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Que	es	la	función	ejecutiva

En	la	vida	de	todo	ser	humano	es	preciso	que	a	diario	se	resuelvan	problemas	o	situaciones	cotidianas,	se	adapte	al	medio	que	le	rodea,	se	trace	metas	y	estrategias	y	vaya	en	función	de	ellas,	a	eso	le	llamamos	cumplir	objetivos.	¿Sabías	que	todo	ésto	lo	hacemos	gracias	a	lo	que	se	conoce	como	funciones	ejecutivas?	Funciones	ejecutivas	¿Qué	son	y
para	qué	sirven?	Las	funciones	ejecutivas	se	pueden	definir	como	aquellas	actividades	mentales	complejas,	necesarias	para	planificar,	organizar,	guiar,	revisar,	regular	y	evaluar	el	comportamiento	necesario	para	adaptarse	eficazmente	al	entorno	y	para	alcanzar	metas.	Es	decir,	son	el	conjunto	de	capacidades	cognitivas	necesarias	para	controlar	y
autorregular	la	propia	conducta.	Este	conjunto	de	funciones	es	de	gran	importancia,	pues	lo	usamos	a	diario.	Por	ejemplo,	al	preparar	la	comida	para	un	número	determinado	de	personas,	tengo	que	planificar	qué	utensilios	necesitaré	para	la	realización	de	dicha	receta,	así	como,	supervisar	si	tengo	todos	los	ingredientes	requeridos.	En	el	caso
contrario,	ir	a	comprarlos	o	pensar	otra	alternativa	para	comer,	secuenciar	los	pasos	de	la	receta,	estar	atenta	al	tiempo	de	cocción,	etc.	En	nuestra	vida	diaria	precisamos	de	las	funciones	ejecutivas	para	desenvolvernos	en	nuestro	entorno	y	alcanzar	aquellos	objetivos	que	nos	proponemos.	Son	imprescindibles	a	la	hora	de	planificar	nuestro	día	al
levantarnos:	qué	tenemos	que	hacer	y	en	qué	orden,	cuánto	tiempo	nos	supondrá	hacer	cada	cosa,	así	como	el	ir	de	un	sitio	a	otro,	modificar	nuestro	plan	por	algún	imprevisto	surgido,	etc.	No	podemos	negar	la	importancia	de	estas	funciones,	así	como,	el	gran	impacto	que	tienen	los	fallos	que	se	pueden	presentar.	En	cualquier	trabajo	que	demande
organización,	planificación,	toma	de	decisiones	o	resolución	de	problemas,	utilizaremos	las	funciones	ejecutivas.	Es	decir,	las	utilizaremos	tanto	para	reparar	un	coche	como	para	realizar	una	operación	quirúrgica.	Las	funciones	ejecutivas	también	tienen	un	papel	decisivo	en	los	estudios.	Son	las	que	nos	permiten	controlar	la	atención	para	estar
concentrados	durante	una	clase,	o	las	que	hacen	posible	que	nos	organicemos	para	estudiar	un	examen.	¿Para	qué	sirven	las	funciones	ejecutivas?	Del	mismo	modo,	nos	ayudan	a	tomar	la	decisión	de	si	cruzar	o	no	un	paso	de	peatones,	finalizar	un	adelantamiento	si	la	situación	no	es	adecuada,	elegir	la	ropa	en	función	del	tiempo	y	la	ocasión.	Sin
embargo,	mediante	la	práctica	y	el	entrenamiento	cognitivo,	se	puede	mejorar	la	eficacia	de	nuestras	funciones	ejecutivas.	Este	re-entrenamiento	o	compensación	nos	ayudará	a	ser	una	persona	más	funcional.	En	total	son	11	funciones	ejecutivas.	A	continuación	te	explicamos	en	qué	consisten:	1.-Memoria	de	trabajo:	Es	la	capacidad	de	almacenar
datos	en	la	memoria	a	corto	plazo	y	en	función	de	esa	información	cumplir	con	tareas	cognitivas	complejas	como	la	lectura,	desarrollar	cálculos	matemáticos,	retener	datos	o	seguir	instrucciones.	2.-Planificación:	es	la	capacidad	de	desarrollar	objetivos	y	en	función	de	ellos	trazar	las	estrategias	que	permitirán	el	alcance	de	estos	tomando	en	cuenta	el
entorno	y	anticipando	posibles	resultados.	3.-Razonamiento:	es	la	facultad	que	permite	analizar	y	buscarle	soluciones	a	los	diferentes	problemas	que	se	presenten,	sea	cual	sea	el	índole	de	éstos	y	buscar	conexiones	entre	las	situaciones.	4.-Flexibilidad.	Esta	función	ejecutiva	permite	al	ser	humano	adaptarse	a	los	cambios,	ajustarse	a	algo	no	planeado,
de	esta	manera	se	logra	la	adaptación	en	el	entorno.	Significa	que	al	encontrar	un	obstáculo	en	el	cumplimiento	de	tus	objetivos	o	de	tu	meta,	esto	no	significa	que	debas	abandonar,	más	bien	la	flexibilidad	te	permite	comprender	esto	y	trazar	un	nuevo	plan.	5.-Inhibición	de	respuesta.	Tiene	que	ver	con	la	toma	de	decisiones	con	base	en	lo	correcto	o
no.		Esta	función	ejecutiva	permite	pensar	antes	de	actuar,	cuando	se	hace	todo	lo	contrario	y	se	reacciona	de	forma	automática	muy	probablemente	no	podamos	retroceder.		La	inhibición	de	respuesta	permite	tomarse	el	tiempo	de	pensar	qué	se	va	a	hacer	de	acuerdo	a	las	circunstancias	que	nos	rodean.	6.-Manejo	del	tiempo.	Esta	habilidad	permite
distribuir	el	tiempo	con	la	intención	de	alcanzar	las	tareas,	las	metas,	deseos	u	objetivos	que	nos	hemos	trazado.	Tener	integrado	el	sentido	del	tiempo	permite	que	puedas	cumplir	con	las	tareas	pautadas	en	lapsos	específicos.	7.-Autorregulación.	Nos	lleva	a	controlar	los	estados	de	ánimo	para	alcanzar	los	objetivos	y	metas,	es	una	forma
de	autorregulación.	8.-Persistencia.	Es	eso	que	nos	permite	continuar	allí,	no	abandonar	e	insistir	hasta	que	cumplamos	esa	meta	que	hemos	definido.	Esta	función	ejecutiva	es	sumamente	importante	porque	aporta	esa	energía	extra	que	se	necesita	para	insistir	pese	a	los	obstáculos	que	se	crucen	en	el	camino.	9.-	Ejecución	dual.	Permite	el	desarrollo
de	dos	actividades	o	tareas	a	la	par,	aunque	sean	diferentes	con	la	habilidad	de	prestar	atención	a	ambas	por	igual.	10.-Branching	(multitarea).	Es	la	capacidad	de	realizar	varias	tareas	al	mismo	tiempo	e	intercalándolas.	11.-	Anticipación.	Es	la	habilidad	de	anticiparse	a	los	resultados	de	una	acción	que	queramos	o	creemos	que	debemos	realizar.
¿Qué	tipos	de	funciones	ejecutivas	hay?	Hay	una	gran	cantidad	de	pruebas	de	evaluación	de	las	funciones	ejecutivas	entre	las	que	elegir,	aquí	incluiré	las	que	se	suelen	aparecer	más	a	menudo	en	las	publicaciones	de	investigación	y	los	manuales	clínicos,	clasificadas	por	funciones.	–	Velocidad	de	procesamiento	de	la	información:	Trail	Making	Test
“A”,	Test	de	Stroop	condición	Palabra	y	condición	Color,	Test	de	los	Cinco	Dígitos	condición	Lectura	y	condición	Conteo,	o	por	ejemplo,	los	subtets	del	WAIS	Clave	de	Números	y	Búsqueda	de	Símbolos,	o	el	Test	de	Símbolos	y	Dígitos.		–	Sistema	Ejecutivo	Central	de	la	Memoria	de	trabajo:	Dígitos	en	orden	inverso,	localización	espacial	en	orden
inverso,	y	Letras	y	Números	de	la	escala	de	memoria	de	Wechsler,	paradigma	N-back.	Corteza	prefrontal	dorsolateral	y	ventrolateral.		–	Inhibición:	Test	de	Stroop,	Test	de	los	Cinco	Dígitos,	Go/No	Go,	Test	de	descuento	asociado	a	la	demora,	Test	de	Ejecución	Continua	(CPT).	Corteza	cingulada	anterior	y	corteza	orbital.	–	Flexibilidad	cognitiva:	Test
de	Categorías,	Test	de	Clasificación	de	Cartas	de	Wisconsin,	Trail	Making	Test,	Color	Trail	Test,	Test	de	los	Cinco	Dígitos.	Giro	frontal	inferior,	córtex	cingulado	anterior,	giro	supramarginal.	–Planificación:	Torre	de	Londres	o	de	Hanoi,	Test	de	las	Anillas,	Subtest	del	Zoo	de	la	batería	BADS,	Laberintos	de	Porteus,	subtest	de	Historietas	de	la	escala
deWechsler.	Prefrontal,	ganglios	basales	y	cerebelo.	–	Acceso	a	la	memoria	semántica:	Test	de	COWAT	(Controlled	Oral	Word	Association	Test)	que	emplea	la	triada	FAS	para	fluidez	fonológica	y	la	categoría	animales	para	fluidez	semántica.	El	Proyecto	Neuronorma	emplea	la	triada	PMR,	fluidez	sin	las	letras	A,E,S,	fluidez	de	verbos,	y	las	categorías
semánticas	animales,	frutas	y	verduras,	y	utensilios	de	cocina.	Prefrontal	dorsolateral.	Córtex	Fronto-temporal	medial.	–	Multitarea:	Seis	Elementos	(BADS),	Test	de	Aplicación	de	Estrategias,	Test	de	los	recados.	Prefrontal	dorsolateral.		–	Toma	de	decisiones:	Iowa	Gambling	Task,	Tarea	de	Ganancias	con	Riesgo,	Cambridge	Gamble	Task	(CANTAB).
