COMO LA MEMORIA

SE VE AFECTADA EN _
MOMENTOS DE ESTRES

:POR QUE SE NOS OLVIDA?
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corteza pre-tronk:l)

Como el cerebro creay
almacena memoria

¢Qué le sucede a
nuesira memoria

cuando estamos

estresados?

Las principales

regiones del Durante una situacién estresante, se

cerebro ACTH liberan muchas hormonas en sangre.*

vinculadas a La hormona adrenocoriicotropica

la formacién, (ACTH) estimula las gléndulas

almacenamiento Glandulas suprarrenales para liberar cortisol.4
Cortisol suprarrendales Este actla en las regiones del cerebro

y modulacién de
memoria son el

hipocampo, la corteza
pre-frontal y la amigdala.’

que dafectan a la memoria y por lo tanto
puede interferir con la consolidacion
de la memoria y evitar la formacién de
recuerdos d largo plazo.'48
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El tipo y tiempo de estrés determina como se ve

afectado el proceso de memoria ¢
=

1 © )\ T =Ry lecrecceenes
El estrés antes ﬂ%@ Estrés justo _g ?437 Estrés % Estrés
de codificar antes o después después de

La memoria implica ires procesos
Codificacion

El cerebro recoge informacién sensorial como imégenes
y olores. Las neuronas enfonces, comunican liberando
mensajeros que convierfen la informaciéon en

representaciones neuronadles de la experiencid. Esto se
convierte en parte de nuestra memoria a corfo plazo.2?
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puede deteriorar durante la de la codificacion la codificacién
la formacién de codificacién puede puede mejorar la pero antes de la
memoria.® Por ejemplo: mejorar la formacion de recuperacion puede

La activacion repetida de nuestra memoria a corto plazo
supone un aumento de la eficiencia y la fuerza con la que
las neuronas comunican en nhuesiro cerebro - proceso

llamado potenciacién a largo plazo (LTP).2*

Recuperacion

Es el proceso mediante el cuadl lamamos d la memoria que

previamente hemos aimacenado.?
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pelearfe con tu pareja
mientras estds
prepdrando una
importante presentacion
para el frabajo afectaré a
tus pensamientos,
impidiendo la formacién
de memoria e
impactando en la
actuacién del dia
siguiente.

formacion de
memoria.t Por
ejemplo: estar
preocupado por un
examen imporfante
y estudiar mucho,
mejorard la
actuacion.

Consolidation and Memory Refrisval. Neurobiol Leam Mem. 2002, 78(3):57895. 6. Schwalbe L, Wolf OT. Stress and multiple memory systemns: from “thinking” to ‘doing’. Trends in cognitive sclences. 2013, 17(2):60-68.

memoria.t Por
ejemplo: un
accidente de frafico
en el camino de
vueltd a casa de la
cena del primer
aniversario. Nunca
olvidards esa noche
o el restaurante al
que fuiste.

mejorar la formacion
de memoria.¢ Por
ejemplo: cambiarte
de casay por
consiguiente olvidarte
de tomar fu pildora
anficonceptiva
diaria.
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Cambiar de Discutir con un Romper con
casa amigo infimo/miembro su pareja &
de la familia

1. &1. Which of the following tasks hawe you forgotien in the past month? (N = 4500) Opinicn Health, Millenniak and Contraception - Global Results, June 2016 2.&2.In the past month, how offen did you forget to: Take your pill (M=1776) Opinion Health, Millsnnials and Contracaption - Global Results, June 2016
3.a7:In the past 12 months, have you ever forgotten fo taka your pill? (N=4500) Opinion Haalth, Millennial: and Confraception - Global Results, June 2016 4.6, Out of the following, what would you say has mada you most likaly to forget to take your pill in the last 12 months? (N=34%0) Opinion Health, Millannials
and Contraception - Global results, June 2016 5.€111: Do you tend to forget fo take your pill mone often when you are busy or preoccupied with other things? (N=4500) 6. &12: Have you ever considerad confraceptives that you would not need to take daily? (N=2458) 7.€5. Have you exparienced any of the
following in the past 12 monthe? (N=4500) Opinion Health, Millennials and Contracsption - Global Results, June 2016 8.€6.Thinking about the events you sslectad for the previous question, did they iIncrease your strass levels? (N=3794) Opinion Health, Millennials and Contracaption - Global Results, June 2016
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Resultados basados en una encuesta infernacional realizada a 4.500 mujeres de 9 paises (Bélgica, Brasil, Francia, Alemania, Ifanda, México, Espafa y Estados Unidos), con edades comprendidas entre 21 y 29 afios y que foman anficonceptivos orales diarios.
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