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En diciembre de 2020 la ONU anuncié la Década del
Envejecimiento Saludable como una iniciativa mundial
para anadir vida a los aiflos y mejorar la vida de las
personas, sus familias y comunidades.

Para alcanzar estos objetivos es fundamental compren-
der mejor la resiliencia del cerebro humano con el fin de
desarrollar intervenciones eficaces que la promuevan.

{Qué es la resiliencia?

La resiliencia se define como la capacidad de adapta-
cion de un ser vivo frente a un agente perturbador o
un estado o situacion adversos. En otras palabras, resi-
liencia significa poder adaptarse a las desgracias y a las
dificultades de la vida.

Una persona resiliente aprovecha su fuerza interior para
reponerse de un contratiempo o un desafio, como la
pérdida de un empleo, una enfermedad, un desastre o
la muerte de un ser querido. La resiliencia no soluciona
los problemas, pero puede ayudar a dejarlos de lado, a
encontrar formas de disfrutar la vida y a controlar mejor
el estrés. Si no eres tan resiliente como te gustaria ser,
puedes aprender cdmo aumentar esta capacidad.

¢{Qué es la resiliencia cognitiva?

Es la capacidad del cerebro para resistir los efectos de la
enfermedad y el envejecimiento, preservando o mante-
niendo la cognicidn y la capacidad funcional para las
actividades de la vida diaria. Se trata de una habilidad
dinamica y flexible, que se modula a lo largo del tiempo
puesto que en el transcurso de la vida el cerebro y sus

funciones no permanecen estaticos. La naturaleza, el
alcance y las tasas de cambio varian segun la regiéon y
estan influidos tanto por factores genéticos y ambien-
tales, como por influencias fisioldgicas, asi como por
procesos patoldgicos relacionados con enfermedades.

La resiliencia cognitiva contribuye, por ejemplo, a expli-
car por qué algunos individuos no parecen desarrollar
enfermedad de Alzheimer a pesar de la presencia en su
cerebro de lesiones caracteristicas de esta enfermedad.
Podria explicar por qué algunos individuos con dete-
rioro cognitivo leve no progresan hacia la demencia o
incluso pueden revertir. También podria explicar por
qué algunos individuos con Alzheimer evolucionan mas
lentamente que otros.

¢Cuales son los componentes de la resiliencia
cognitiva?

La piedra angular de la resiliencia cognitiva reside
en nuestra capacidad de adaptacién. Esto implica un
pensamiento flexible, capacidad para abrirse al cambioy
voluntad de desaprender modelos mentales obsoletos,
ajustando nuestra conducta a las nuevas situaciones. Por
otra parte, la resiliencia cognitiva no trata de suprimir
las emociones, sino que intenta gestionarlas de forma
mas eficaz. Las personas resilientes practican la atencion
plena, la autocompasidon y mecanismos constructivos de
afrontamiento. Por ultimo, la flexibilidad cognitiva, en
oposicion a la rigidez, es la capacidad de reestructurar a
nivel consciente cdmo vemos una situacién o las impli-
caciones que la situacidn tiene, lo que lleva a considerar
puntos de vista alternativos y replantearse los desafios.

Editado por:
J. Pablo Lara?, Encarnacidn Blanco?!, M.A. Barbancho' y Maria Tormo?
'Unidad de Salud Cerebral del CIMES, Departamentos de Fisiologia Humana y Farmacologia, Facultad de Medicina,
IBIMA Plataforma BIONAND, Universidad de Malaga.
’Directora de Planificacidn y Desarrollo en ASISA.

NIVERSIDAD

- f Facultad de Medicina
E MALAGA UNIVERSIDAD DE MALAGA

e
) ‘s,@“ Uf\%%’
O C

fundaci

asISa >

Catedra ASISA de Salud
Cerebraly Cognitiva

&y



Cuadernos
de divulgacion

n°@

OCTUBRE

J.P.Lara, E. Blanco, M. A. Barbancho y M. Tormo

{Qué factores fomentan la resiliencia
cognitiva?