Frontal	ventromedial	y	orbitofrontal.	De	entre	todas	estas	pruebas	(o	las	que	uno	quiera	o	más	le	gusten),	haríamos	una	selección	y	cada	uno	conformaría	su	propia	batería,	emplearlas	todas	durante	una	evaluación	es	simplemente	inviable.	Un	buen	criterio	de	selección	es	que	sean	pruebas	estandarizadas	y	que	cuenten	con	datos	normativos	de
población	española.	A	modo	de	ejemplo,	para	la	inhibición	se	usa	muy	comúnmente	el	Test	de	Stroop,	sin	embargo,	este	test	depende	mucho	de	la	habilidad	lectora	del	paciente,	no	se	puede	usar	con	pacientes	que	no	sepan	leer.	Actualmente	existe	una	gran	variedad	de	material	de	actividades	y	ejercicios	para	mejorar	las	habilidades	cognitivas	que
permiten	trabajar	las	distintas	funciones	ejecutivas	ya	sea	de	manera	global	o	ejercitando	una	capacidad	en	concreto.	Sin	embargo,	usualmente,	un	mismo	ejercicio	entrena	más	de	una	capacidad	cognitiva	y	una	misma	capacidad	puede	ser	trabajada	por	diferentes	ejercicios.	Se	comunica	de	manera	oral	una	secuencia	de	números	y	la	persona	tiene
que	recordarlos	en	el	mismo	orden	y	en	orden	inverso.	La	longitud	de	la	secuencia	irá	aumentando	progresivamente.	La	persona	lee	un	fragmento	de	un	texto	y	posteriormente	contesta	a	unas	preguntas	referentes	al	mismo.	La	dificultad	puede	variar	desde	preguntas	más	genéricas	hasta	detalles	y	datos	concretos.	Se	visualiza	un	dibujo	y
posteriormente	debe	reproducirlo	exactamente.	Se	presenta	un	listado	de	palabras	y	la	persona	tiene	un	tiempo	determinado	para	repasarlas.	Posteriormente,	se	pueden	realizar	dos	tareas	distintas,	por	un	lado,	señalar	de	una	segunda	lista	cuáles	de	esas	palabras	estaban	en	la	primera	y,	por	otro	lado,	reproducir	todas	las	palabras	de	la	lista.	Se
presenta	una	imágen	modelo	junto	con	otras	que	representan	el	mismo	objeto	pero	varían	mínimamente	en	el	tamaño.	La	persona	debe	percibir	la	que	se	corresponde	exactamente	con	el	modelo.	La	persona	visualiza	a	una	persona	realizando	una	secuencia	de	golpes	a	modo	de	melodía.	Por	otro	lado,	escucha	distintas	secuencias	de	sonidos.	Debe
identificar	cuál	se	corresponde	con	los	movimiento	que	ha	visto	realizar	de	forma	que	coincidan	tanto	el	golpeteo	como	el	sonido.	Aparece	en	una	pantalla	un	símbolo	durante	un	breve	periodo	de	tiempo.	Posteriormente,	se	presenta	un	conjunto	de	símbolos	y	la	persona	deberá	indicar	cuál	era	el	símbolo	que	se	le	había	presentado.	Se	presentan	en
una	pantalla	un	grupo	de	objetos	que	posteriormente	la	persona	tendrá	que	identificar	de	entre	un	grupo	mayor.	En	este	caso	los	objetos	se	encuentran	entre	otros	distractores	y	todos	ellos	en	movimeinto	de	forma	que	la	tarea	consiste	en	que	la	persona	haga	“click”	encima	de	los	objetos	previamente	mostrados.	Leer	un	texto	y	responder
posteriormente	a	unas	cuestiones	sobre	el	mismo.	Se	dan	al	sujeto	una	serie	de	órdenes	que	tiene	que	ejecutar.	Se	comprueba	si	la	acción	corresponde	con	la	orden	emitida.	Se	presenta	una	palabra	junto	a	otras	que	sirven	como	opciones	de	respuesta.	La	persona	debe	elegir	la	que	guarde	relación	con	la	palabra	del	enunciado.	Resolver	adivinanzas.
Se	visualiza	una	imagen	y	posteriormente	se	responden	a	unas	preguntas	para	comprobar	los	elementos	que	recuerda	de	la	misma.	Se	colocan	un	conjunto	de	cartas	boca	abajo	de	las	cuales	existen	dos	iguales	de	cada	una	de	ellas.	Después	de	mezclarlas	y	distribuirlas	por	la	mesa,	la	persona	debe	levantar	dos	cartas	e	ir	recogiendo	las	que	coincidan.
Si	falla	les	vuelve	a	dar	la	vuelta	y	prueba	de	nuevo.	La	persona	lee	un	listado	de	palabras.	Transcurrido	un	periodo	de	tiempo,	se	le	solicita	que	intente	recordar	el	máximo	número	de	palabras	que	le	sea	posible.	Se	eligen	unas	10	o	12	cartas	de	la	baraja	y	se	colocan	boca	abajo	sobre	la	mesa.	Durante	unos	minutos	se	colocan	boca	arriba	y	se	pueden
visualizar.	Posteriormente	se	vuelven	a	colocar	boca	abajo	y	la	persona	debe	ir	levantándolas	en	orden	ascendente	en	función	del	valor	de	la	carta.	Escribir	sinónimos	y	antónimos	de	una	serie	de	palabras.	Se	dan	una	serie	de	órdenes	de	complejidad	creciente	que	la	persona	debe	ejecutar	reproduciendo	con	exactitud	lo	que	se	le	ha	solicitado.	Se
facilita	una	palabra	compuesta	por	unas	letras	determinadas.	La	persona	tendrá	que	generar	nuevas	palabras	combinando	las	letras	de	la	palabra	inicial.	Se	muestra	una	secuencia	de	palabras	desordenadas.	La	persona	tiene	que	ordenarlas	formando	una	frase	gramaticalmente	correcta.	Se	instruye	a	la	persona	para	que	lo	más	rápido	que	pueda	y
cometiendo	el	menor	número	de	errores	posibles	señale	cuáles	de	los	símbolos	son	iguales	al	modelo	presentado	previamente.			Van	apareciendo	en	la	pantalla	del	ordenador	figuras	sobre	las	que	la	persona	debe	hacer	“click”.	La	tarea	consiste	en	seleccionar	el	mayor	número	posible	de	figuras	durante	un	tiempo	previamente	determinado.	Se
presentan	dos	símbolos	y	la	persona	debe	decidir	lo	más	rápido	posible	si	al	menos	uno	de	ellos	está	presente	dentro	de	un	conjunto.	La	persona	debe	tachar,	durante	un	tiempo	limitado,	figuras	geométricas	de	la	misma	forma	y	color	que	las	proporcionadas	como	modelos.	Se	lee	un	texto	y	posteriormente	se	contestan	a	unas	preguntas.	Estas	hacen
referencia	a	eventos	que	tuvieron	lugar	en	la	historia	para	señalar	cuáles	tienen	lugar	antes	y	después,	en	qué	momentos	del	día,	en	que	lugares,	etc.	Se	sitúa	a	la	persona	en	un	lugar	desconocido	y	se	le	facilita	un	mapa	del	lugar.	Debe	realizar	un	recorrido	guiándose	únicamente	haciendo	uso	del	mapa.	La	persona	visualiza	a	un	modelo	haciendo	una
serie	de	movimientos.	Posteriormente	debe	repetir	esos	movimientos	mirándose	frente	a	un	espejo	y	reproducirlos	con	las	extremidades	adecuadas	y	hacia	el	lado	correcto.	Se	facilita	una	cuadrícula	con	X	filas	y	X	columnas	en	las	que	se	sitúan	en	algunos	de	los	cuadros	determinadas	figuras	geométricas	con	una	orientación	determinada.	La	persona
debe	copiar	en	otra	cuadrícula	que	aparece	en	blanco,	las	distintas	figuras	geométricas	coincidiendo	en	los	mismos	cuadros	y	en	la	misma	orientación	que	aparecen	en	el	ejemplo.	Se	presenta	un	grupo	de	palabras	y	la	persona	debe	señalar	cuál	es	la	que	no	está	relacionada	con	las	demás.	Se	indica	una	palabra	y	se	instruye	a	la	persona	para	que
encuentre	otra	palabra	que	esté	relacionada.	Por	ejemplo,	pera	es	a	manzana	como	perro	es	a	…….	Se	propone	un	problema	en	cuyo	enunciado	se	establecen	diferentes	relaciones	entre	un	grupo	de	personas.	Posteriormente	la	persona	tiene	que	responder	unas	preguntas	de	las	que	debe	deducir	las	respuestas	correctas	en	función	del	enunciado
dado.	La	persona	debe	resolver	una	serie	de	ecuaciones	matemáticas	que	se	encuentran	relacionadas.	En	dichas	ecuaciones	aparecen	los	símbolos	matemáticos	de	sumar,	restar,	multiplicar	y	dividir	y	la	persona	debe	rellenar	las	cifras	que	faltan	para	obtener	el	resultado	correcto	en	todas	ellas.	Se	presenta	un	listado	de	palabras	emparejadas.	La
persona	debe	indicar	qué	relación	mantienen,	que	tienen	en	común	o	que	diferencia	las	parejas	de	palabras.	Se	facilita	una	serie	de	elementos	y	la	persona	debe	terminarla	de	manera	que	siga	una	secuencia	lógica.	Se	expone	una	serie	de	situaciones	que	se	podrían	encontrar	en	la	realidad.	Se	solicita	a	la	persona	que	explique	cuál	sería	su	reacción	a
la	misma	y	razone	su	respuesta.	Se	le	proporciona	a	la	persona	una	secuencia	de	acciones	ya	sea	de	manera	visual	mediante	viñetas	o	de	manera	verbal	a	través	de	instrucciones	escritas.	La	persona	debe	leerlas	detenidamente	y	ordenarlas	creando	una	secuencia	de	acciones	adecuada.	Un	ejemplo	de	estas	actividades	son:	Se	facilita	una	lista	de
números	y	posteriormente	se	dan	diferentes	instrucciones	que	la	persona	debe	ejecutar,	por	ejemplo,	ordenar	los	números	pares	de	menor	a	mayor,	ordenar	de	mayor	a	menor	los	números	que	sean	superiores	a	cierto	número,	etc.	La	persona	debe	restar	de	7	en	7	desde	el	número	300.	Debe	hacerlo	mentalmente	y	procurando	cometer	el	menor
