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Funciones ejecutivas
y vida diaria

Vivimos inmersos en un entorno complejo y cambiante que nos exige constantemente planificar, organizar y monitorizar
mdltiples actividades para poder afrontar con éxito nuestra vida cotidiana. Un éxito que estd intimamente ligado a las

denominadas funciones ejecutivas.
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El término funciones ejecutivas hace referencia al conjunto
de funciones cognitivas que permiten el control consciente
del pensamiento y la accidn, y que subyacen a toda actividad
que persigue un objetivo o meta. Igual que sucede con
otras funciones cognitivas, las funciones ejecutivas pueden
verse alteradas por diversas patologias neuroldgicas (p.
ej., traumatismo craneoencefalico, ictus, tumor cerebral o
enfermedades neurodegenerativas) y trastornos psiquiatricos (p.
ej., esquizofrenia, depresion o trastorno obsesivo compulsivo).
A grandes rasgos, las personas con disfuncion ejecutiva pueden
manifestar dificultades para iniciar actividades, problemas para
adaptarse a imprevistos, o bien actuar de forma impulsiva sin
pararse a pensar en las posibles consecuencias de sus actos.
Estos déficits repercuten, en dltima instancia, en la competencia
de la persona para llevar una vida independiente, autdnoma
y socialmente adaptada, afectando no sélo al individuo sino
también a las personas mas proximas, generando estrés e
inestabilidad en el medio familiar.

Funciones ejecutivas y cortex prefrontal

Las funciones ejecutivas son aquellas funciones cognitivas
que nos permiten controlar y regular las multiples
actividades que conforman nuestro dia a dia. Desde
vestirnos o ducharnos hasta gestionar un pequefo negocio
o disefar una campafa publicitaria, pasando por otras
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actividades cotidianas como conducir, hacer la compra o
cocinar. Si bien estas actividades no parecen tener nada
en comun, todas ellas son retos cotidianos, de mayor
0 menor envergadura, que podemos superar gracias a
las funciones ejecutivas. Somos capaces de planificar y
organizar nuestro comportamiento a través del tiempo y
el espacio con el fin de cumplir con los objetivos que nos
hemos marcado; de cambiar planteamientos y adaptarnos
a circunstancias cambiantes; y de realizar el seguimiento
de nuestra conducta en curso. En sintesis, las funciones
ejecutivas posibilitan que hagamos lo correcto, en el
momento adecuado, siempre que sea necesario.

Las funciones ejecutivas han sido comparadas con el
director de una orquesta, el cual, si bien no toca ningin
instrumento musical, desempefa un papel importantisimo
en la ejecucion de la pieza que la orquesta interpreta.
El director organiza, activa, centra, integra y dirige
a los diferentes grupos de musicos que componen una
orquesta para interpretar una determinada melodia.
Otra analogia ampliamente utilizada es la que equipara
las funciones ejecutivas con el director ejecutivo de una
gran empresa. Este toma decisiones, coordina y gufa
a la empresa, vigilando que se cumplan los objetivos
marcados y, en caso de no ser asi, tomar las medidas
necesarias.



Anotar las tareas en una agenda facilita la planificacién y la organizacion.

INICIATIVA / MOTIVACION Ejemplos

Tiene dificultades para iniciar actividades Dice que se encargara de poner la lavadora, pero no lo hace

Deja actividades para otro momento Pospone tareas domésticas (p. ej. ir a comprar, lavar los
platos)

PLANIFICACION

Inicia una actividad sin disponer de los elementos necesarios Se dispone a preparar una tortilla de patatas sin disponer

para realizarla de patatas

No planea sus actividades por adelantado No puede ir a cenar a un restaurante ya que no ha realizado
la reserva

Tiene problemas para encontrar sus propias cosas Con frecuencia pierde las llaves, cartera o el teléfono movil

Presenta dificultades para organizarse Limpiando el piso se entretiene en pequefios detalles, de modo

que solo limpia parte del mismo

FLEXIBILIDAD

Se preocupa cuando debe hacer frente a cambios Se bloquea ante cualquier cambio de planes (p. ej. aprender
a utilizar un nuevo electrodoméstico)

Tiene dificultad para aceptar alternativas a la hora de resolver  Se atasca y es incapaz de aceptar sugerencias a la hora de
problemas gestionar un tramite burocratico

INHIBICION

Actla antes de pensar Se ofrece para hacer algo cuando tiene otros compromisos
que no se lo permiten

Toma decisiones inadecuadas Firmar un préstamo o realizar apuestas sin considerar las
consecuencias
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Desde un punto de vista anatdmico, las funciones ejecutivas
dependen de un sistema neuronal formado por diversas
regiones cerebrales, en el cual el cortex prefrontal (CPF)
desempefna un papel crucial. Situado en la parte mas
anterior del cerebro, el CPF es la regién cerebral de
integracion por excelencia, que controla y regula nuestros
comportamientos gracias a la informacion que envia y
recibe de, virtualmente, todos los sistemas sensoriales y
motores del cerebro. Se podria decir que el CPF actla
como la torre de control de nuestro cerebro. Partiendo de
la informacidn procedente del medio externo, asi como
de nuestras necesidades y motivaciones, decide cémo
interpretar la realidad y actuar en consecuencia.

