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Introducción

Las fallas en la memoria son una de las 
características distintivas asociadas al daño 
cerebral y al envejecimiento normal. Es una de 
las preocupaciones más frecuentes de la vejez 
y pueden afectar seriamente la calidad de vida 
(Craik et al., 2007; Logan, Sanders, Snyder, 
Morris, & Buckner, 2002). 

En la vejez es frecuente que las personas 
comiencen a dejar de trabajar porque se jubi-

lan y tienen pérdidas importantes de familiares 
y amigos. Esto puede llevar a un deterioro que 
incrementa los déficit cognitivos y emocionales 
propios de la edad. Un envejecimiento satisfac-
torio implica mantener una interacción adecua-
da con el medio ambiente. El empobrecimiento 
ambiental que en forma insidiosa y lenta se va 
produciendo en esta etapa de la vida se debe 
reemplazar con actividades físicas, sociales y 
mentales. El mantenerse activo ayuda a prote-
ger la memoria y otras funciones cognitivas de 

Abstract: Numerous precedents show that aging is associated with the deterioration of some cognitive capacities, such 
as memory. There is evidence that  indicates that age-associated memory deficiencies  can improve with training, both 
in young and mature adults. The aim of this study was to evaluate the effect of age and training on a task that consisted 
in recalling  words, comparing a group of young adults with a group of mature adults who were receiving or not receiv-
ing training. The young adults remembered more words that the mature ones. Furthermore, the training produced an 
increase in the quantity of words remembered in both groups. The young group without training and mature group with 
training obtained a similar performance. The clinical implications of the effect of the training in young and mature adults 
are discussed.
Keywords: Aging – Memory – Training
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EFFECT OF AGE AND TRAINING OVER MEMORY

Resumen: Numerosos antecedentes muestran que el envejecimiento está asociado con el dete-
rioro de algunas capacidades cognitivas, entre ellas la memoria. Hay evidencias que indican que 
las deficiencias de memoria asociadas con la edad pueden mejorarse con entrenamiento, tanto en 
adultos jóvenes como maduros. El objetivo de la investigación fue evaluar el efecto de la edad y el 
entrenamiento sobre una tarea de recuerdo de palabras, comparando un grupo de adultos jóvenes 
con un grupo de adultos mayores, que recibían o no entrenamiento. Los adultos jóvenes recor-
daron más palabras que los maduros. Asimismo, el entrenamiento produjo un incremento en la 
cantidad de palabras recordadas en ambos grupos etareos. Los grupos Jóvenes sin entrenamiento 
y Maduros con entrenamiento obtuvieron un rendimiento similar. Se discuten las implicancias clíni-
cas del efecto del entrenamiento en adultos jóvenes y maduros.
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la declinación propia del envejecimiento (Bento-
sela & Mustaca, 2005). 

En este sentido, existen algunos programas 
de entrenamiento específicos que son efecti-
vos para afrontar este problema de la madurez 
(Glisky & Glisky, 1999). Por ejemplo, Craik et al. 
(2007) detallan un programa de entrenamiento 
que consiste en cuatro fases: la primera focaliza 
en enseñar al paciente los objetivos y las metas 
del programa. Se continúa con la lectura de bi-
bliografía específica acerca de lo que es la me-
moria y su relación con el cerebro. Se enseñan 
los factores que llevan a los déficits de memo-
ria. La segunda fase se focaliza en recomendar 
al paciente la importancia del uso de ayudas 
externas como agendas, anotadores, alarmas, 
calendarios, etc. En las fases 3 y 4, se entrena 
al paciente en el uso de habilidades (categori-
zación, realización de historias, imaginería vi-
sual, asociación, movimiento y recuperación es-
pacial) y se le da tareas entre semanas, como 
lectura de artículos y aprendizaje de nombres. 

El declive cognitivo general de la vejez esta-
ría asociado a alteraciones en las propiedades 
funcionales del cerebro, o desconexiones ana-
tómicas subyacentes entre regiones del cerebro 
que están funcionalmente interrelacionadas, 
posiblemente debido a una pérdida de sustan-
cia blanca o desmielinización (Andrews-Hanna 
et al., 2007). 

