SanumBe:

LA MEMORIA.UN MUNDO

AMPLIO

cAlguna vez te has preguntado como funciona tu memoria? (Que

relacion existe entre ella y tus estados de animo?

En este blog te contamoscdémo funcionala memoria y su relaciontanto

con el aprendizaje como con estados de animo, mas especificamente

con la ansiedad y la depresion. Entendemos que la manera en como

funciona tu cerebro depende fundamentalmente de muchos aspectos y

que este blog es solo es’'una descripcion basica del funcionamiento de

algunas funciones cognitivas que llevas a cabo a diario y-su relacion con

la forma en cOmo te'sientes.

Pero, ;Qué es la Memoria?

La ‘memoria es un conjunto de procesos
mentales que adquiere, interpreta y retiene
Informacion para ser procesada y recuperada
en diferentes momentos. Esta informacion
por lo general viene de exterior, y nuestros
sentidos son claves en la recepcion de la
misma a través de los distintos canales. La
memoria es tan fantastica que ella se encarga
de decidir que informacién queda a corto
plazo, a largo plazo y que informacion se

olvida para dar-espacio a una nueva.
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La memoria de trabajo esta implicada directamente con el aprendizaje,
la toma de decisiones, la resolucion de problemas. Esta constituida por
tres mdodulos que trabajan de forma coordinada e interdependiente: el
bucle fonologico, la agenda visoespacial y el ejecutivo central (El modelo
clasico de Baddeley y Hitc, citado en Ayadi & Luis, 2018). Esta memoria
recuerda, procesa y administra informacion que puede ser la base del

aprendizaje matematico o la lectoescritura.

Pero, a este paso te estaras preguntando ;Qué tiene que ver todo esto
con |los estados de animo? Asi como lo hemos mencionado en otros
blogs, 1os estados de animo pueden afectar por un lado en la cantidad y
calidad de informacidon que consumimos, su interpretacion a través de

constructos sociales o imaginarios que tenemos de nosotros mismos-y

mismas, nuestros estados de animo también pueden afectar a nuestros
sentidos, pues son ellos los primeros que recepcionan la informacion.
Cuando nos sentimos abrumados o abrumadas podemos afectar la
manera en cOMo recibimos e interpretamos esos estimulos, tanto si son

distractores como si son utiles para nuestro aprendizaje.
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Por ejemplo, segun Ayadi & Luis (2018) la ansiedad puede describirse

tanto por excitacion ansiosa (por ejemplo, cambios fisiolégicos en la
variabilidad de la frecuencia cardiaca, mayor vigilancia y cebado de otros
mecanismos defensivos dependientes de los sentidos) como aprension
ansiosa (por ejemplo, conocimiento de los cambios fisioldgicos, la
preocupacion y la rumiacion). “Cuanto mayor es la preocupacion y mas
dificil es la tarea, mayor es la disrupcion” (Eysenck y Calvo, 1992). Esta
afirmacion se basa en la propuesta de que la preocupacion reduce la
eficiencia del procesamiento y aumenta la cantidad de esfuerzo

necesario para realizar una tarea.

En un articulo escrito en 1990 por L. M. Alonso Quecuty, se profundiza
sobre estudios cualitativos de la memoria, estos estudios pretenden dar
una perspectiva distinta a la cuantitativa y clinica, pues situan los
recuerdos como experiencias vividas con altos significados para las
personas que las vivieron, aun mas si ellas devienen de su memoria

autobiografica.

En este articulo se menciona el trabajo de
Nigro y Neisser, pues aqui se analiza la
perspectiva desde la que se viven los
recuerdos del pasado. Cuando recordamos
algo que vivimos podemos recordar desde
una perspectiva de observacion (mas

objetiva), o desde una perspectiva del

participante (mas subjetiva).
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Estas perspectivas ya habian sido planteadas por Henri y Henri,
pero son retomadas en este trabajo para establecer diferencias
entre una perspectiva y otra, de acuerdo a las vivencias y recuerdos
de las mismas; concluyendo que la perspectiva con la que
recordamos el pasado depende mucho de la carga emotiva de esos
recuerdos y del tiempo transcurrido. A partir deestos hallazgos,
también se han estudiadolos recuerdos libres y su interpretacion
desde estas perspectivas, permitiendo a las personas la libertad de
recordar y- sentir estos recuerdos, induciendo previamente ciertos
estados de animo que les permita asociar un recuerdo con una

interpretacion emotiva.

Un estado de animo depresivo puede generar sesgos en la

interpretacion que hacemos de la informacion que recibimos,
activando incluso recuerdos “depresivos”. La teoria de red asociativa
de la emocion y la memoria de Bower (1981, 1987) explica que “los
estados emocionales estarian representados por un nodo emocional
dentro de una red cognitiva de cogniciones y memorias relacionadas
con dicho estado emocional, que cuando es activado, la activacion se
expande a traves de su red de conexiones provocando la evocacion de
las cogniciones y memorias relacionadas con dicho estado emocional”
(Ruiz, 20019).
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Otras teorias sugieren que no se trata solo de sesgos personales, sino
también de las representaciones sociales 0 modelos mentales para
interpretar la experiencia vivida que al asociarse con la informacion
entrante se ve implicito reafirmando el estado depresivo. Esto me hace

pensar, por ejemplo, en la desaprobacion y aprobacion social que recae

sobre los seres humanos en momentos muy especificos, ejemplo, cuando

cometemos errores.

Es mas probable que cuando una persona con un estado de animo
depresivo comete un error, se identifigue mas con palabras despectivas
como “incapaz”’, “inutil”, “inservible”, evocando asi experiencias pasadas,
gque una persona que se encuentra emocionalmente mas estable; y es
porqgue en parte la sociedad en la que vivimos ' mucha veces refuerza que
por ejemplo, ante ciertas derrotas nos refiramos a nosotros mismos y
mismas. como seres incapaces de lograr nuestras metas, o ante ciertos

comportamientos seamos excluidos o excluidas de ciertos circulos sociales.
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Otros trabajos procedentes del campo de la
neuropsicologia sugieren que los pacientes
depresivos muestran diferentes alteraciones en
las funciones ejecutivas (FE) y la memoria de
trabajo, entre otros dominios cognitivos (Roca, et
al, 2015).

Como pudiste notar, la relacion entre memoria, otros procesos
mentales y los estados de animo es casi infinita y quiza aun inexplorada,
dado que el cerebro y el sistema nervioso sufren transformaciones en
funcion de muchos factores personales, sociales y ambientales. En todo
caso, esperamos que este blog te haya podido dar algunas claves para
continuar explorando este tema tan basto como lo es la memoria.
Quisimos darte un panorama desde las investigaciones tradicionales en
estos campos. Sin embargo, somos conscientes que de este tema se ha
hablado desde muchas perspectivas que te invitamos a que sigas

explorando.
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