuando olvidamos, no nos limitamos a «borrar» información de nuestro cerebro; lo que ocurre en realidad es que la transformamos. El resultado es que, si bien ciertos recuerdos dejan de existir tal y como lo hacían antes, aparecen otros nuevos que reciben la influencia de los anteriores. De este modo, nuestra vida mental queda enriquecida y tiene más ingredientes con los que trabajar.

Para entenderlo mejor, veamos un ejemplo de la manera en la que nos influye la muerte de un familiar. Al principio, el estrés y la tristeza hace que toda nuestra realidad cambie, pero, a medida que esa herida se va cerrando, queda aquello que nos es útil aprender y que podemos aplicar al resto de nuestra vida: valorar los momentos que vivimos juntos, tener en cuenta que todos somos humanos, etcétera. Eso no ocurriría si las emociones vinculadas a esa experiencia estuviesen bloqueando constantemente cualquier forma de razonamiento.

Puede ser útil para recordar mejor

La memoria es un proceso selectivo. Es por eso que eliminar recuerdos nos ayuda a recordar cosas de un modo más ágil. ¿Por qué? Porque elimina distracciones o elementos que puedan parecerse a ese recuerdo que realmente intentamos recuperar.

Por ejemplo, si hemos leído el nombre de dos personas diferentes que tienen un apellido similar, olvidar aquel que tenga que ver con la menos relevante permite cometer menos errores a la hora de recuperar información.

Evita la sobrecarga ineficiente de recuerdos

¿Te imaginas a punto de marcar el pin de la tarjeta de crédito y verte sumergido en todos los recuerdos de todos los pines de todas las tarjetas que has tenido a lo largo de tu vida?

Sería inabarcable e insoportable recordar todo lo que sucede. Si así fuera, conservaríamos innumerables datos que son irrelevantes para nuestras vidas individuales y colectivas. Nuestras memorias se convertirían en vertederos caóticos en los que recuperar un recuerdo sería una tarea prácticamente imposible ya que habría que rebuscar en un inmenso baúl donde todo tendría la misma relevancia.

Si se olvida menos información de la necesaria se entorpece significativamente la formación de nuevos recuerdos y, por extensión, el correcto funcionamiento de la memoria.

Promueve un mejor razonamiento

Los estudios demuestran que olvidar puede promover un mejor razonamiento.2 Resulta que es la interacción entre el recuerdo (persistencia de la memoria) y el olvido (transitoriedad) lo que permite que tomemos decisiones más inteligentes en entornos dinámicos.

Parece ser que el olvido aumenta la flexibilidad intelectual al reducir la influencia de la información obsoleta o desactualizada en la toma de decisiones guiada por la memoria. Con el olvido se evita la sobrecarga de hechos pasados, facilitando así una mayor apertura mental.

De acuerdo con este enfoque, el objetivo de la memoria no es solo la mera transmisión de la información a través del tiempo, sino también optimizar la toma de decisiones. Este es el motivo de que la persistencia de unos recuerdos sea tan importante como la transitoriedad de otros.

Lo más relevante de este descubrimiento es que ahora ya sabemos que el olvido no es nuestro enemigo, sino, muy al contrario, un aliado imprescindible para nuestra eficiencia mental.

[image: illustration]


CURVA DEL OLVIDO

El concepto del «olvido» hace referencia a la pérdida de accesibilidad a la información anteriormente procesada en la memoria, pudiéndose dar este olvido por muy diversas circunstancias.

A partir de los resultados de los experimentos realizados durante más de treinta años, el psicólogo Hermann Ebbinghaus esbozó la conocida curva del olvido, un gráfico que indica cómo el olvido de una información o conocimiento ocurre de forma progresiva con el paso del tiempo

A través de esta curva se puede comparar el material que se procesa inicialmente y el que se mantiene en la memoria. Según el autor, dicha pérdida se debe a dos causas: (1) el paso del tiempo y (2) la no utilización de la información.