Evidencias previas muestran que los adul-
tos maduros se desempeñan de una forma más 
deficiente en tareas de memoria, comparados 
con adultos jóvenes (Baddeley, 1999). Sin em-
bargo, estas deficiencias podrían ser mejoradas 
mediante un entrenamiento cognitivo (Badde-
ley, 1999; Brigman & Cherry, 2002; Logan et al., 
2002), lo cual muestra que la plasticidad cogni-
tiva cumple un papel fundamental en el desem-
peño adecuado de las capacidades cognitivas 
(Brigman & Cherry, 2002). Por otra parte, en 
pruebas de memoria de trabajo los adultos ma-
yores suelen tener peor ejecución que sujetos 
jóvenes, pero en tareas que atañen memoria 
de corto plazo las diferencias son pequeñas e 
inconsistentes (Burin & Duarte, 2005; Salthouse 
& Babcock, 1991).

Numerosos antecedentes reportan eviden-
cias del efecto del entrenamiento de la memoria 
en la vejez. Por ejemplo Verhaeghen, Marcoen 
y Goossens (1992) realizaron un metaanálisis 
hallando que los ancianos pueden beneficiarse 
realizando un entrenamiento sobre la memoria. 

Algunos argumentos sostienen que la mejor 
performance en memoria de trabajo se alcanza 
utilizando estrategias mnemónicas (Ericsson & 
Delaney, 1999; Ericsson & Kintsch, 1995). Los 
beneficios del entrenamiento se hallaron tam-
bién en adultos jóvenes. Por ejemplo Bottiroli, 
Cavallini y Vecchi (2007) mostraron en un estu-
dio longitudinal que el entrenamiento desarrolló 
un patrón similar de mejoría, tanto en adultos 
jóvenes como maduros.

El objetivo de nuestro trabajo fue evaluar el 
efecto de la edad y el entrenamiento sobre una 
tarea de recuerdo de palabras. En función de 
los antecedentes, se esperó hallar que los suje-
tos adultos jóvenes recordaran mayor cantidad 
de palabras que los adultos maduros, y que el 
entrenamiento mejorara el rendimiento en am-
bos grupos etarios.

Método

Participantes. El Grupo Maduros (n=30) 
estaba formado por personas de entre 65 y 90 
años de edad y el Grupo Jóvenes  (n=30), entre 
18 y 25 años. Cada uno estuvo conformado por 
iguales cantidades de hombres y mujeres. El 
nivel educativo de ambos grupos fue homogé-
neo: los sujetos jóvenes tenían nivel secundario 
completo y continuaban sus estudios, y para los 
grupos de sujetos maduros se seleccionaron in-
dividuos que como mínimo hubieran finalizado 
la escuela primaria.

Instrumentos. Se utilizó una lista de 15 pa-
labras seleccionadas según la longitud y el uso 
de las mismas. La selección se realizó tomando 
30 páginas de Internet, las cuales se analizaron 
con un contador de palabras. El criterio para 
determinar las palabras más utilizadas fue la 
selección de los términos que aparecieron más 
veces en el contador de palabras, y como las 
menos usadas, las que menos puntuaron. La 
lista quedó conformada por palabras de diversa 
longitud (cortas y largas) y uso (más utilizadas, 
uso medio y poco uso).

Procedimiento. Se utilizó un diseño facto-
rial 2x2, cuyos factores fueron Edad (jóvenes-
maduros) y Entrenamiento (con entrenamiento-
sin entrenamiento), ambos factores, intersujeto. 
La administración fue individual. Los sujetos de 
los Grupos Maduros sin entrenamiento (MSE) 
y Jóvenes sin entrenamiento (JSE), realizaron 
una prueba en la cual se les leyó una lista de 
palabras y luego de 10 segundos se les pidió 
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que nombraran en voz alta cuáles recordaban, 
en cualquier orden. El investigador registraba 
las palabras que decía el sujeto. A los grupos 
Maduros con entrenamiento (MCE) y Jóvenes 
con entrenamiento (JCE) se les tomó un pre-
test igual al de los grupos sin entrenamiento, e 
inmediatamente después se les administró un 
entrenamiento, que consistió en la lectura de 
las primeras 2 palabras de la lista, pidiéndole 
luego al sujeto que las nombrara; a esas 2 pa-
labras se le agregaron otras 3 (siendo ahora un 
total de 5 palabras) y se le pidió que nombrara 
la totalidad de las palabras; luego se le agrega-
ron otras 2 más, y se volvió a pedir al sujeto que 
las nombrara (sumando las anteriores también); 
seguidamente otras 3, y así sucesivamente 
hasta alcanzar el final de la lista de 15 palabras, 
leídas por el experimentador. 

