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Psicoterapia y salud
cognitiva: el camino hacia
una recuperacion integral

Los trastornos de salud mental llevan asociados en muchos casos alteraciones de
la funcién cognitiva, que se traducen en problemas de concentracion, memoria

0 impulsividad, entre otros. En estos casos, la psicoterapia no se limita al alivio

emocional o a la reduccion de los sintomas, sino que también busca reentrenar el

cerebro para recuperar su funcionamiento cotidiano.
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Cuando hablamos de salud mental, la imagen que nos
viene a la cabeza suele estar relacionada con las emocio-
nes o con los sintomas asociados a los trastornos psiquidtri-
cos. Sin embargo, existe una dimensién menos visible, pero
igualmente determinante para la autonomiay la calidad de
vida: el funcionamiento cognitivo. Es frecuente que las per-
sonas que experimentan dificultades relacionadas con el
estado de dnimo también se sientan identificadas con pro-
blemas de concentracién, memoria, lentitud mental, im-
pulsividad o dificultades para mantener una rutina.
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Cuando estas funciones cognitivas se ven alteradas, in-
cluso actividades sencillas pueden percibirse como
abrumadoras, generando frustracién y un aumento del
malestar general. Muchos pacientes describen esta ex-
periencia como una “niebla mental” que interfiere en
su funcionamiento laboral, académico y social. Es im-
portante destacar que estas dificultades no reflejan una
falta de esfuerzo o motivacion, sino alteraciones en cir-
cuitos cerebrales implicados en las funciones cogniti-
vas esenciales. Ademds, en muchos casos estos proble-
mas persisten incluso cuando los sintomas agudos del
trastorno mental han remitido, convirtiéndose en uno
de los principales factores que limitan la recuperacién
funcional completa.

En el enfoque actual de la neuropsiquiatria, ademds de
la farmacoterapia o la neuroestimulacién, la psicotera-
pia constituye un pilar fundamental dentro del trata-
miento integral. Su objetivo no se limita al alivio emo-
cional o a la reduccién de sintomas, sino que también
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“Intervenciones como
la terapia cognitivo-
conductual, la
remediacion cognitiva
o las técnicas basadas
en mindfulness pueden
modificar patrones

de funcionamiento
cerebral alterados

y reforzar redes
funcionales alternativas
que compensan los
déficits presentes’.

busca reentrenar el cerebro para recuperar el funciona-
miento cotidiano, mejorar la autonomia personal y fa-
vorecer una mayor adaptacion a la vida diaria.

Neuroplasticidad como mecanismo de cambio

El cerebro humano posee una extraordinaria capacidad
de reorganizacion a lo largo de toda la vida, conocida
como neuroplasticidad. Esta propiedad permite que las
conexiones neuronales se fortalezcan, debiliten o mo-
difiquen en funcién de la experiencia, el aprendizaje y
el entrenamiento. En este contexto, la psicoterapia pue-
de entenderse como un proceso de aprendizaje estruc-
turado y guiado, capaz de inducir cambios en la organi-
zacioén del cerebro.

Las dificultades cognitivas como la falta de concentra-
cioén, la lentitud mental o la sensaciéon de bloqueo no
deben entenderse como rasgos fijos de la persona. Son
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mads bien el reflejo de circuitos cerebrales que han per-
dido el funcionamiento adecuado. Cuando una perso-
na aprende en terapia nuevas estrategias para pensar,
organizar o dirigir su atencién, se producen cambios
biolégicos reales. Entre ellos se incluyen la forma-
cién de nuevas conexiones neuronales (sinaptogéne-
sis), el fortalecimiento de las ya existentes (potencia-
cion a largo plazo) y/o una mejora en la velocidad y la
eficiencia de la transmision de informacion (mielini-
zacion). A mayor escala, estos procesos contribuyen a
una reorganizaciéon funcional de redes cerebrales com-
pletas implicadas en la cognicién y la regulaciéon del
comportamiento.