[image: illustration]

Los resultados de los experimentos y el análisis correspondiente de la curva del olvido indican que tras el momento de la adquisición de la información el nivel de material memorizado baja drásticamente en los primeros momentos, y puede llegar a desvanecerse de la consciencia más de la mitad del material aprendido a lo largo del primer día.


[image: illustration] Al día siguiente de una sesión de estudio puedes llegar a olvidar hasta un 50 % de la información con la que interactuaste.

[image: illustration] Dos días después, sin haber repasado, lo que recuerdas no llega al 30 %.

[image: illustration] Y una semana después tendrás suerte si logras recordar más del 3 %.

¿QUÉ OCURRE CUANDO REPASAS? En el siguiente gráfico puedes ver las diferentes inclinaciones que puede tener la curva del olvido, dependiendo de la cantidad de repasos que hagas de lo que estás estudiando y buscando asimilar.

Tras repetidos repasos espaciados en el tiempo, se puede observar en la imagen de abajo que la curva del olvido se va suavizando, lo que significa que la pérdida de memoria después de cada repaso es menor y se consolida lo aprendido en el tiempo.

[image: illustration]







 

1. Blake A. Richards y Paul W. Frankland. «The Persistence and Transience of Memory». Neuron. Volumen 94, documento 6, pp. 1071-1084, 21 de junio de 2017.
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Memoria y aprendizaje: conceptos básicos

ATRIBUTOS DE LA MEMORIA

L a memoria es la capacidad mental a la que más recurrimos y a la que mayor esfuerzo exigimos. Gracias a la memoria recuperamos imágenes, situaciones, sensaciones o información que vivimos en el pasado y que hemos vuelto a necesitar por algún motivo. Conservamos nuestras experiencias y emociones y elaboramos nuestra experiencia personal. No podemos vivir sin la experiencia de lo que hemos vivido. La memoria es un mecanismo de supervivencia que nos permite utilizar nuestras experiencias para no repetir los mismos errores y seguir progresando.

Lo que de verdad hace la memoria es reproducir en el momento actual los estímulos electroquímicos que el cerebro recibió en el pasado para producir la misma respuesta. Nuestros sentidos, pensamientos e incluso nuestros sueños quedan «registrados» a través de las conexiones neuronales a la espera de entrar en acción.

Hay que destacar en primer lugar que la memoria no es perfecta, ya que la naturaleza no nos ha diseñado para recordar todos y cada uno de los detalles de la vida diaria. De la misma manera que borras los correos electrónicos de tu ordenador para dejar espacio a los nuevos que van llegando, el cerebro elimina sistemáticamente información antigua e innecesaria con el fin de dejar espacio a la información más nueva y relevante.

Por otra parte, la memoria es temporal; las cosas que recordamos no suelen quedarse con nosotros para siempre. Los acontecimientos que han ocurrido muy poco tiempo atrás son relativamente más fáciles de recordar que los que ocurrieron en un pasado más lejano. Es perfectamente normal, por ejemplo, que no recuerdes los detalles de unas fantásticas vacaciones en los fiordos noruegos hace veinte años.

La memoria resulta un elemento fundamental en la vida de las personas en distintos aspectos:


[image: illustration] Nos permite acceder a una identidad gracias al reconocimiento de las experiencias vividas. Las memorias conforman nuestras biografías internas, es decir, las historias que nos contamos a nosotros mismos acerca de lo que hemos hecho con nuestras vidas, las personas a las que amamos o que son importantes para nosotros. En resumen, nuestras memorias son cruciales a nuestra esencia como seres humanos.

[image: illustration] Es muy importante en el proceso de sociabilización ya que nos permite no solo reconocernos a nosotros mismos sino también a aquellos que nos rodean. Gracias a la memoria reconocemos y nos es familiar todo lo que hay a nuestro alrededor (personas, objetos). Los recuerdos compartidos nos unen a nuestros seres queridos. Si perdemos la memoria, quedamos a la deriva en un mundo que nos es ajeno.