Las listas de palabras fueron leídas en el mis-
mo orden para todos los sujetos. Finalmente se 
les tomó un post-test, de idéntico procedimiento 
que el pre-test, es decir, se volvió a leer la mis-
ma lista de 15 palabras, y se registró la cantidad 
recordada. La medida dependiente fue la canti-
dad de palabras recordadas en ambas pruebas.  

Análisis de datos: Se realizó ANOVA y se 
utilizó el programa Statistica. El nivel de signifi-
cación se estableció en 0.05.

Resultados

La Figura 1 muestra que ambos grupos ma- 
duros (con y sin entrenamiento) recordaron 
menor cantidad de palabras que los grupos 
jóvenes (con y sin entrenamiento). Asimismo, 
los grupos que recibieron entrenamiento, recor-
daron una mayor cantidad de palabras que los 
grupos que no recibieron entrenamiento. Esto 
se vio reflejado en un ANOVA cuyos factores 
fueron Edad (jóvenes-maduros) y Entrenamien-
to (con entrenamiento-sin entrenamiento), el 
cual arrojó un efecto principal del factor Edad, 
F(1,56) = 163,20, p < 0.0001 y del factor Entre-
namiento, F(1,56)=127,31, p < 0.0001. Se halló 
también un efecto de interacción entre los fac-
tores, F(1,56) = 7,31, p < 0.009. Comparaciones 
posteriores realizadas con la prueba LSD, mos-
traron que hubo una diferencia entre los grupos 
JCE vs. JSE (p < 0.0001), JCE vs. MCE (p < 
0.0001), JCE vs. MSE (p < 0.0001), pero no se 
hallaron diferencias entre los grupos de JSE vs. 
MCE (p > 0.29).

Discusión

Los resultados muestran, tal como se ob-
servó en investigaciones previas (Burin & Duar-
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 Fig. 1. Promedio de la cantidad de palabras recordadas de los grupos Jóvenes con entrenamiento 
(JCE), Maduros con entrenamiento (MCE), Jóvenes sin entrenamiento (JSE) y Maduros sin entre-
namiento (MSE). Se muestran los promedios y errores estándar de las medias.
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te, 2005; Lesch, 2003; Logan et al., 2002), que 
los grupos maduros muestran un deterioro en la 
memoria. Esto se refleja en un recuerdo de pa-
labras significativamente menor en los grupos 
de maduros, en comparación con los grupos de 
jóvenes al comienzo del estudio. 

Por otro lado, se halló que el entrenamien-
to produjo un incremento en la cantidad de pa-
labras recordadas en ambos grupos etarios. 
Los grupos que recibieron entrenamiento se 
diferenciaron de sus controles, sin entrena-
miento. Los grupos JSE y MCE obtuvieron un 
rendimiento similar en la tarea de recuerdo de 
palabras. Estos resultados sugieren que el en-
trenamiento cognitivo es relevante no sólo para 
ancianos, sino también para individuos jóvenes. 
Ambos grupos etarios podrían sufrir un deterio-
ro en la memoria si no ejercitan esta función, la 
cual podría ser mejorada mediante técnicas de 
entrenamiento. 

Los resultados obtenidos concuerdan con 
hallazgos previos acerca de los beneficios del 
entrenamiento en los procesos de memoria en la 
vejez (Craik et al., 2007; Glisky & Glisky, 1999). 
A su vez, aportan evidencia para la elaboración 
de herramientas que mejoren la memoria, tanto 
en personas maduras como jóvenes. 

Este estudio adquiere relevancia teniendo 
en cuenta que vivimos en la actualidad un proce-
so sostenido de envejecimiento de la población 
mundial, según un informe publicado en diciem-
bre de 2009 por las Naciones Unidas. Se espera 
que el número de personas de la tercera edad 
supere el número de niños en 2045. Este pro-
ceso de envejecimiento de la población es ge-
neralizado, ya que afecta a casi todo el mundo, 
y se debe principalmente a la disminución de la 
fecundidad. El envejecimiento de la población, 
según este informe, tendrá impacto en distintos 
aspectos económicos y sociológicos, pero sin 
duda uno de los interrogantes clave es la salud. 

El entrenamiento de la memoria podría 
mejorar la calidad de vida de las personas ma-
duras, y retrasar el deterioro que sufren gra-
dualmente las personas jóvenes. Futuras in-
vestigaciones deberán profundizar en el estudio 
del mejoramiento de las capacidades cognitivas 
mediante diversas técnicas de entrenamiento.
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