número	de	errores	en	el	menor	tiempo	posible.	Se	expone	un	listado	en	el	que	aparecen	cantidades	escritas	tanto	en	dígitos	como	en	letra.	Con	papel	y	lápiz,	la	persona	debe	transcribir	esas	cantidades	en	lo	apuesto	que	se	se	da	en	el	enunciado,	es	decir,	si	aparecen	cifras	deberá	escribir	el	mismo	número	en	letra	y	viceversa.	Resolver	una	serie	de
problemas	matemáticos	con	los	datos	facilitados	en	el	enunciado.	A	pesar	de	lo	que	mucha	gente	piensa,	los	ejercicios	de	estimulación	cognitiva	no	son	necesariamente	para	personas	que	tengan	patologías	relacionadas	con	problemas	de	memoria	o	con	el	mantenimiento	de	la	atención	así	como	cualquier	otra	patología	que	curse	con	deterioro
cognitivo	como	la	enfermedad	de	Alzheimer.	La	estimulación	cognitiva	está	ampliamente	recomendada	para	personas	sanas	de	todas	las	edades,	con	y	sin	discapacidad	intelectual,	pueden	trabajar	y	utilizar	distintas	estrategias	para	mejorar	y	potenciar	sus	capacidades	cognitivas	y	funciones	ejecutivas	obteniendo	un	rendimiento	óptimo	y	mejorando
su	bienestar	y	su	calidad	de	vida.	Jorge	Román	Neuropsicólogo	En	el	ámbito	de	la	rehabilitación	neurológica,	comprender	cómo	las	funciones	cognitivas	superiores,	especialmente	las	funciones	ejecutivas,	influyen	en	nuestra	capacidad	para	organizar	y	llevar	a	cabo	nuestras	rutinas	diarias	es	fundamental.		Las	funciones	ejecutivas	actúan	como	el
director	de	orquesta	de	nuestro	cerebro,	coordinando	pensamientos,	acciones	y	emociones	para	lograr	nuestros	objetivos.		A	través	de	la	comprensión	de	estas	funciones,	descubriremos	cómo	mejorarlas	o	rehabilitarlas,	para	conseguir	una	mayor	calidad	de	vida	en	nuestros	pacientes.	Las	funciones	ejecutivas	en	conjunto,	son	una	serie	de	procesos
cognitivos	que	constituyen	un	pilar	fundamental	en	la	arquitectura	de	nuestra	conducta,	habilitándonos	para	enfrentar	tanto	las	demandas	cotidianas	como	los	retos	más	exigentes	de	nuestro	día	a	día.		Estos	procesos	mentales,	intrincadamente	complejos	y	multifacéticos,	se	asemejan	a	un	director	de	orquesta	que	coordina	distintos	aspectos	de
nuestro	pensamiento	y	comportamiento	hacia	la	consecución	de	metas	y	objetivos.		Fundamentales	para	la	autorregulación	y	el	autocontrol,	las	funciones	ejecutivas	nos	dotan	de	la	habilidad	para	planificar	nuestras	acciones	futuras,	organizar	nuestros	recursos	y	tiempo,	guiar	nuestras	decisiones	en	el	momento	adecuado,	revisar	y	ajustar	nuestro
comportamiento	en	base	a	los	resultados	obtenidos	y,	finalmente,	regular	nuestras	emociones	para	mantenernos	enfocados	en	nuestros	objetivos.		Este	conjunto	de	capacidades	permite	una	gestión	eficiente	de	las	tareas	diarias,	desde	las	más	simples,	como	seguir	una	receta	de	cocina,	hasta	las	más	complejas,	como	gestionar	un	proyecto	laboral	o
liderar	un	equipo.	Además,	las	funciones	ejecutivas	juegan	un	rol	crucial	en	nuestra	capacidad	para	adaptarnos	a	situaciones	nuevas	o	inesperadas.	Gracias	a	ellas,	podemos	modificar	nuestro	comportamiento	y	estrategias	en	función	de	los	cambios	en	nuestro	entorno,	permitiéndonos	resolver	problemas	de	manera	creativa	y	tomar	decisiones
informadas.		Esta	flexibilidad	cognitiva	es	esencial	no	solo	para	enfrentar	retos	inmediatos	sino	también	para	planificar	y	anticipar	futuros	escenarios,	evaluando	posibles	consecuencias	y	elaborando	planes	de	acción	adecuados.	Para	ofrecer	una	visión	más	completa	de	las	funciones	ejecutivas,	es	importante	abordar	cada	uno	de	sus	componentes,
entendiendo	su	papel	y	cómo	interactúan	entre	sí	para	facilitar	la	organización,	gestión	y	ejecución	de	nuestras	acciones	y	pensamientos.	La	memoria	de	trabajo	implica	retener	información	temporalmente	mientras	se	realiza	una	tarea	cognitiva.	Funciona	como	una	especie	de	«pizarra	mental»	que	nos	permite	mantener	la	información	accesible	para
su	uso	inmediato,	esencial	para	la	comprensión	lectora,	el	razonamiento	matemático	y	la	solución	de	problemas.	La	velocidad	de	procesamiento	es	el	tiempo	utilizado	para	interpretar	la	cantidad	de	información	necesaria	que	recibimos	de	nuestro	entorno	y	gestionarla	eficazmente	de	tal	forma	que	podamos	emitir	una	respuesta	de	tipo	verbal	o
movimientos	con	el	cuerpo.	La	planificación	se	refiere	a	la	habilidad	de	establecer	metas,	desarrollar	estrategias	para	alcanzarlas	y	organizar	las	acciones	necesarias	en	una	secuencia	lógica.	Esta	función	ejecutiva	es	crucial	para	el	éxito	en	actividades	complejas	y	proyectos	a	largo	plazo,	ya	que	nos	permite	prever	pasos	futuros	y	prepararnos	para
ellos.	El	razonamiento	implica	la	capacidad	de	pensar	de	manera	lógica	y	analítica,	para	solucionar	problemas	y	tomar	decisiones	basadas	en	información	disponible.	Esto	incluye	tanto	el	razonamiento	deductivo	(de	lo	general	a	lo	específico)	como	el	inductivo	(de	lo	específico	a	lo	general).	La	flexibilidad	o	flexibilidad	cognitiva,	permite	cambiar	de
perspectiva,	adaptar	nuestro	comportamiento	en	respuesta	a	cambios	en	el	entorno	o	las	demandas	de	la	tarea.	Es	esencial	para	la	resolución	creativa	de	problemas	y	para	manejar	situaciones	inesperadas	de	manera	efectiva.	El	control	inhibitorio	es	la	capacidad	de	controlar	impulsos,	comportamientos	o	respuestas	automáticas	que	no	son
apropiados	en	un	contexto	dado,	y	que	precisan	de	un	mayor	proceso	de	reflexión.	Facilita	la	autorregulación	y	es	fundamental	para	la	conducta	social	adecuada	y	el	logro	de	objetivos	a	largo	plazo.	La	estimación	temporal	implica	la	habilidad	para	calcular	cuánto	tiempo	se	necesita	para	completar	tareas,	establecer	prioridades	y	mantener	un	horario
efectivo.	Es	clave	para	evitar	la	procrastinación	y	asegurar	que	los	objetivos	se	cumplan	dentro	de	los	plazos	establecidos.	La	autorregulación	abarca	la	gestión	de	nuestras	emociones,	comportamientos	y	atención	con	el	propósito	de	cumplir	nuestros	objetivos.	Incluye	la	motivación	para	comenzar	una	tarea,	el	esfuerzo	sostenido	y	la	capacidad	de
manejar	el	estrés	y	la	frustración.	La	persistencia	se	refiere	a	la	capacidad	de	mantener	el	esfuerzo	y	la	atención	en	una	tarea	incluso	frente	a	dificultades,	desafíos	o	la	aparición	de	la	fatiga.	Es	vital	para	el	logro	de	objetivos	a	largo	plazo	y	para	superar	obstáculos.	La	ejecución	dual	se	relaciona	con	la	capacidad	de	llevar	a	cabo	dos	o	más	tareas
simultáneamente,	gestionando	y	asignando	recursos	cognitivos	entre	las	distintas	tareas	para	mantener	un	rendimiento	adecuado	en	todas	ellas.	El	branching	o	capacidad	multitarea,	va	más	allá	de	la	ejecución	dual	al	requerir	la	gestión	simultánea	de	múltiples	tareas,	cambiando	fluidamente	entre	ellas	según	sea	necesario.	Implica	mantener	los
objetivos	de	todas	las	tareas	en	mente	y	poder	alternar	entre	estrategias	para	cumplir	con	cada	una	eficientemente.	La	fluidez	verbal	se	refiere	a	la	capacidad	para	encontrar	las	palabras	adecuadas	en	cada	momento	para	poder	comunicarnos	con	nuestro	entorno.	Por	otro	lado,	es	responsable	de	la	capacidad	de	poner	nombre	a	todo	el	contenido	en
nuestra	memoria	semántica.	Este	proceso	de	supervisión	de	nuestras	propias	respuestas,	conductas	o	emociones	es	el	responsable	de	detectar	la	necesidad	de	reorientar	o	reorganizar	nuestro	comportamiento	para	convertirlo	en	más	adaptativo	para	la	situación	o	contexto	en	el	que	nos	encontramos.	Finalmente,	la	anticipación	implica	la	habilidad
para	prever	posibles	futuros	resultados	basados	en	la	información	actual	y	experiencias	pasadas.	Esta	capacidad	es	crucial	para	la	planificación	efectiva	y	para	evitar	posibles	problemas	antes	de	que	ocurran.	Cada	uno	de	estos	componentes	de	las	funciones	ejecutivas	juega	un	rol	crucial	en	nuestra	capacidad	para	funcionar	de	manera	efectiva	en
nuestra	vida	cotidiana	y	profesional.	Forman	un	sistema	interconectado	que	nos	permite	afrontar	complejidades,	alcanzar	metas	y	adaptarnos	a	un	mundo	en	constante	cambio.	Las	funciones	ejecutivas	son	herramientas	cognitivas	fundamentales	que	impactan	prácticamente	todos	los	aspectos	de	nuestra	vida	diaria	y	nuestro	desarrollo	a	largo	plazo.
