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Resum

A través d’aquest estudi es pretén demostrar les possibles diferéncies entre ancians
actius i no actius pel que fa al seu rendiment en tasques de memoria de treball i, per
tant, demostrar la importancia que pren I'envelliment actiu en un millor manteniment de
la memoria.

Per fer-ho s’ha dividit la mostra entre aquells que tenen forga activitat en la seva vida
quotidiana i aquells que la tenen practicament nul-la. Posteriorment, s’ha fet un cribatge
per eliminar de la mostra aquelles persones amb deméncia i/o depressio, per tal d’evitar
biaixos en els resultats. Afegir que, per avaluar el rendiment de la memoria de treball
s’han utilitzat tres proves, una per cadascun dels seus tres components (bucle fonologic,
executiu central i agenda viso-espacial), procedents de la “Bateria de Test de Memoria
de Treball” de Pickering, Baqués y Gathercole (1999).

Finalment, a través dels resultats extrets de I'analisi estadistic, s’observa una diferéncia
significativa entre els dos grups, evidenciant aixi la influéncia de mantenir-se actiu durant
'envelliment en el rendiment de la memoria. Per tant, com a conclusié final es pot afirmar
gue es produeix una millor execucié per part dels subjectes que mantenen un nivell
d’activitat quotidiana més elevat, el que faria patent que és recomanable mantenir cert
nivell d’activitat per mantenir estable I'activitat cognitiva.

Paraules clau: memoria de treball, envelliment, activitat cognitiva, rendiment cognitiu

Abstract

This study tries to demonstrate the differences between active and inactive elderly
people regarding their working memory tasks performance. It also wants to demonstrate
the importance of having active aging in order to have a better memory maintenance.

To make this study, the sample was divided into people who have activity in their daily
lives and people who are inactive. Later, a screening was made to remove the people
with dementia and/or depression to avoid slant in the results.

Three test were used in order to evaluate the performance of the working memory, one
for each of the components of this type of memory (phonological loop, visuospatial
sketchpad, episodic buffer) from the “Bateria de Test de Memodria de Treball” by
Pickering, Baqués and Gathercole (1999).

Finally, the results drawn from the statistical analysis show that there is a significant
difference between these two groups. Therefore, it is demonstrated that being active
during the aging has an influence on memory performance. In conclusion, we can say
that there has been a better performance by the subjects who maintain a higher level of
daily activity, which would make clear that it is recommended to maintain this certain
level of activity to have a stable cognitive activity.

Key words: working memory, aging, cognitive activity, cognitive performance



1. Introduccio

Per tal de fer una aproximacio al tema central del treball es planteja un breu recorregut
pels conceptes més basics que envolten a la memoria de treball, a I'envelliment i
I'activitat.

1.1. Envelliment i memoria de treball

En primer lloc, cal tenir present que la memoria és un sistema funcional complex, no es
tracta d’una funcio aillada i independent, siné del resultat de varies funcions cognitives,
com l'atencié i la percepciod. Es tracta de la capacitat per adquirir, retenir i utilitzar
coneixements i habilitats. També cal tenir en compte que és un sistema actiu, i en ell hi
podem trobar una organitzacié a diferents nivells segons les seves funcions, com seria
la memoria sensorial, a curt termini i a llarg termini (Blasco, S. i Meléndez, J.C. 2006;
Juarez-Martinez, O., et al 2009; Ruiz-Vargas, J.M., 2008, Nelson, A. i Gilbert, S., 2008,
entre d’altres).

Afegir que, diversos autors, des de fa anys, al parlar de memoria a curt termini fan
referéncia a la memoria de treball, aquesta, també rep el nom de Working Memory, que
sera sobre la que es dura a terme la present recerca, i es trobaria situada a la memoria
a curt termini. També cal tenir en compte que, dins d’aquesta posicio els autors fan
esment a la funcionalitat de la Working Memory, i troben que te un paper actiu en el
processament de la informacid, no es tracta d’'un emmagatzematge passiu, partint aixi
de la idea de que la informacié que esta disponible és processada metre es manté a la
memoria. Per tant, estaria involucrada en una amplia varietat de tasques cognitives en
les quals es veu implicada la manipulacié de la informaci6, parlant aixi d’'un us funcional
del concepte de memoria.

En resum, seria el mecanisme cognitiu encarregat de mantenir i manipular informacié
en periodes curts de temps en el context de processament, pero cal afegir que, no
només manté la informacié entrant, també passa i activa la informacié a la memoria a
llarg termini, per tal d’interactuar amb la informacié entrant. Aquest fet, ha produit que
alguns autors parlin de memoria operativa, comparant la feina que fa aquesta memaria
amb l'ordinador (Blasco, S., i Meléndez, J.C. 2006; Brehmer, Y., et al., 2012; Chaytor,
N. i Schmitter-Edgecombe,M., 2004; Pousada, M. i De la Fuente, J., 2007; Saiz, D., et
al., 1996).