[image: illustration] Además, la memoria nos facilita la parte práctica de la vida. Estamos hablando de un proceso mental que es clave para el aprendizaje y por tanto vital para la adaptación del ser humano. Piensa un momento en todas las actividades que llevas a cabo en tu día a día: caminar, hablar, leer, cocinar, trabajar, conducir… Todas ellas han requerido un aprendizaje previo que sin la facultad psíquica de la memoria no las podrías llevar a cabo.

[image: illustration] Es determinante en el proceso de toma de decisiones. La memoria implícita, inconsciente, rige un porcentaje mayoritario de las decisiones que tomamos.



Es indiscutible que la capacidad de recordar cambia con la edad. Afortunadamente, muchos de estos cambios son señales de un envejecimiento natural, no de demencia senil o de alzhéimer.

Muchos de nosotros pensamos que nuestra memoria es innata y no hacemos nada por mejorarla. No apreciamos su importancia hasta que nos empieza a fallar. La realidad es que podemos adoptar medidas importantes para proteger nuestro cerebro a medida que envejecemos. A lo largo del libro expondremos una serie de estrategias prácticas para preservar y mejorar nuestra memoria y nuestros recuerdos cotidianos.

También daremos respuesta a preguntas frecuentes sobre la memoria y te proporcionaremos herramientas para que sepas distinguir los cambios en la memoria que son normales de aquellos otros que sean producto de la enfermedad.

MEMORIA Y APRENDIZAJE: PUNTOS EN COMÚN Y DIFERENCIAS

L os seres humanos construimos y renovamos nuestra representación del mundo a partir de tres procesos cognitivos fundamentales: la percepción, el aprendizaje y la memoria. El aprendizaje consiste en adquirir conocimientos sobre el mundo a través de la experiencia y la memoria es la retención y evocación de dichos conocimientos.

El aprendizaje es el proceso a través del cual se modifican y adquieren competencias, habilidades, destrezas, conocimientos, conductas y valores como resultado del estudio, la experiencia, la instrucción, el razonamiento y la observación.

El concepto de aprendizaje se encuentra muy ligado al de memoria. Si bien muchos especialistas los reconocen como dos procesos independientes, lo cierto es que la memoria es una herramienta muy útil para poder aprender. El término «aprendizaje» subraya la adquisición de conocimientos y destrezas; el de «memoria», la retención de esa información. Ambos procesos son interdependientes, se hallan inextricablemente unidos, podríamos decir que son como las dos caras de una misma moneda.

Solo podemos determinar si alguien ha aprendido algo observando si más tarde lo recuerda. Imaginémonos que nacemos sin capacidad para formar recuerdos. Nada de cuanto experimentásemos dejaría huella; no aprenderíamos a andar o a hablar, ni recordaríamos nada que nos hubiera sucedido. En cambio, la realidad es que cuanto más trabajamos un contenido, mejor permanece en la memoria, que es la capacidad de adquirir y almacenar información muy variada.

[image: illustration]

Es frecuente que ambos términos, memoria y aprendizaje, se usen como sinónimos; no obstante, conviene precisar que aunque se trata de procesos íntimamente vinculados no son equivalentes.

Cuando se adquieren significados nuevos y se efectúa alguna reorganización significativa de la estructura cognoscitiva —conjunto de conceptos e ideas que un individuo posee sobre un determinado campo de conocimientos, así como la forma en la que los tiene organizados—, la palabra «aprendizaje» resulta más adecuada y cuando se hace hincapié en la retención y evocación de la información, sin reorganización cognoscitiva radical, suele emplearse la palabra «memoria».