La importancia de la exploracion neuropsicologica
Para intervenir de forma eficaz, es fundamental iden-
tificar con precision qué funciones cognitivas estan

afectadas. La evaluacién neuropsicolégica es la he-
rramienta principal para lograrlo. Mediante pruebas
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estandarizadas y validadas cientificamente, permite
analizar de manera objetiva capacidades como la aten-
cioén, la velocidad de procesamiento, la inhibicién o la
flexibilidad cognitiva.

Muchas veces, la sensacién subjetiva de ir més lento, no
poder concentrarse u olvidar cosas no refleja con exac-
titud qué procesos cognitivos estdn fallando. La eva-
luacién ayuda a desglosar estas dificultades en compo-
nentes concretos, lo que facilita comprender mejor el
problemay elaborar un perfil individualizado. Esto es es-
pecialmente relevante, ya que incluso dentro de un mis-
mo diagnéstico clinico, dos personas pueden presentar
perfiles cognitivos distintos. Ademads, la exploracién no
solo permite detectar dificultades, también ayuda a iden-
tificar las capacidades conservadas que pueden utilizar-
se como apoyo compensatorio, y ofrece una linea base
objetiva desde la que medir con precisién la evolucién a
lo largo del tratamiento.

El tratamiento psicologico como herramienta

La psicoterapia moderna es un proceso estructurado,
orientado a objetivos concretos y respaldado por una s6-
lida base cientifica. La evidencia en la neuroimagen fun-
cional ha demostrado que intervenciones como la tera-
pia cognitivo-conductual, la remediacién cognitiva o las
técnicas basadas en el mindfulness pueden modificar pa-
trones de funcionamiento cerebral alterados y reforzar
redes funcionales alternativas que compensan los défi-
cits presentes.

Por ejemplo, en condiciones como la depresion o el tras-
torno bipolar, las personas suelen referir dificultades a
la hora de iniciar tareas, estructurar el dia o gestionar el
tiempo de manera eficaz. En estos casos, el abordaje se
orienta a mejorar la anticipacion ante posibles obstacu-
los, a dividir metas complejas en pasos mas manejables
0 a priorizar tareas y construir planes de accién realistas,
entre otros. El trabajo subyacente es actuar sobre las fun-
ciones ejecutivas (como la planificacion, la organizacion,
la toma de decisiones o la monitorizacién) que depen-
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den de redes especificas del cerebro implicadas en la re-
gulacién y el control del comportamiento. De este modo,
no solo se entrenan estrategias concretas, sino que tam-
bién se favorece un mejor funcionamiento de estos siste-
mas cognitivos en la vida diaria.

Otra de las principales caracteristicas en personas con
malestar psicolégico se relaciona con la presencia de
pensamientos automadticos, como interpretaciones pe-
simistas, autocriticas constantes o anticipaciones de
fracaso. Por ello, otro de los aspectos fundamentales
que se trabaja en la consulta consiste en aprender a fil-
trar distracciones internas y externas, asi como a redu-
cir respuestas automadticas que interfieren en el funcio-
namiento diario. Esto se traduce en el entrenamiento de
la atencion selectiva y del control inhibitorio. A medida
que estas habilidades se fortalecen, el cerebro necesi-
ta menos recursos para gestionar interferencias cogni-
tivas, lo que mejora la concentracioén y reduce la sensa-
ci6én de saturacién mental.

Hacia una reorganizacion adaptativa del cerebro

En conjunto, la psicoterapia puede entenderse como un
proceso de adaptacion del cerebro. No se limita a ali-
viar el malestar emocional, sino que también favorece
cambios en el funcionamiento de los circuitos impli-
cados en el pensamiento, la regulacién emocional y la
conducta. De forma similar al aprendizaje de una habi-
lidad compleja, el trabajo terapéutico promueve cam-
bios funcionales basados en la repeticion, la practica y
la consolidacién de nuevas estrategias cognitivas. Gra-
cias a la neuroplasticidad, la terapia permite recuperar
la eficacia del funcionamiento mental, facilitando que
la persona recupere autonomia, mejore su calidad de
viday alcance una integracion personal, social y funcio-
nal més plena y estable.