La memoria de treball, segons el model de Baddeley i Hitch en 1974 descrit per Saiz et
al., (1996) esta formada per tres subsistemes diferents:

e L’executiu central, responsable del control atencional de la memdria de treball
e El bucle fonologic, permet mantenir informacioé acustica o verbal
e |’agenda viso-espacial, manté i emmagatzema informacio visual i espacial

Cal afegir que, amb I'edat, es produeix un declivi a la memoria, perd aquest no afecta
per igual a tots els processos, estructures i sistemes de memoria. Es a dir, no totes les
funcions de la memaria es veuen afectades de la mateixa manera ni en el mateix grau,
comengant a disminuir el rendiment de la memoria en l'adultesa temprana més



significativament en tasques de memoria operativa o de treball, mentre que d’altres tipus
de memoria com la procedimental, sensorial o la semantica, solen mantenir-se. Per tant,
com ja s’ha dit, i com s’extreu de la revisié de la bibliografia, el declivi no es produeix
homogéniament, i justament la memoria de treball és una de les més afectades per
'envelliment, sent aqui on rau el pes d’aquest estudi. | en relacié amb aix0, cal tenir en
compte que el declivi no només es manifesta de manera heterogénia pel que fa a les
funcions de la memoria, com veurem a continuacioé, el declivi també compta amb grans
diferencies interpersonals (Ballesteros, S., et al., 2013; Fernandez-Ballesteros R., 2009;
Garcia-Sevilla. J., et al., 2014; Hernandez-Ramos, E. i Cansino, S., 2011; Rodriguez,
R., 2010; Ruiz-Vargas, J.M., 2008).

1.2. Envelliment i activitat

El paper de la memoria durant totes les etapes de la vida és molt important, perd en el
procés d’envelliment aquesta importancia s’accentua, doncs el seu rendiment comenca
a disminuir amb més notorietat. La memoria de treball pateix un procés de deteriorament
lent i progressiu a partir dels 30 anys, tot i que no es fins als 60 anys quan comencga a
accentuar-se aquest declivi, essent les alteracions de la memoria en la gent gran forca
freqlents, ja que el deteriorament de la memoria associat a I'edat es troba present en
part de la poblacié6 major de 60 anys, evidenciant-se més notoriament a partir dels 80,
doncs entre un 25% i un 50% del col-lectiu d’aquesta edat presenta una disminucié
notable de la seva capacitat de memoria, sense arribar a parlar de patologia, siné de
dificultats de caracter benigne (Garcia-Sevilla. J., et al., 2014; Gontier, J., 2004; Juarez-
Martinez, O., et al 2009).

En relaci6 amb el paragraf anterior, cal citar que molt habitualment, amb I'edat es
redueixen de forma molt significativa les demandes que realitza I'entorn, i la gent gran
sol abandonar certes activitats que impliquen estimul intel-lectual, fisic i/o social, és a
dir, es redueixen les demandes ambientals i els elements d’estimulacié cognitiva. Per
tant, a través del contingut extret de la bibliografia, es podria afirmar que els factors
ambientals prenen molta importancia en el declivi cognitiu, i la disminucié d’aquestes
demandes ambientals es convertiria en un factor de risc. |, és en aquest punt, on cal
tenir en compte que [lactivitat fisica i les activitats cognitives son factors
comportamentals protectors pel que fa a la memoria, i per tant podrien existir estils de
vida més protectors que d’altres, com podria ser un envelliment actiu, mantenint
estimulacié cognitiva, com es citara posteriorment (Calero, M.D i Navarro, E., 2007;
Consejo General de Colegios Oficiales de Psicélogos (s.f); Pousada, M. i De la Fuente,
J., 2007).

Per tant, tal i com s’ha descrit, les deficieéncies cognitives que s’observen durant la
vellesa serien més properes a produir-se pel desus o falta d’entrenament que
simplement per factors fisiologics. També és important citar que la serie de canvis que
van lligats al progressiu envelliment individual no es donen per igual en totes les
persones, és a dir, hi ha una gran variabilitat interindividual, motivada per factors com
'edat, els estudis, les professions previes, el grau d’estimulacié cognitiva diaria, els
trastorns psicoldgics, les variables personals i els aspectes socioculturals i ambientals
que modulen I'eficiéncia mnésica. Es a dir, en I'envelliment influeix molt la trajectoria de
vida, a més de les possibles patologies fisiques que hi puguin intervenir (Labra, J.A., i
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Menor, J., 2014; Obra Social Fundacién "la Caixa”, 2010; Pousada, M. i De la Fuente,
J., 2007; Saiz, D., et al., 1996; Vidal, C., 2009).