Aprender es un proceso mediante el cual obtenemos información que es procesada y almacenada por la memoria para que después pueda ser evocada y utilizada. Para que el aprendizaje se produzca es necesario que el sujeto transforme la información que recibe. Por lo tanto, no se trata solo de captar datos sino más bien de hacer con ellos un trabajo de construcción de esquemas. En este contexto, el sujeto es un ente activo que hace uso de un sistema de procesamiento de información: la memoria. Por lo tanto, «aprendizaje» es un término más amplio que «memoria», pero ambos están unidos de modo que no existe uno sin el otro. De hecho, la memoria es el «sitio» donde se plasma un aprendizaje.

Lo que aprendemos se almacena en el cerebro y constituye lo que llamamos «memorias», que nos permiten relacionar el presente con el pasado y proyectar hacia el futuro nuestros pensamientos e ideas. No hay aprendizaje sin memoria ni memoria sin aprendizaje, y ambos están presentes en otros procesos cerebrales, como la percepción sensorial, las emociones o el lenguaje.

[image: illustration]
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El cerebro y la memoria

L a memoria de un acontecimiento no es una entidad única como un libro en una estantería, sino la agregación de múltiples corrientes de información procedentes de los diversos sentidos (vista, oído, olfato) filtradas a través de nuestras percepciones.

Múltiples zonas del cerebro están implicadas en el proceso de registro y conservación de la memoria.

[image: illustration]

Córtex o corteza cerebral. Una vez que se ha establecido la memoria, esta no se almacena en una sola parte del cerebro. Los científicos han confirmado que las memorias a largo plazo se distribuyen de forma generalizada en redes neuronales ubicadas preferentemente en el córtex cerebral (la parte abovedada más exterior del cerebro).

La corteza o córtex cerebral es la sustancia gris que cubre la superficie de los hemisferios cerebrales. Se presenta como una delgada lámina de materia gris de pocos milímetros de espesor, que cubre ambos hemisferios cerebrales. Es en la corteza cerebral donde ocurren la percepción, la imaginación, el pensamiento, el juicio y la decisión.

Lóbulos del cerebro. Los lóbulos cerebrales son las diferentes regiones en las que se divide la corteza cerebral. Cada hemisferio del cerebro, izquierdo y derecho, posee cuatro lóbulos, que son un ejemplo de la simetría que gobierna la disposición general del sistema nervioso central. Están funcionalmente conectados a nivel subcortical pero separados visualmente por surcos que se extienden a lo largo de la corteza.


1. Lóbulo frontal. Es importante para las funciones cognitivas y el control de la actividad o el movimiento voluntario.

2. Lóbulo parietal. Procesa información sensorial relacionada con la temperatura, el gusto, el tacto y el movimiento que le llega de todas partes del cuerpo.

3. Lóbulo temporal. Procesa los recuerdos y los integra con las sensaciones del gusto, el oído, la vista y el tacto.

4. Lóbulo occipital. Responsable de la visión.



Es importante señalar que no hay barreras y que estas cuatro grandes áreas de la corteza cerebral trabajan siempre en armonía, conectadas y compartiendo información de forma constante. El hecho de que cada lóbulo cerebral presente una serie de características propias no significa que cada uno de ellos controle en «exclusiva» dicha tarea. Muchas actividades y procesos se superponen a través de las distintas regiones cerebrales.

Hipocampo. Ubicado en la parte medial del lóbulo temporal (parte de la corteza cerebral), en lo que se conoce como «sistema límbico del cerebro», desempeña un papel fundamental en la adquisición y consolidación de nuevas memorias. La información que llegará a constituir una memoria se envía primero al hipocampo y a las estructuras circundantes.

Este órgano actúa como mediador o directorio de recuerdos, cuya aparición y desaparición está asociada, por lo que se sabe sobre el funcionamiento de la memoria, a la activación y desactivación de redes de neuronas distribuidas por muchas zonas del cerebro. Dicho de otro modo, el hipocampo no «contiene» recuerdos, sino que actúa como un nodo de activación que permite que se activen distintos recuerdos distribuidos por diferentes partes del cerebro.