En primer lugar, la disposicion para el aprendizaje
permanente. La curiosidad alimenta la resiliencia.
El aprendizaje continuo, ya sea a través de la edu-
cacion formal, la lectura o la exploracion expe-
riencial, amplia nuestro conjunto de herramientas
mentales. Juega también un papel clave la capa-
cidad para construir conexiones sociales. Los
vinculos humanos protegen contra la adversidad.
Las relaciones significativas brindan apoyo emo-
cional, perspectivas diversas y oportunidades
para la resolucién colaborativa de problemas. Las
interacciones positivas con amigos y familiares
fomentan un sentido de pertenencia que es deci-
sivo para el crecimiento emocional. Junto a todo
ello, la resiliencia prospera cuando reflexionamos
sobre nuestras experiencias, aprendemos de los
fracasos y cultivamos una mentalidad de creci-
miento. Aceptar los contratiempos como oportu-
nidades de aprendizaje impulsa nuestra evolucidon
cognitiva.

{Qué factores debilitan la resiliencia
cognitiva?

Juegan un papel importante variables sociode-
mograficas tales como bajos ingresos, edad avan-
zada y diferencias raciales/étnicas. Asimismo, la
presencia de factores de riesgo vascular como la
hipertension, la diabetes o la obesidad, asi como
estilos de vida insanos como el tabaquismo vy el
consumo de alcohol también contribuyen de
manera negativa. Finalmente, hemos de tener
en cuenta las situaciones vitales estresantes
(pérdidas, agresiones, traumatismos), la manera
en la que se producen (esperadas o inesperadas)
y el lugar donde ocurren.
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¢Cudles son las bases neurobioldgicas de la
resiliencia cognitiva?

La resiliencia no esta determinada por una estructura
neuronal en particular, sino por la compleja interaccién
entre los diferentes sistemas cerebrales. La sincroniza-
cion de la red neuronal de la resiliencia varia frente al
estrés, lo que apoya la idea de que el contexto adverso
y las experiencias a lo largo de la vida van a modular la
actividad neuronal asociada a la resiliencia.

Diferentes sistemas interactlian para que un sujeto desa-
rrolle conductas resilientes o vulnerables. Por un lado,
el hipotdlamo y el tallo cerebral regulan los procesos
homeostaticos, mientras que las interacciones amig-
dala-hipocampo representan y actualizan el contexto
ambiental, es decir, el tipo y la intensidad de la expe-
riencia adversa. El estado inicial del sujeto (homeostasis
y contexto) es desequilibrado por la experiencia adversa,
ante lo que el individuo tiene que desplegar conductas
para resolver la situacion.

Por su parte, el nucleo accumbens-area tegmental
ventral y la interaccion amigdala-hipocampo permiten
desplegar y seleccionar las conductas orientadas a una
meta; las conductas que sean utiles al sujeto son refor-
zadas y se mantienen, mientras que las conductas inade-
cuadas se extinguen. En otras palabras, las conductas
qgue le funcionan al individuo son las que se incorpo-
raran a su repertorio conductual a largo plazo, desarro-
llando, de esta manera, nuevas estrategias a partir de la
experiencia. Todo ello se refleja, desde el punto de vista
neuronal, en la reorganizacion de las conexiones neuro-
nales asociadas a la experiencia.

{Qué papel juega la plasticidad sinaptica en la
resiliencia cognitiva?

La plasticidad sindptica desempefia un papel esen-
cial como sustrato para el desarrollo de la resiliencia
cognitiva. Un sujeto resiliente serda el que tome las
decisiones mas adecuadas gracias a procesos de plas-
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ticidad sinaptica facilitados. Los estudios sugieren que
la plasticidad sindptica en la corteza prefrontal y el hipo-
campo tiene efectos determinantes en el desarrollo de la
resiliencia cognitiva. La plasticidad sinaptica en estas areas
es clave para la reorganizaciéon de las conexiones neuro-
nales asociadas a la experiencia. En este sentido, los resul-
tados de la investigacién muestran que el estrés crénico
dana la plasticidad sinaptica en el cortex prefrontal y el
hipocampo, al mismo tiempo que se deteriora la capacidad
para generar nuevas estrategias de adaptacién. Por el
contrario, los estilos de vida saludables ayudan a mantener
la plasticidad neuronal.

¢Hay factores genéticos asociados a la resiliencia
cognitiva?

Los factores genéticos que contribuyen al desarrollo de
la resiliencia no se conocen bien. Su identificacién podria
proporcionar nuevos objetivos terapéuticos para el trata-
miento de la enfermedad de Alzheimer y otras demen-
cias. Los genes protectores podrian actuar atenuando los
efectos de la acumulacién de la carga neuropatoldgica,
favoreciendo el retraso en la aparicion de la enfermedad
clinica.
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