Sirven	como	el	núcleo	de	nuestra	capacidad	para	actuar	de	manera	intencionada,	eficaz	y	adaptativa	en	un	mundo	que	constantemente	nos	presenta	nuevos	retos	y	oportunidades.	Una	de	las	principales	áreas	beneficiadas	por	unas	funciones	ejecutivas	saludables	es	nuestra	autonomía	personal.		La	capacidad	de	tomar	decisiones	informadas	y
reflexivas	sobre	aspectos	tan	variados	como	la	alimentación,	las	finanzas	personales	o	la	gestión	del	tiempo	se	basa	en	habilidades	como	la	planificación,	la	inhibición	de	respuestas	impulsivas	y	el	razonamiento.		Esto	nos	permite	vivir	de	acuerdo	con	nuestros	valores	y	objetivos,	en	lugar	de	ser	arrastrados	por	circunstancias	o	impulsos	momentáneos.
En	el	contexto	académico,	las	funciones	ejecutivas	juegan	un	papel	vital.	Desde	resolver	un	problema	matemático	hasta	redactar	un	ensayo	o	gestionar	proyectos	de	grupo,	estas	habilidades	cognitivas	permiten	a	los	estudiantes	organizar	su	trabajo,	focalizar	su	atención,	memorizar	información	relevante	y	pensar	de	manera	crítica.		La	memoria	de
trabajo	y	la	flexibilidad	cognitiva,	por	ejemplo,	son	esenciales	para	comprender	nuevos	conceptos	y	aplicar	conocimientos	a	situaciones	novedosas.	Las	relaciones	interpersonales	y	la	adaptación	social	también	se	ven	profundamente	influenciadas	por	nuestras	funciones	ejecutivas.	La	autorregulación	emocional	y	la	inhibición	de	respuesta	son
fundamentales	para	manejar	conflictos	de	manera	constructiva	y	para	mantener	relaciones	saludables.		Además,	la	empatía	y	la	perspectiva	social,	estrechamente	ligadas	a	estas	funciones	cognitivas,	nos	permiten	entender	y	responder	adecuadamente	a	las	necesidades	y	deseos	de	los	demás.	En	el	ámbito	profesional,	las	funciones	ejecutivas	nos
capacitan	para	gestionar	proyectos	complejos,	liderar	equipos	y	adaptarnos	a	cambios	en	el	mercado	o	en	la	organización.	La	planificación	y	el	manejo	del	tiempo	son	críticos	para	cumplir	con	plazos	y	objetivos,	mientras	que	la	flexibilidad	y	la	capacidad	de	multitarea	nos	permiten	navegar	por	las	demandas	a	menudo	competitivas	y	cambiantes	del
entorno	laboral.	Finalmente,	el	bienestar	emocional	y	la	salud	mental	están	intrínsecamente	vinculados	al	correcto	funcionamiento	de	nuestras	funciones	ejecutivas.	La	capacidad	de	regular	nuestras	emociones,	manejar	el	estrés	y	mantener	la	motivación	ante	los	desafíos	contribuye	significativamente	a	nuestra	resiliencia	psicológica.		A	su	vez,	una
buena	salud	mental	favorece	el	desempeño	de	las	funciones	ejecutivas,	creando	un	ciclo	virtuoso	de	refuerzo	mutuo.	La	evaluación	de	las	funciones	ejecutivas	es	un	proceso	complejo	y	multifacético	que	requiere	un	enfoque	integral	para	capturar	la	amplitud	y	profundidad	de	estas	habilidades	cognitivas.		Dado	que	las	funciones	ejecutivas	abarcan	una
variedad	de	procesos	mentales,	es	crucial	emplear	diversas	herramientas	y	métodos	de	evaluación	para	obtener	una	imagen	completa	del	funcionamiento	ejecutivo	de	un	individuo.	Los	tests	neuropsicológicos	ofrecen	una	forma	cuantitativa	y	objetiva	de	medir	las	funciones	ejecutivas.	Algunas	de	las	pruebas	más	reconocidas	incluyen:	Trail	Making
Test	(TMT):	Evalúa	la	capacidad	de	atención	visual,	la	velocidad	de	procesamiento,	la	secuenciación,	la	flexibilidad	cognitiva	y	la	capacidad	de	cambiar	entre	tareas.	Stroop	Test:	Mide	la	capacidad	de	inhibición	cognitiva	y	la	atención	al	evaluar	la	interferencia	en	el	tiempo	de	reacción	entre	colores	y	palabras.	Wisconsin	Card	Sorting	Test	(WCST):
Permite	evaluar	la	capacidad	de	formar	estrategias,	la	flexibilidad	mental	en	la	percepción	de	categorías	cambiantes,	la	capacidad	de	aprender	de	los	errores	y	la	inhibición	de	respuestas	inapropiadas.	Go/No-Go	y	Tareas	de	Flanker:	Estas	pruebas	se	utilizan	para	evaluar	la	inhibición	de	respuestas	impulsivas,	la	atención	sostenida	y	el	control
cognitivo.	Estas	herramientas	no	solo	ayudan	a	identificar	disfunciones	o	déficits	en	las	funciones	ejecutivas,	sino	que	también	proporcionan	información	valiosa	para	la	formulación	de	planes	de	tratamiento	y	estrategias	de	intervención	personalizadas.	La	observación	directa	del	comportamiento	en	situaciones	cotidianas	es	otro	componente	crucial
en	la	evaluación	de	las	funciones	ejecutivas.	Los	profesionales	pueden	observar	cómo	un	individuo	se	enfrenta	a	tareas	que	requieren	planificación,	organización,	y	manejo	del	tiempo,	así	como	su	capacidad	para	adaptarse	a	cambios	en	su	entorno	o	en	las	demandas	de	la	tarea.		Las	entrevistas	con	el	propio	individuo	y	con	informantes	clave
(familiares,	amigos)	pueden	complementar	estas	observaciones,	ofreciendo	perspectivas	sobre	cómo	las	funciones	ejecutivas	afectan	la	vida	diaria	del	individuo.	Mejorar	las	funciones	ejecutivas	es	un	proceso	que	implica	tanto	la	estimulación	directa	de	estas	capacidades	cognitivas	como	la	adopción	de	un	estilo	de	vida	que	favorezca	su	desarrollo	y
mantenimiento.		El	entrenamiento	cognitivo	dirigido	puede	mejorar	significativamente	aspectos	específicos	de	las	funciones	ejecutivas	como	la	memoria	de	trabajo,	la	flexibilidad	cognitiva	y	la	inhibición	de	respuesta.		Ejercicios	para	desafiar	estas	capacidades,	como	los	puzzles,	juegos	de	estrategia,	y	aplicaciones	móviles	diseñadas	para	entrenar	el
cerebro,	pueden	ser	herramientas	útiles.	La	clave	está	en	la	regularidad	y	en	aumentar	gradualmente	el	nivel	de	dificultad	de	las	actividades.	Incorporar	actividades	que	requieran	toma	de	decisiones,	planificación	y	resolución	de	problemas	en	la	vida	diaria	puede	fomentar	el	desarrollo	y	la	mejora	de	las	funciones	ejecutivas.	Esto	puede	incluir	desde
la	planificación	de	un	viaje	o	la	organización	de	un	evento,	hasta	juegos	de	mesa	que	requieren	estrategia	y	pensamiento	crítico.	El	ejercicio	no	solo	beneficia	al	cuerpo,	sino	también	al	cerebro.	Actividades	físicas	regulares,	especialmente	aquellas	que	requieren	coordinación	y	estrategia	(como	los	deportes	de	equipo),	pueden	mejorar	la	oxigenación
cerebral	y	fomentar	la	neuroplasticidad,	lo	que	a	su	vez	potencia	las	funciones	ejecutivas.	El	estrés	crónico	puede	tener	un	impacto	negativo	en	las	funciones	ejecutivas.	Prácticas	de	manejo	del	estrés	como	la	meditación	o	técnicas	de	respiración	pueden	ayudar	a	reducir	los	niveles	de	estrés	y	mejorar	la	capacidad	para	concentrarse,	planificar	y	tomar