Amígdala. También forma parte del sistema límbico y está situada cerca del hipocampo. Es la parte del cerebro que reacciona a las emociones intensas, información que califica como importante para que el cerebro la retenga.

Amígdala e hipocampo se encuentran constantemente conectados. Su conexión parece tener una especial relevancia en la formación de recuerdos emocionales. En estos casos, la primera formación del recuerdo se realiza en la amígdala, la cual actúa como un almacén de memorias asociadas a sucesos emocionales. De este modo, la memoria emocional no se inicia en el hipocampo como el resto de los recuerdos.

Neuronas y redes neuronales. El cerebro humano puede considerarse un sistema altamente complejo. Se calcula que hay aproximadamente 100.000 millones de células cerebrales, denominadas «neuronas», en el córtex cerebral.

Las neuronas tienen la capacidad de comunicarse unas con otras intercambiando información química en forma de neurotransmisores (por ejemplo, dopamina), a través de conexiones o sinapsis (zona de conexión entre una neurona y otra), con otras neuronas del orden de 500.000 millones. Una sola neurona puede llegar a tener 100.000 conexiones, aunque la media se sitúa entre 5.000 y 10.000 conexiones.
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Redes neuronales y sinapsis neuronales.



El funcionamiento cerebral es el resultado de del intercambio de información entre esas neuronas que trabajan juntas en forma de red o circuito. Por ejemplo, cuando intentas recordar lo que hiciste el pasado lunes por la mañana, los circuitos de neuronas relevantes se ponen en marcha e intercambian información.

Las redes neuronales están estrechamente interconectadas e hiperactivas, parcialmente coincidentes y solapadas y muy distribuidas, sobre todo por la corteza cerebral, que es la base de las funciones cognitivas: percepción, memoria, atención, lenguaje, inteligencia.

Cuantas más veces se active una red neuronal, más fuertes serán las conexiones. Si la red que facilita una función cerebral específica como la atención o la memoria de trabajo se activa repetidamente mediante el entrenamiento y la práctica, se hará más sólida y contribuirá a la mejora y la sostenibilidad de la misma y, por tanto, de dicha función cerebral. Por el contrario, cuanto menos se active determinada red neuronal, más débiles serán sus conexiones, y las conexiones débiles terminan desapareciendo para no seguir consumiendo energía sin necesidad.

Comunicación neuronal. Para recuperar un recuerdo se debe activar una inmensa red de neuronas. Cada neurona tiene una fina y prolongada extensión filiforme denominada axón, a través de la cual se transmiten señales a las neuronas vecinas.

Una vez que el impulso nervioso de la neurona emisora o presináptica alcanza el final del axón (terminal de axón o botón presináptico), la neurona libera unos mensajeros químicos denominados neurotransmisores (noradrenalina y acetilcolina, entre otros), los cuales viajan a través de un estrecho espacio existente entre la neurona emisora y la neurona receptora o postsináptica (la sinapsis o espacio sináptico) y se encargan de inhibir o activar los receptores de la neurona receptora.

[image: illustration]
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Los axones están cubiertos de una sustancia llamada mielina. La mielina es una capa grasa que recubre las fibras nerviosas (axones). Su misión es aislar y proteger los axones para que conduzcan los impulsos nerviosos más rápida y eficazmente. Los axones recubiertos de mielina tienen un aspecto blanquecino, por lo que se conocen como sustancia blanca.

NEUROGÉNESIS Y PLASTICIDAD NEURONAL

E l concepto de neurogénesis puede explicarse en pocas palabras: la creación de nuevas neuronas. La mayoría de las neuronas ya se encuentran en el cerebro en el momento del nacimiento y los procesos de neurogénesis se muestran especialmente activos durante el primer año de vida.