El CPF se divide en tres regiones: dorsolateral, medial y
orbital. La region dorsolateral se encarga de establecer
los objetivos a alcanzar y planificar la accion (es la parte
“cognitiva’” del CPF). La orbital actia como un sistema
de censura conductual, eliminando o inhibiendo todos
aquellos estimulos que pueden interferir en la ejecucion
de la accién, mientras que la regidn medial aporta la
motivacion para iniciar actividades.

Disfuncion ejecutiva

La afectaciéon de las funciones ejecutivas, o disfuncion
ejecutiva, acostumbra a limitar la autonomia de la persona
con dano cerebral, disminuyendo su capacidad para
enfrentarse adecuadamente a las exigencias de la vida
diariay reduciendo las posibilidades de una reincorporacion
ocupacional o laboral satisfactoria.

La disfuncion ejecutiva es un conjunto heterogéneo de
alteraciones cognitivo-conductuales. Esta constituida por un
amplio abanico de sintomas, de los que no todos tienen por
qué manifestarse en cada una de las personas que presentan
alteraciones en el funcionamiento ejecutivo. Entre ellas destacan
las siguientes: dificultad para centrarse en una tarea y finalizarla
sin un control externo, comportamiento rigido y perseverante
(en ocasiones con conductas estereotipadas), problemas para
adaptarse a nuevas situaciones o imprevistos, inflexibilidad
comportamental o dificultad en la resolucién de problemas. En
el cuadro de la pagina anterior, se recogen diferentes aspectos
ligados a las funciones ejecutivas y alteraciones concretas
que pueden observarse en el funcionamiento cotidiano.

{Cdmo podemos ayudar a una persona
con disfuncion ejecutiva?

Existen diversas estrategias para enfrentarse al desafio
que supone la disfuncién ejecutiva. A continuacion se
recogen algunas de ellas:
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Iniciativa

Motivacion
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Algunas ayudas

Concrete qué actividades tienen mayor prioridad
para que su familiar pueda organizar mejor
su tiempo. Ayldele a desglosarlas y estimar
cuanto tiempo necesitara para completar
cada parte.

Establezca horarios que le ayuden a organizar
el tiempo. Es importante establecer una rutina
estructurada, ya que muchas veces este no es
capaz de gestionar su tiempo.

Empiece por actividades sencillas; solo cuando
las realice bien pase a actividades mas com-
plejas. Divida cada tarea en un conjunto de
pasos mas simples. Cuando sea necesario y
posible, simplifique o acorte las tareas.

Ayldele a organizar una tarea determinada:

qué va a hacer, qué pasos requiere y cual es
la meta que alcanzara al terminarla. Dele
instrucciones claras y sencillas, incluso las
que nos puedan parecer evidentes.

Supervise las actividades que realiza su familiar,
pero no las haga por él. Utilice instrucciones
que le ayuden a autorregularse: “intenta ir
mas despacio”, “‘piensa lo que vas a hacer”,
o0 bien, “piensa lo que vas a decir”.

Elabore listas de “‘cosas que hay que hacer”.
Inicialmente, es recomendable solicitar la
ayuda de otros para comprobar la idoneidad
de la lista. Algunas preguntas Utiles para la
creacion de una lista de tarea: ¢qué tarea es
la mas importante?, équé hay que realizar
antes? o ¢alguna de estas tareas tiene plazo
de entrega?

En aquellos casos que presentan falta de iniciativa o
motivacidn, ayude a la persona a iniciar la actividad y
supervisela a lo largo de su desarrollo. No haga las cosas
en su lugar: deje que haga todo aquello que pueda hacer,
aunque tarde mas tiempo. De la misma manera, fomente
su participacion en la selecciéon de las actividades a rea-
lizar (p. ej., ¢qué quieres hacer? iqué quieres comer?).
En ocasiones, también puede ser Util plantear preguntas
cerradas, dando a elegir entre dos actividades (p. €j., Lqué
quieres para comer: carne o pescado?). Utilizando estas
sencillas pautas, podemos ayudar a mejorar la iniciativa
y motivacion de la persona afectada.
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