decisiones.	Un	sueño	adecuado	y	reparador	es	esencial	para	el	buen	funcionamiento	de	las	funciones	ejecutivas.	Establecer	una	rutina	de	sueño	regular	y	asegurar	un	ambiente	propicio	para	el	descanso	puede	mejorar	significativamente	la	memoria,	la	atención	y	la	capacidad	de	resolución	de	problemas.	Finalmente,	rodearse	de	un	entorno	que
estimule	el	aprendizaje	y	la	curiosidad	puede	fomentar	el	desarrollo	continuo	de	las	funciones	ejecutivas.	Esto	incluye	la	exposición	a	nuevos	idiomas,	culturas,	y	experiencias,	así	como	la	participación	en	comunidades	y	proyectos	que	desafíen	nuestras	habilidades	y	conocimientos.	Al	integrar	estas	estrategias	en	nuestras	vidas,	podemos	mejorar	no
solo	nuestras	funciones	ejecutivas	sino	también	nuestra	calidad	de	vida	general,	aumentando	nuestra	capacidad	para	alcanzar	objetivos	personales	y	profesionales,	manejar	el	estrés	de	manera	efectiva,	y	adaptarnos	con	éxito	al	día	a	día	cotidiano.	Las	funciones	ejecutivas	representan	el	conjunto	de	habilidades	cognitivas	que	nos	permiten	vivir	de
manera	intencionada,	consciente	y	productiva.		Son	el	timón	que	guía	nuestra	capacidad	para	planificar,	organizar,	ejecutar	y	reflexionar	sobre	nuestras	acciones	y	decisiones	diarias.	La	relevancia	de	estas	funciones	incide	directamente	en	nuestra	calidad	de	vida,	bienestar	emocional	y	relaciones	interpersonales.	Comprender	la	naturaleza	holística
de	las	funciones	ejecutivas	es	el	primer	paso	hacia	el	desarrollo	de	una	mente	más	ágil	y	adaptable.	Reconocer	que	podemos	evaluar	estas	funciones	a	través	de	diversas	herramientas	y	técnicas	nos	empodera	para	identificar	áreas	de	mejora	y	buscar	intervenciones	adecuadas.		Más	aún,	la	evidencia	de	que	podemos	fortalecer	nuestras	funciones
ejecutivas	mediante	prácticas	específicas,	desde	entrenamientos	cognitivos	hasta	cambios	en	nuestro	estilo	de	vida,	es	motivo	de	optimismo	para	aquellos	que	buscan	superarse	a	sí	mismos.	La	mejora	de	las	funciones	ejecutivas	es	una	inversión	en	nuestra	eficiencia	y	productividad	y	una	clara	apuesta	por	una	vida	más	plena,	rica	y	autónoma.		Al
potenciar	estas	habilidades,	no	solo	mejoramos	nuestra	capacidad	para	enfrentar	desafíos	y	alcanzar	objetivos	sino	que	también	nos	equipamos	mejor	para	lidiar	con	las	complejidades	de	las	relaciones	humanas,	gestionar	el	estrés	y	vivir	de	acuerdo	con	nuestros	valores	y	aspiraciones.	Share	—	copy	and	redistribute	the	material	in	any	medium	or
format	for	any	purpose,	even	commercially.	Adapt	—	remix,	transform,	and	build	upon	the	material	for	any	purpose,	even	commercially.	The	licensor	cannot	revoke	these	freedoms	as	long	as	you	follow	the	license	terms.	Attribution	—	You	must	give	appropriate	credit	,	provide	a	link	to	the	license,	and	indicate	if	changes	were	made	.	You	may	do	so	in
any	reasonable	manner,	but	not	in	any	way	that	suggests	the	licensor	endorses	you	or	your	use.	ShareAlike	—	If	you	remix,	transform,	or	build	upon	the	material,	you	must	distribute	your	contributions	under	the	same	license	as	the	original.	No	additional	restrictions	—	You	may	not	apply	legal	terms	or	technological	measures	that	legally	restrict
others	from	doing	anything	the	license	permits.	You	do	not	have	to	comply	with	the	license	for	elements	of	the	material	in	the	public	domain	or	where	your	use	is	permitted	by	an	applicable	exception	or	limitation	.	No	warranties	are	given.	The	license	may	not	give	you	all	of	the	permissions	necessary	for	your	intended	use.	For	example,	other	rights
such	as	publicity,	privacy,	or	moral	rights	may	limit	how	you	use	the	material.	Dentro	de	las	funciones	ejecutivas	encontramos	diferentes	procesos	fundamentales	para	nuestro	día	a	día:	Memoria	de	trabajo:	capacidad	de	almacenamiento	temporal	de	información	y	su	procesamiento.	Se	trata	de	un	espacio	en	el	que	la	información	específica	está
disponible	para	su	manipulación	y	transformación	durante	un	periodo	particular	de	tiempo.	Planificación:	capacidad	de	generar	objetivos,	desarrollar	planes	de	acción	para	conseguirlos	y	elegir	el	más	adecuado	en	base	a	la	anticipación	de	consecuencias.	Razonamiento:	facultad	que	nos	permite	resolver	problemas	de	diversa	índole	de	manera
consciente	estableciendo	relaciones	causales	entre	ellos.	Flexibilidad:	habilidad	que	nos	permite	realizar	cambios	en	algo	que	ya	estaba	previamente	planeado,	adaptándonos	así	a	las	circunstancias	de	nuestro	entorno.	Inhibición:	capacidad	de	ignorar	los	impulsos	o	la	información	irrelevante	tanto	interna	como	externa	cuando	estamos	realizando	una
tarea.	Toma	de	decisiones:	proceso	de	realizar	una	elección	entre	varias	alternativas	en	función	de	nuestras	necesidades,	sopesando	los	resultados	y	las	consecuencias	de	todas	las	opciones.	Estimación	temporal:	capacidad	de	calcular	de	manera	aproximada	el	paso	del	tiempo	y	la	duración	de	un	suceso	o	actividad.	Ejecución	dual:	capacidad	de
realizar	dos	tareas	al	mismo	tiempo	(dichas	tareas	deben	ser	de	diferente	tipo),	prestando	atención	a	ambas	de	manera	constante.	Branching	(multitarea):	capacidad	de	organizar	y	realizar	tareas	óptimamente	de	manera	simultánea,	intercalándolas	y	sabiendo	en	qué	punto	están	cada	una	en	cada	momento.	En	nuestra	vida	diaria	necesitamos	las
funciones	ejecutivas	para	desenvolvernos	en	nuestro	entorno	y	conseguir	nuestros	objetivos.	Son	fundamentales	por	ejemplo	cuando	planificamos	el	día	al	levantarnos	por	la	mañana,	pensando	qué	tenemos	que	hacer,	en	qué	orden,	cuánto	tiempo	nos	costará	hacer	cada	una	de	las	cosas	e	ir	de	un	sitio	a	otro,	e	incluso	si	tenemos	que	modificar	el	plan
sobre	la	marcha	en	caso	de	que	haya	algún	imprevisto	o	necesitemos	realizar	alguna	nueva	tarea	con	la	que	no	contábamos.	Para	trabajar	la	memoria	de	trabajo,	uno	de	los	ejercicios	con	los	que	contamos	consiste	en	ordenar	una	secuencia	de	números	en	movimiento,	lo	que	será	mucho	más	difícil	cuantos	más	números	aparezcan.	Una	tarea	muy	útil
para	trabajar	el	razonamiento	es	ésta	que	consiste	en	emparejar	conceptos	de	la	vida	cotidiana	en	base	a	la	categoría	a	la	que	pertenecen.	Para	rehabilitar	la	planificación,	una	de	las	actividades	más	usadas	por	nuestros	usuarios	es	sin	duda	Ordenar	pasos	de	actividades,	que	cuenta	tanto	con	una	versión	con	imágenes	como	con	otra	con	sólo	texto.