A partir de aquí, existe una gran controversia en el ámbito científico, que aún continúa, sobre si el cerebro dispone de la capacidad de crear nuevas neuronas durante la edad adulta. De confirmarse la posibilidad de que se sigan generando neuronas fundamentales para los procesos de aprendizaje y memoria durante toda la vida, se incrementaría la esperanza de abrir nuevas vías al tratamiento de enfermedades como el párkinson o el alzhéimer. Lo cierto es que se trata de un tema no resuelto actualmente y nos encontramos con estudios que apoyan esta posibilidad1-3 mientras que otros la rechazan.2-4

La plasticidad neuronal es el proceso dinámico en constante cambio a lo largo de la vida a través del cual la compleja red de neuronas interconectadas procesa información en respuesta a las experiencias cotidianas. Consiste en la continua modificación neuronal, ya sea mediante el reforzamiento, el debilitamiento o la eliminación de conexiones existentes, la generación de nuevas conexiones (sinaptogénesis) o de nuevas neuronas (neurogénesis). La plasticidad neuronal es indicativa de la capacidad del cerebro para recuperarse y reestructurarse de acuerdo con las necesidades de cada momento. Se trata de un proceso básico para el buen funcionamiento de la memoria, entendida esta como la capacidad del sistema nervioso para codificar, almacenar y recuperar los continuos estímulos moldeadores que recibimos.

La plasticidad neuronal es máxima en las primeras etapas de la vida, lo cual no significa que desparezca por completo a edades más avanzadas. Los ejercicios de aprendizaje, la vida intelectual activa e incluso el ejercicio físico están asociados a una mejor capacidad de la plasticidad neuronal a medida que envejecemos.

El cerebro humano contiene billones de conexiones neuronales, las sinapsis, cuyo patrón de actividad controla nuestras funciones cognitivas. Desde hace algún tiempo se sabe que las conexiones sinápticas entre neuronas no son estáticas, sino que sufren modificaciones como consecuencia de una actividad o experiencia previas en esas células. Así, los estímulos del exterior pueden provocar que algunas sinapsis se potencien, mientras que otras se debiliten. Este proceso de plasticidad sináptica resulta esencial para el aprendizaje y la memoria. De hecho, se piensa que las alteraciones en los mecanismos de la plasticidad sináptica son responsables de múltiples trastornos, como el autismo, la enfermedad de Alzheimer y varias formas de retraso mental.

Según los estudiosos, la plasticidad en el cerebro se manifiesta de distintas formas.


1. En primer lugar, existe una plasticidad sináptica que afecta la comunicación entre las neuronas del cerebro, y que hace referencia a las nuevas rutas neuronales que se construyen cuando aprendemos.

2. En segundo lugar, también se pueden originar procesos de neurogénesis, que conllevan el surgimiento de nuevas neuronas. No obstante, existe controversia en este sentido, tal como ya hemos apuntado.

3. Y, por último, en algunas ocasiones se dan casos de plasticidad funcional compensatoria, en los que el cerebro, frente a un impedimento, puede llegar a aprovechar otras regiones del mismo órgano para mejorar su rendimiento. Se trata de una capacidad del cerebro de reorganizarse a sí mismo derivando funciones de una red neuronal a otra.



Por ejemplo, algunos estudios han descubierto que los cerebros de los adultos mayores pueden implicar diferentes regiones cerebrales para llevar a cabo la misma tarea. Los científicos creen que este puede ser un mecanismo de los cerebros más viejos para compensar una función disminuida en el área normalmente utilizada para realizar dicha tarea.
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Tipos de memoria

I nvestigadores y científicos han concebido varios sistemas de clasificación para describir las diversas formas de memoria. Uno de los principales se basa en la cantidad de tiempo en que se recuerda algo, es decir, a corto y a largo plazo. Otro sistema se basa en el tipo de información recordada, por ejemplo, hechos que se recuerdan de forma consciente o bien procedimientos que se llevan a cabo de manera automática.

MEMORIA SENSORIAL1


L a memoria sensorial es el tipo de memoria que permite retener impresiones de la información procedente de los sentidos durante escasos segundos en un sistema de memoria sensorial. Allí se registran las sensaciones y se exploran las características de los estímulos. Esta memoria implica una actividad neuronal de corta duración que conserva durante este breve tiempo la huella dejada por un estímulo que decae aún más rápidamente.

[image: illustration]

Dependiendo del tipo de estímulo y de su relevancia, parte de esta información es desechada y parte es recodificada en memoria a corto plazo, donde puede ser retenida unos veinte segundos gracias a la repetición. Cuanto más tiempo permanezca en la memoria a corto plazo, más posibilidades tiene de ser transferida a la memoria a largo plazo.

El sistema de memoria sensorial prolonga unos instantes la información percibida, para que pueda ser captada por otros sistemas de memoria. De este modo, las distintas sensaciones comienzan a archivarse en nuestro almacén de recuerdos. La información sensorial retenida no solo nos permite reconocer nuestro ambiente (oler un perfume y saber quién se acerca, reconocer quien nos llama al oír su voz...) sino que también nos posibilita dar un sentido propio a futuros acontecimientos. Si presenciamos una escena violenta de un desconocido, y volvemos a cruzárnoslo al cabo de pocos días, podemos, al reconocer su rostro, sentir temor y rechazo. Sin embargo, su rostro no despertará ninguna sensación en el resto de las personas que caminan a su alrededor y no presenciaron esa situación.

Nuestros cinco sentidos conforman cinco tipos de memoria sensorial. Cada uno concede el poder de reconocer y rememorar impresiones percibidas, junto con el significado que se les otorgó durante su registro.

Memoria icónica (visual)

Se encarga de procesar los estímulos visuales, por ejemplo, la visión de un coche deportivo de color rojo. Nuestros ojos funcionan como una cámara fotográfica que realiza continuamente instantáneas. Este sistema prolonga unos instantes la duración de cada representación captada para que pueda ser enlazada con otras imágenes. Esta brevedad evita que el sistema se sobrecargue.

[image: illustration]

A veces, almacenamos esta información sensorial en sistemas de memoria superiores, de forma inconsciente y no intencionada. Imaginemos que viajamos en el metro y que durante el trayecto tenemos en el asiento de enfrente un pasajero desconocido al que, supuestamente, no prestamos atención. Al día siguiente encontramos al mismo individuo en el supermercado y lo reconocemos. Las instantáneas tomadas en el metro habían sido procesadas y enviadas a otros sistemas de recuerdo.

La memoria icónica no debe confundirse con la memoria eidética, que es el nombre científico que en psicología se da a la comúnmente denominada memoria fotográfica. Las personas con esta cualidad tienen la capacidad de recordar con precisión cualquier aspecto de lo que hayan visto, leído o escuchado. Es muy poco común en adultos pero entre el 2 y 10 % de los niños la experimenta a muy temprana edad. Sin embargo, esta capacidad tiende a desaparecer tras los seis años de edad, momento en el que se aprenden nuevas formas de procesar la información y la memoria fotográfica deja de ser crucial en el aprendizaje.

Memoria ecoica (auditiva)

La principal función de la memoria sensorial de tipo ecoica o auditiva es captar sonidos y experiencias auditivas para prolongar brevemente su presencia después de que hayan terminado y puedan así ser captados por otros sistemas de respuesta.

Memoria háptica (táctil)

La memoria sensorial de tipo táctil, permite el registro de información sobre características de los objetos que tocamos y las sensaciones que nos despiertan (calor, picor, cosquilleo, etcétera)

Supongamos que tenemos que coger ropa del armario, pero se han fundido las luces del dormitorio y nos encontramos totalmente a oscuras. Probablemente, reconoceremos muchas de las prendas si las tocamos. Aunque nunca antes nos hayamos parado a procesar este dato de forma intencionada, nuestro sentido del tacto habría procesado dicha información.

Memoria olfativa

La memoria sensorial de tipo olfativo registra información sobre los olores que desprenden distintos estímulos olfativos. Nuestro olfato tiene la capacidad de detectar más variaciones de estímulos que ningún otro sentido. Además, es capaz de enlazarlos con distintas situaciones y retener ese enlace de forma muy prolongada en el tiempo.