En	cierto	modo,	ya	habrás	utilizado	una	forma	de	funciones	ejecutivas	para	buscar	y	hacer	clic	en	este	artículo.	Y,	ahora	que	lo	estás	leyendo,	estarás	utilizando	otra	forma	de	función	ejecutiva	para	retener	tu	atención,	permitiendo	a	tu	cerebro	minimizar	cualquier	ruido	de	fondo	que	pudiera	haber	causado	una	distracción.	Pero,	¿qué	son	exactamente
las	funciones	ejecutivas?	¿Y	por	qué	son	tan	importantes?	Según	la	definición	del	Center	on	the	Developing	Child	de	la	Universidad	de	Harvard,	las	funciones	ejecutivas	se	refieren	a	«un	conjunto	de	procesos	mentales	que	nos	permiten	planificar	el	tiempo,	recordar	instrucciones,	centrar	la	atención	y	manejar	múltiples	tareas	con	éxito».	Gracias	a
estas	habilidades,	somos	capaces	de	filtrar	cualquier	distracción,	priorizar	tareas,	controlar	nuestros	impulsos	y	establecer	objetivos	alcanzables	en	nuestras	vidas.	Ya	sea	concentrarse	en	la	escuela,	planificar	unas	vacaciones,	organizar	una	reunión	con	amigos	y	familiares,	crear	una	campaña	en	el	lugar	de	trabajo	o	construir	un	conjunto	de	muebles
de	IKEA,	las	funciones	ejecutivas	nos	dan	la	capacidad	de	manejar	muchas	áreas	de	la	vida	al	permitirnos	hacer	las	cosas.	Al	igual	que	un	director	de	orquesta,	las	funciones	ejecutivas	gestionan	eficazmente	la	amplia	gama	de	procesos	internos	del	cerebro,	organizando	a	cada	«músico»	-o	capacidad	cognitiva–	para	que	sepan	cuándo	entrar	en	acción,
con	quién,	cuánto	o	cómo	parar.	Sin	este	nivel	de	control	ejecutivo,	nuestros	cerebros	simplemente	no	podrían	trabajar	sin	problemas	o	funcionar	de	la	manera	correcta,	dejándonos	con	una	falta	de	autocontrol	y	una	incapacidad	para	gestionar	adecuadamente	nuestro	comportamiento.	Las	funciones	ejecutivas	desempeñan	un	papel	fundamental	en
nuestra	capacidad	para	funcionar	con	normalidad.	Por	eso,	cuando	no	funcionan	correctamente,	esto	puede	tener	un	efecto	drástico	en	nuestra	capacidad	de	concentración,	de	gestionar	múltiples	cargas	de	trabajo,	de	descartar	información	irrelevante,	de	controlar	nuestros	impulsos	y	de	recordar	cosas	de	forma	eficaz.	No	solo	eso,	sino	que	cuando
estas	funciones	ejecutivas	no	funcionan	en	conjunto,	las	funciones	ejecutivas	de	orden	superior	también	pueden	verse	afectadas,	afectando	a	nuestra	capacidad	de	resolver	problemas,	razonar	y	planificar	(Miller	y	Wallis,	2009).	Por	esta	razón,	los	problemas	de	las	funciones	ejecutivas	se	asocian	comúnmente	con	el	Trastorno	por	Déficit	de	Atención	e
Hiperactividad	(TDAH)	y	la	demencia,	dos	condiciones	neurológicas	caracterizadas	por	síntomas	como	la	incapacidad	de	atención	y	la	falta	de	control	sobre	las	reacciones	emocionales.	Cuando	las	funciones	ejecutivas	se	ven	afectadas	negativamente	de	algún	modo	-ya	sea	por	la	adicción,	la	falta	de	sueño,	el	estrés	o	la	enfermedad-	suele	haber	una
amplia	gama	de	consecuencias.	Estas	varían	de	una	persona	a	otra,	pero,	en	general,	suelen	incluir:	Los	sentimientos	de	ansiedad	son	habituales	cuando	las	funciones	ejecutivas	se	ven	alteradas.	Se	cree	que	el	estrés,	por	ejemplo,	perturba	la	memoria	de	trabajo	y	la	flexibilidad	cognitiva	(Shields	et	al.,	2016),	lo	que	altera	nuestra	capacidad	para
organizarnos,	planificar	nuestro	tiempo	y	trabajar	de	forma	productiva.	Debido	a	esta	incapacidad	para	concentrarse,	los	sentimientos	de	pánico	y	ansiedad	pronto	pueden	empezar	a	aparecer,	elevando	aún	más	nuestros	niveles	de	estrés	y	creando	una	especie	de	trampa.	Las	funciones	ejecutivas	controlan	nuestra	capacidad	para	gestionar	el	tiempo
de	forma	eficaz,	planificando	nuestros	días	para	priorizar	qué	tareas	hay	que	hacer	y	cuándo.	Por	lo	tanto,	en	los	casos	en	los	que	esto	se	ve	afectado,	muchas	personas	llegarán	a	menudo	tarde	y	les	resultará	difícil	saber	qué	tareas	tienen	que	hacer	primero.	Así	mismo,	es	común	perder	pertenencias	debido	al	fallo	de	las	funciones	ejecutivas	en
nuestra	memoria	de	trabajo.	Los	déficits	de	la	función	ejecutiva	también	pueden	afectar	significativamente	a	la	capacidad	de	alguien	para	concentrarse	y	realizar	tareas,	especialmente	en	los	momentos	en	que	necesita	realizar	varias	tareas	a	la	vez.	Se	cree	que	esto	se	debe	a	la	falta	de	autocontrol	y	a	la	incapacidad	de	priorizar	las	cargas	de	trabajo,
lo	que	nos	hace	más	propensos	a	procrastinar	o	a	tener	problemas	para	controlar	nuestro	comportamiento	impulsivo.	Las	deficiencias	de	las	funciones	ejecutivas	pueden	ser	increíblemente	usuales,	pero,	afortunadamente,	hay	varias	formas	de	abordarlas.	Una	de	ellas	es	la	terapia	de	rehabilitación	cognitiva,	cuyo	objetivo	es	mejorar	el	funcionamiento
cognitivo	en	caso	de	lesión	cerebral	o	deterioro	cognitivo	para	restablecer	el	funcionamiento	normal	o	compensar	los	déficits	cognitivos.	Además,	la	creación	de	listas	de	comprobación	y	la	confección	de	calendarios,	por	ejemplo,	pueden	ser	muy	valiosas	cuando	se	tiene	problemas	con	la	gestión	del	tiempo,	ya	que	facilitan	la	gestión	de	las	cargas	de
trabajo	en	un	formato	más	visual.	Del	mismo	modo,	anotar	las	fechas,	los	plazos,	los	nombres	y	los	números	de	teléfono	puede	reforzar	la	memoria	de	trabajo,	ayudando	a	garantizar	que	no	se	pierda	o	se	olvide	involuntariamente	ninguna	información	importante.	Por	otro	lado,	gestionar	los	niveles	de	estrés	de	forma	adecuada	también	puede	mejorar
significativamente	las	funciones	ejecutivas.	Ya	sea	practicando	técnicas	de	atención	plena,	pasando	más	tiempo	al	aire	libre,	viendo	a	los	amigos	o	a	la	familia,	o	simplemente	dejando	más	tiempo	entre	las	actividades,	todas	las	formas	de	alivio	del	estrés	ayudarán	a	mantener	en	funcionamiento	los	engranajes	internos	del	cerebro.	Así	que,	en
respuesta	a	la	pregunta	«¿qué	son	las	funciones	ejecutivas?»,	se	trata	de	los	procesos	mentales	que	dan	forma	a	nuestro	día	a	día	y	nos	hacen	ser	quienes	somos.	Sin	ellas,	nuestra	vida	se	vería	considerablemente	alterada,	lo	que	no	solamente	afectaría	a	nuestra	capacidad	para	trabajar	con	eficacia,	sino	también	para	mantener	relaciones.	Por	lo
tanto,	es	importante	hacer	lo	que	pueda	para	mantener	sus	funciones	ejecutivas	sanas	a	largo	plazo.	De	lo	contrario,	podría	acabar	sustituyendo	el	teléfono,	la	cartera	o	las	llaves	perdidas	con	más	frecuencia	de	la	que	le	gustaría.	Bailey,	E.	(2022).	Improve	Working	Memory:	Brain	Training	Tricks.	Taken	from:	.	Center	on	the	Developing	Child	Harvard
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M.	&	Yonelinas,	A.	(2016).	The	effects	of	acute	stress	on	core	executive	functions:	A	meta-analysis	and	comparison	with	cortisol.	Neuroscience	&	Biobehavioural	Reviews.	68,	651–668.		Executive	function	is	a	set	of	mental	skills.	It	includes	working	memory,	flexible	thinking,	and	self-control.	We	use	these	skills	every	day	to	learn,	work,	and	manage
daily	life.	Trouble	with	executive	function	can	make	it	hard	to	focus,	follow	directions,	and	handle	emotions,	among	other	things.Snapshot:	What	executive	function	isSome	people	describe	executive	function	as	“the	management	system	of	the	brain.”	That’s	because	the	skills	involved	let	us	set	goals,	plan,	and	get	things	done.	When	people	struggle
with	executive	function,	it	impacts	them	in	all	areas	of	life.There	are	three	main	areas	of	executive	function.	They	are:Executive	function	is	responsible	for	many	skills,	including:Paying	attentionOrganizing,	planning,	and	prioritizingStarting	tasks	and	staying	focused	on	them	to	completionUnderstanding	different	points	of	viewRegulating
emotionsSelf-monitoring	(keeping	track	of	what	you’re	doing)Executive	function	skills	usually	develop	quickly	in	early	childhood	and	into	the	teen	years.	But	they	keep	developing	into	the	mid	20s.	Signs	of	executive	function	challengesTrouble	with	executive	function	can	affect	people	in	different	ways.	The	difficulties	often	look	like	the	signs	of	ADHD.
That’s	because	ADHD	is	a	problem	with	executive	function.People	struggling	with	executive	skills	may:Have	trouble	starting	and/or	completing	tasksHave	difficulty	prioritizing	tasksForget	what	they	just	heard	or	readHave	trouble	following	directions	or	a	sequence	of	stepsPanic	when	rules	or	routines	changeHave	trouble	switching	focus	from	one
task	to	anotherGet	overly	emotional	and	fixate	on	thingsHave	trouble	organizing	their	thoughtsHave	trouble	keeping	track	of	their	belongingsHave	trouble	managing	their	timeTrouble	with	executive	function	isn’t	a	diagnosis	or	a	learning	disability.	But	it’s	common	in	people	who	learn	and	think	differently.	Everyone	with	ADHD	has	trouble	with	it.