[image: illustration]

Cuando se huele algo por primera vez, se vincula inconscientemente a un evento, una persona, un objeto, un lugar. El cerebro forja un vínculo entre el olor y un recuerdo, asociando, por ejemplo, el olor del cloro al de la piscina en verano o el olor de los lirios con los funerales. Cuando nos encontramos de nuevo con el olor, el vínculo ya está formado, preparado para suscitar un recuerdo o incluso un estado de ánimo.

OEBPS/Images/f0002-01.png
o\ Amat

Amat Editorial, sello editorial especializado en la publicacién de temas que
ayudan a que tu vida sea cada dia mejor. Con més de 400 titulos en
catélogo, ofrece respuestas y soluciones en las temiticas:

@ Educacion y familia.

@ Alimentacion y nutricién.

@ Saludy bienestar.

@ Desarrollo y superacion personal,
@ Amory pareja.

@ Deporte, fitness y tiempo libre.
@ Mente, cuerpo y espiritu.

E-books:
Todos los titulos disponibles en formato digital estan en todas
las plataformas del mundo de distribucion de e-books.

Manténgase informado:

Unase al grupo de personas interesadas en recibir, de forma
totalmente gratuita, informacion periddica, newsletters de
nuestras publicaciones y novedades a través del QR:

Doénde seguirnos:
o ‘ @amateditorial

déb [+ XinJo] | Amat Editorial

Teléfono: +34 934 109 793
E-mail; info@profiteditorial.com

@ Nuestro servicio de atencion al cliente:





OEBPS/Images/f0025-01.png





OEBPS/Images/f0029-01.png





OEBPS/Images/f0021-01.png





OEBPS/Fonts/HelveticaNeue-BoldItalic.ttf


OEBPS/Fonts/Garamond-Bold.otf


OEBPS/Images/f0012-01.png





OEBPS/Fonts/Garamond.otf


OEBPS/Fonts/Garamond3LTStd-BoldItalic.otf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeue.ttf


OEBPS/Fonts/Helvetica-Condensed-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueEastA-BoldObl.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueEastA-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-BdCnO.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-BdCn.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-HvCn.ttf


OEBPS/Images/f0022-01.png





OEBPS/Images/cover.jpg





OEBPS/Images/f0019-01.png
LOBULO PARIETAL

LOBULO FRONTAL

OCCIPITAL

HIPOCAMPO-

AMIGDALA

CORTEZA
ENTORRINAL

CEREBELO

LOBULO TEMPORAL





OEBPS/Images/web-amat.png





OEBPS/Images/f0023-01.png
Célula

precindptica Terminal axdnica
Vesicula cindptica
Canal de Neurotransmicor

Mt?v‘%g por O O
voltaje
~ @)
O O O Receptor de

Ecpacio \Z[ SN—— neupotransmicor

cindptico Prs
! canal idnico

ww fperc)
Ceélula
po iC

aptica





OEBPS/Images/f0027-01.png





OEBPS/Images/icon.png





OEBPS/Images/f0008-01.png





OEBPS/Images/f0014-01.png
5 dias 10 dias. 16 dias






OEBPS/Images/f0018-01.png





OEBPS/Images/f0028-01.png





OEBPS/Fonts/HelveticaNeue-Bold.otf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeue-Italic.ttf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Semibold.ttf


OEBPS/Fonts/GaramondIt.otf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Light.ttf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.ttf


OEBPS/Fonts/SourceSansPro-Bold.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-MdCn.ttf


OEBPS/Fonts/HelveticaRoundedLTStd-Bd.ttf


OEBPS/Images/f0013-01.png
o)
=4
3
El
3
8
@

5 dias 10 dias 15 dias






OEBPS/Images/f0017-01.png





OEBPS/Images/pub.png
&\ Amat