And	lots	of	people	with	learning	challenges	struggle	with	executive	function,	too.These	difficulties	can	cause	trouble	with	learning.	But	they	don’t	mean	that	people	are	lazy	or	not	intelligent.	People	who	struggle	with	executive	function	are	just	as	smart	as	other	people.	And	they	work	just	as	hard.Learn	how	trouble	with	executive	function	shows	up	at
work.Possible	causes	of	executive	function	challengesThere’s	been	a	lot	of	research	into	what	causes	trouble	with	executive	function	and	ADHD.	Here	are	two	main	factors.1.	Differences	in	brain	development.	Researchers	have	looked	at	executive	function	in	the	brain.	They’ve	found	that	certain	areas	of	the	brain	develop	more	slowly	in	people	who
struggle	with	executive	skills.	These	areas	are	responsible	for	working	memory	and	emotional	control.2.	Genes	and	heredity.	People	who	have	trouble	with	executive	function	often	have	family	members	who	do,	too.Also,	trouble	with	executive	function	often	occurs	with	learning	challenges.Learning	disabilities	don’t	always	involve	a	problem	with
executive	function.	But	it’s	not	uncommon	for	people	with	or	,	for	example,	to	also	have	difficulty	with	executive	skills.	Learn	how	problems	with	executive	function	can	impact	reading	and	math.Slow	processing	speed	isn’t	itself	a	problem	with	executive	function.	But	it	can	still	cause	trouble	with	it.	Learn	more	about	slow	processing	speed.Get	a	look
at	ADHD	and	the	brain.Diagnosing	and	treating	executive	function	challengesThere’s	no	diagnosis	called	executive	function	disorder.	But	there	are	specific	tests	that	look	at	a	wide	range	of	executive	skills.	These	skills	include:AttentionInhibitory	controlWorking	memoryOrganization	and	planningConcept	formationSet	shifting	(the	ability	to	shift	from
one	task	to	another)Word	and	idea	generationTesting	should	be	done	as	part	of	a	full	evaluation	that	looks	at	many	areas	of	learning	and	thinking.	These	evaluations	are	often	done	by	psychologists.	(Schools	do	free	evaluations	for	kids.)	But	other	types	of	professionals	do	this	type	of	testing,	too.Some	of	these	same	professionals	offer	treatments	and
approaches	like:Behavior	therapy	and	cognitive	behavioral	therapy	(CBT).	Behavior	therapy	helps	people	replace	negative	behaviors	with	positive	ones.	CBT	helps	people	deal	with	thoughts	and	feelings	and	manage	behavior.Medications.	There	are	no	medications	just	for	executive	function,	but	there	are	medications	for	ADHD.School	services	for
kids.	School	psychologists	can	work	with	kids	to	come	up	with	strategies	to	help	with	social	skills	and	behavior	management.	Special	education	teachers	may	work	with	kids	to	build	academic,	social,	and	organization	skills.	They	may	also	work	on	strategies	for	managing	behavior.Organizational	coaching.	These	are	consultants	you	can	hire.	They’re
not	tutors	who	help	build	academic	skills.	Instead,	they	work	on	building	organization	and	time	management	skills.	They	can	also	work	on	study	skills	with	kids.	Learn	more	about	organizational	coaches.Learn	about	accommodations	for	executive	challenges	at	work	and	at	school.	La	función	ejecutiva	se	encarga	de	manejar	los	pensamientos,	las
emociones	y	las	conductas.	Examina	y	evalúa	las	circunstancias	y	los	mensajes	del	entorno,	busca	prioridades,	toma	decisiones,	programa	y	gestiona	las	acciones	necesarias	para	resolver	problemas	y,	en	definitiva,	alcanza	los	objetivos	que	nos	ponemos.	Las	funciones	ejecutivas	son,	por	tanto,	el	conjunto	de	habilidades	y	procesos	mentales	que	nos
permiten	trazar	una	adecuada	línea	de	actuación	para	alcanzar	satisfactoriamente	las	metas	que	nos	proponemos,	y	solucionar	los	problemas	a	partir	de	unificar	toda	la	información	de	la	que	disponemos.	Se	considera	que	se	encargan	de	controlar	y	autorregular	la	actividad	mental,	el	procesamiento	de	la	información,	y	los	recursos	cognitivos.	A	nivel
cerebral	hay	que	situar	la	función	ejecutiva	en	el	lóbulo	frontal.	Su	funcionamiento	esta	interconectado	con	la	memoria	y	las	emociones.				Si	quieres	saber	más	sobre	el	lóbulo	frontal	del	cerebro,	puedes	leer	nuestro	artículo	aquí.	Las	funciones	ejecutivas	se	han	definido	genéricamente	como	procesos	que	asocian	ideas	simples	y	las	combinan	hacia	la
resolución	de	problemas	de	gran	complejidad.	Componentes	implicados	en	el	función	ejecutiva	La	memoria	de	trabajo	Es	la	encargada	de	mantener	la	información	siempre	actualizada,	los	recursos	atencionales	y	la	orientación	de	los	mismos.	La	inhibición	de	respuestas	inapropiadas	en	determinadas	circunstancias.	La	monitorización	de	la	conducta
en	relación	a	estados	motivacionales	y	emocionales.				Si	quieres	saber	más	sobre	la	memoria	de	trabajo,	puedes	leer	nuestro	artículo	aquí.	Función	ejecutiva	e	introspección	Otro	componente	implicado	en	nuestras	funciones	ejecutivas	es	la	introspección.	El	término	introspección	esta	referido	a	la	observación	que	hacemos	de	nosotros	mismos	con	el
deseo	de	entender	nuestras	conductas,	nuestros	pensamientos	y	emociones.	Detrás	de	esa	introspección	esta	el	diálogo	interno	que	cada	uno	tenemos	con	nosotros	mismos,	en	ese	intento	que	tenemos	por	comprendernos,	por	“revisarnos”.	Esta	observación	interior	es	la	que	nos	permite	mejorar,	analizar	nuestros	errores	o	valorar	nuestros	actos	o
expresiones,	en	muchos	casos,	actos	mecánicos,	reflejos.	También	nos	sirve	para	reflexionar	cuando	tomamos	decisiones.	Gracias	a	todo	ello	avanzamos	en	el	conocimiento	de	nosotros	mismos,	y	podemos	llegar	a	tener	una	visión	más	realista	de	nuestras	fortalezas	y	recursos.	Función	ejecutiva	y	autocontrol	El	autocontrol	es	la	aptitud	para	manejar
adecuadamente	nuestros	impulsos,	para	saber	postergar	la	recompensa	con	objeto	de	poder	reunir	adecuadamente	todo	lo	necesario	para	alcanzarla	con	éxito,	o	conseguir	un	objetivo	mejorado.	Gracias	a	esta	estrategia	podemos	desarrollar	acciones	a	más	largo	plazo.	Pero	el	autocontrol	también	requiere	motivación	y	fuerza	de	voluntad,	dos
cualidades	que	requieren	un	alto	coste,	ya	que	manejar	nuestros	impulsos	consume	mucha	energía	mental.	Por	eso	bajo	ciertas	circunstancias	algunas	personas	se	sienten	vulnerables	y	se	rinden	ante	los	acontecimientos.				Si	quieres	saber	más	sobre	el	autocontrol,	puedes	leer	nuestro	artículo	aquí.	Daños	en	las	funciones	ejecutivas	Diferentes
trastornos	y	daños	en	el	cerebro,	sobre	todo	los	que	se	concentran	en	el	lóbulo	frontal,	pueden	impedir	que	las	funciones	ejecutivas	se	lleven	a	cabo	correctamente.	Estos	pueden	deberse	a	daños	cerebrales	producidos	por	infecciones,	traumas,	accidentes	vasculares,	tumores	o	demencias.	Además,	algunos	trastornos	de	la	personalidad,	la	ansiedad	y
los	problemas	de	atención	con	hiperactividad	también	debilitan	las	funciones	ejecutivas.	Por	otro	lado,	algunos	problemas	de	esta	función	pueden	darse	desde	la	infancia,	como	personas	que	padecen	TDAH.	Estos	niños	y	niñas	pueden	presentar	problemas	como	dificultades	para	iniciar	una	tarea,	poca	capacidad	de	autocontrol,	inhibición	o
elaboración	de	planes	y	estrategias	de	actuación	ordenadas	y	adecuadas.	También	puede	ocurrir	en	las	demencias,	en	las	que	produce	un	efecto	sobre	las	capacidades	cognitivas	mas	manifiestas.	Sustancias	como	el	alcohol	y	algunas	drogas	también	pueden	llegar	a	afectar	a	las	funciones	ejecutivas.				Si	quieres	saber	más	sobre	cómo	afectan	las
sustancias	de	consumo	a	las	funciones	ejecutivas,	puedes	leer	nuestro	artículo	aquí.	Funciones	ejecutivas	mas	importantes	Como	hemos	visto,	la	función	ejecutiva	es	la	capacidad	para	planificar,	organizar	y	secuenciar	una	tarea,	a	la	vez	de	ir	monitorizándola,	es	decir,	asegurándonos	de	que	lo	estamos	haciendo	bien	o	no.	Es	una	de	las	funciones	mas
relacionadas	con	la	capacidad	de	aprendizaje.	Pero,	¿cuáles	son	las	funciones	ejecutivas	más	importantes?:	Iniciación	de	la	tarea	–	Es	la	habilidad	para	dar	comienzo	una	tarea	e	iniciar	los	pasos	necesarios	para	alcanzar	la	meta.	Organización	–	Es	la	que	permite	establecer	una	organización	y	estructuración	de	los	pasos	previos	a	la	realización	de	la
tarea.	Planificación	–	Es	la	que	lleva	a	cabo	el	trazado	correcto,	y	la	priorización	de	los	pasos	para	conseguir	el	objetivo.	Control	de	impulsos	–	La	que	permite	que	una	persona	piense	antes	de	actuar.	Control	emocional	–	La	habilidad	para	mantener	el	control	de	la	emociones	mientras	se	realiza	la	tarea.	Memoria	de	trabajo	–	Es	la	que	recupera	la
información	importante	para	la	realización	de	la	tarea.	Pensamiento	flexible	–	Es	la	habilidad	para	buscar	soluciones	diferentes	ante	la	aparición	de	un	elemento	o	dificultad	que	no	se	había	tenido	en	cuenta,	o	que	aparece	inesperadamente.				Si	quieres	saber	más	sobre	la	flexibilidad	cognitiva,	puedes	leer	nuestro	artículo	aquí.	Artículo	escrito	por
CIPSIA	Psicólogos	Madrid:	Francisco	Ortiz	En	cierto	modo,	ya	habrás	utilizado	una	forma	de	funciones	ejecutivas	para	buscar	y	hacer	clic	en	este	artículo.	Y,	ahora	que	lo	estás	leyendo,	estarás	utilizando	otra	forma	de	función	ejecutiva	para	retener	tu	atención,	permitiendo	a	tu	cerebro	minimizar	cualquier	ruido	de	fondo	que	pudiera	haber	causado
una	distracción.	Pero,	¿qué	son	exactamente	las	funciones	ejecutivas?	¿Y	por	qué	son	tan	importantes?	Según	la	definición	del	Center	on	the	Developing	Child	de	la	Universidad	de	Harvard,	las	funciones	ejecutivas	se	refieren	a	«un	conjunto	de	procesos	mentales	que	nos	permiten	planificar	el	tiempo,	recordar	instrucciones,	centrar	la	atención	y
manejar	múltiples	tareas	con	éxito».	Gracias	a	estas	habilidades,	somos	capaces	de	filtrar	cualquier	distracción,	priorizar	tareas,	controlar	nuestros	impulsos	y	establecer	objetivos	alcanzables	en	nuestras	vidas.	Ya	sea	concentrarse	en	la	escuela,	planificar	unas	vacaciones,	organizar	una	reunión	con	amigos	y	familiares,	crear	una	campaña	en	el	lugar
de	trabajo	o	construir	un	conjunto	de	muebles	de	IKEA,	las	funciones	ejecutivas	nos	dan	la	capacidad	de	manejar	muchas	áreas	de	la	vida	al	permitirnos	hacer	las	cosas.	Al	igual	que	un	director	de	orquesta,	las	funciones	ejecutivas	gestionan	eficazmente	la	amplia	gama	de	procesos	internos	del	cerebro,	organizando	a	cada	«músico»	-o	capacidad
cognitiva–	para	que	sepan	cuándo	entrar	en	acción,	con	quién,	cuánto	o	cómo	parar.	Sin	este	nivel	de	control	ejecutivo,	nuestros	cerebros	simplemente	no	podrían	trabajar	sin	problemas	o	funcionar	de	la	manera	correcta,	dejándonos	con	una	falta	de	autocontrol	y	una	incapacidad	para	gestionar	adecuadamente	nuestro	comportamiento.	Las	funciones
ejecutivas	desempeñan	un	papel	fundamental	en	nuestra	capacidad	para	funcionar	con	normalidad.	Por	eso,	cuando	no	funcionan	correctamente,	esto	puede	tener	un	efecto	drástico	en	nuestra	capacidad	de	concentración,	de	gestionar	múltiples	cargas	de	trabajo,	de	descartar	información	irrelevante,	de	controlar	nuestros	impulsos	y	de	recordar
cosas	de	forma	eficaz.	No	solo	eso,	sino	que	cuando	estas	funciones	ejecutivas	no	funcionan	en	conjunto,	las	funciones	ejecutivas	de	orden	superior	también	pueden	verse	afectadas,	afectando	a	nuestra	capacidad	de	resolver	problemas,	razonar	y	planificar	(Miller	y	Wallis,	2009).	Por	esta	razón,	los	problemas	de	las	funciones	ejecutivas	se	asocian
comúnmente	con	el	Trastorno	por	Déficit	de	Atención	e	Hiperactividad	(TDAH)	y	la	demencia,	dos	condiciones	neurológicas	caracterizadas	por	síntomas	como	la	incapacidad	de	atención	y	la	falta	de	control	sobre	las	reacciones	emocionales.	Cuando	las	funciones	ejecutivas	se	ven	afectadas	negativamente	de	algún	modo	-ya	sea	por	la	adicción,	la	falta
de	sueño,	el	estrés	o	la	enfermedad-	suele	haber	una	amplia	gama	de	consecuencias.	Estas	varían	de	una	persona	a	otra,	pero,	en	general,	suelen	incluir:	Los	sentimientos	de	ansiedad	son	habituales	cuando	las	funciones	ejecutivas	se	ven	alteradas.	Se	cree	que	el	estrés,	por	ejemplo,	perturba	la	memoria	de	trabajo	y	la	flexibilidad	cognitiva	(Shields	et
al.,	2016),	lo	que	altera	nuestra	capacidad	para	organizarnos,	planificar	nuestro	tiempo	y	trabajar	de	forma	productiva.	Debido	a	esta	incapacidad	para	concentrarse,	los	sentimientos	de	pánico	y	ansiedad	pronto	pueden	empezar	a	aparecer,	elevando	aún	más	nuestros	niveles	de	estrés	y	creando	una	especie	de	trampa.	Las	funciones	ejecutivas
controlan	nuestra	capacidad	para	gestionar	el	tiempo	de	forma	eficaz,	planificando	nuestros	días	para	priorizar	qué	tareas	hay	que	hacer	y	cuándo.	Por	lo	tanto,	en	los	casos	en	los	que	esto	se	ve	afectado,	muchas	personas	llegarán	a	menudo	tarde	y	les	resultará	difícil	saber	qué	tareas	tienen	que	hacer	primero.	Así	mismo,	es	común	perder
pertenencias	debido	al	fallo	de	las	funciones	ejecutivas	en	nuestra	memoria	de	trabajo.	Los	déficits	de	la	función	ejecutiva	también	pueden	afectar	significativamente	a	la	capacidad	de	alguien	para	concentrarse	y	realizar	tareas,	especialmente	en	los	momentos	en	que	necesita	realizar	varias	tareas	a	la	vez.	Se	cree	que	esto	se	debe	a	la	falta	de
autocontrol	y	a	la	incapacidad	de	priorizar	las	cargas	de	trabajo,	lo	que	nos	hace	más	propensos	a	procrastinar	o	a	tener	problemas	para	controlar	nuestro	comportamiento	impulsivo.	Las	deficiencias	de	las	funciones	ejecutivas	pueden	ser	increíblemente	usuales,	pero,	afortunadamente,	hay	varias	formas	de	abordarlas.	Una	de	ellas	es	la	terapia	de
rehabilitación	cognitiva,	cuyo	objetivo	es	mejorar	el	funcionamiento	cognitivo	en	caso	de	lesión	cerebral	o	deterioro	cognitivo	para	restablecer	el	funcionamiento	normal	o	compensar	los	déficits	cognitivos.	Además,	la	creación	de	listas	de	comprobación	y	la	confección	de	calendarios,	por	ejemplo,	pueden	ser	muy	valiosas	cuando	se	tiene	problemas
con	la	gestión	del	tiempo,	ya	que	facilitan	la	gestión	de	las	cargas	de	trabajo	en	un	formato	más	visual.	Del	mismo	modo,	anotar	las	fechas,	los	plazos,	los	nombres	y	los	números	de	teléfono	puede	reforzar	la	memoria	de	trabajo,	ayudando	a	garantizar	que	no	se	pierda	o	se	olvide	involuntariamente	ninguna	información	importante.	Por	otro	lado,
gestionar	los	niveles	de	estrés	de	forma	adecuada	también	puede	mejorar	significativamente	las	funciones	ejecutivas.	Ya	sea	practicando	técnicas	de	atención	plena,	pasando	más	tiempo	al	aire	libre,	viendo	a	los	amigos	o	a	la	familia,	o	simplemente	dejando	más	tiempo	entre	las	actividades,	todas	las	formas	de	alivio	del	estrés	ayudarán	a	mantener	en
funcionamiento	los	engranajes	internos	del	cerebro.	Así	que,	en	respuesta	a	la	pregunta	«¿qué	son	las	funciones	ejecutivas?»,	se	trata	de	los	procesos	mentales	que	dan	forma	a	nuestro	día	a	día	y	nos	hacen	ser	quienes	somos.	Sin	ellas,	nuestra	vida	se	vería	considerablemente	alterada,	lo	que	no	solamente	afectaría	a	nuestra	capacidad	para	trabajar
con	eficacia,	sino	también	para	mantener	relaciones.	Por	lo	tanto,	es	importante	hacer	lo	que	pueda	para	mantener	sus	funciones	ejecutivas	sanas	a	largo	plazo.	De	lo	contrario,	podría	acabar	sustituyendo	el	teléfono,	la	cartera	o	las	llaves	perdidas	con	más	frecuencia	de	la	que	le	gustaría.	Bailey,	E.	(2022).	Improve	Working	Memory:	Brain	Training
Tricks.	Taken	from:	.	Center	on	the	Developing	Child	Harvard	University.	(2022).	Executive	Function	&	Self-Regulation.	Taken	from:	.	Fourie,	G.	(2022).	The	benefits	of	quality	time	in	the	great	outdoors	to	improve	mental	health.	Taken	from:	.	Iverson,	B.	(2022).	Executive	Functions	and	Their	Relationship	to	the	Reading	Process	and	Academic
Performance.	Taken	from:	.	Martinez	De	Toda,	M.	(2021).	Executive	functions:	Can	they	be	improved?.	Taken	from:	.	Miller,	E.	&	Wallis,	J.	(2009).	Executive	Function	and	Higher-Order	Cognition:	Definition	and	Neural	Substrates.	Encyclopedia	of	Neuroscience.	4,	99–104.	DOI:	10.1016/B978-008045046-9.00418-6.	Neuron	UP.	(2022).	Attention	Deficit
Hyperactivity	Disorder	(ADHD).	Taken	from:	.	Shields,	G.,	Sazma,	M.	&	Yonelinas,	A.	(2016).	The	effects	of	acute	stress	on	core	executive	functions:	A	meta-analysis	and	comparison	with	cortisol.	Neuroscience	&	Biobehavioural	Reviews.	68,	651–668.	
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