Com s’ha citat anteriorment, actualment hi ha proves de que l'exercici fisic, I'activitat
mental i la participacio social juguen un paper molt important en la preservacio de la
memoria i en la prevencio del deteriorament cognitiu, aixi, a través de la revisio de la
bibliografia s’extreu que estar implicat en activitats cognitives com llegir, participar en
jocs de taula o informatitzats, realitzar manualitats, escriure, realitzar passatemps,
participar en activitats socials 0 en activitats cognitivament demandants com actes
culturals i programes d’entrenament, podrien ser factors comportamentals protectors pel
gue fa a la memoaria. En definitiva, estariem parlant de que la participacié en certa
varietat d’'activitats podria repercutir positivament en el funcionament cognitiu (Labra,
J.A., i Menor, J., 2014, Obra Social Fundacion “la Caixa”, 2010; Vidal, C., 2009).

Finalment, afegir que, encara que les persones es trobin en una edat avancada es
continua mantenint la plasticitat cognitiva, sent aquesta una important variable
moduladora en les possibles millores cognitives, per aixo s’obre la porta a que mitjangant
I'estimulacié i I'entrenament cognitiu o la simple participacié a diverses activitats que
estimulin cognitivament a I'ancia, es puguin millorar o mantenir les capacitats cognitives.
Per tant, es parlaria de que es mantindria potencial per millorar el rendiment, adquirir
noves habilitats i fer un Us més eficient dels recursos cognitius disponibles, inclis en
edats avancades (Borella, E., et al 2013; Blasco, S. i Meléndez, J.C., 2006; Calero, M.D
i Navarro, E., 2007; Garcia-Sevilla. J., et al., 2014; Mahncke, H., et al 2006; Rebok, G.W
2007).

2. Objectiu

En el mén en que vivim la poblacié es va envellint, i en aquest procés d’envelliment es
produeixen molts canvis en la vida de les persones, tant a nivell d’activitat quotidiana
com en factors de caire cognitiu. |, en relacié amb aix0, la rellevancia social d’aquesta
investigacio recau en estudiar la influencia que pot establir el compromis de les persones
per mantenir-se actives durant I'etapa de vellesa en les seves habilitats cognitives,
concretament en el seu nivell de memoaria de treball, front aquelles que tenen manca
d’aquest compromis.

Per tant, dit d’'una altra manera, es pretén com a objectiu principal, demostrar si el fet de
mantenir activitat estimulant durant I'envelliment influeix en el rendiment de les activitats
cognitives, concretament, en les tasques relacionades amb la memoria de treball. Es
tractaria de comprovar I'existéncia de les possibles diferencies pel que fa al rendiment
de la memoria de treball entre dos grups de mostra: ancians actius i ancians no
actius/sedentaris.

3. Meétode
3.1.  Participants

Per realitzar la investigacié es va proposar la utilitzacié de dos grups de mostra
diferenciats pel que fa al criteri d’activitat.



En primer lloc es van definir els dos grups diferencials, perd d’idéntic nombre, sobre els
gue es treballaria:

e Ancians actius: ancians que fan activitats estimulants o tenen habits
d’estimulacié cognitiva (com lectura, escriptura, el seguiment de la informacié
d’actualitat, esdeveniments culturals, etc), aixi com un manteniment d’activitat
fisica i/o social — entorn estimular —.

e Ancians no actius o sedentaris: es tracta d’aquells ancians que no fan cap
activitat estimulant i tampoc compten amb un entorn estimular, parlariem de
subjectes practicament inactius.

Aquests dos grups van estar composats per 15 subjectes en cadascun d’ells, formant
una mostra total de 30 participants en 'estudi, el més homogénia possible pel que fa
nivell d’estudis previs, edat i génere, comptant amb 17 dones i 13 homes repartits de
forma equitativa en ambdds grups.

Com a criteri de seleccié previ a les proves de cribatge, cal dir que ambdds grups no
podien ser d’edats excessivament dispars, ja que molta diferéncia d’edat podria haver
provocat un biaix en els resultats, doncs a més edat I'execucié de les operacions mentals
es veu més afectada, sent el rendiment de la memoria de treball i la velocitat de
processament major en els avis de menys edat, per aixd es va optar per formar una
mostra amb participants d’edats compreses entre els 69 i els 79 anys, comptant amb un
maxim de deu anys de diferéncia entre tots els participants (Borella, E., et al 2013;
Chaytor, N. i Schmitter-Edgecombe, M., 2004).

Finalment, afegir que, pel que fa a I'objectiu del present estudi, era de vital importancia
comprovar i descartar que els problemes de memoria no estiguessin derivats per I'estat
d’anim de les persones, ja que la depressié pot provocar tant deteriorament mental com
fisic, aixi com també va caldre descartar aquells subjectes que presentessin alguna
demeéncia, i, per tant, es va haver de fer un cribatge per evitar que qualsevol d’ambdues
patologies pogués ocasionar un biaix i perjudicar aixi els resultats obtinguts mitjancant
la investigaci6. Com es veura a continuacio, per fer-ho es van utilitzar dos test de
confianga (Mas, C. 2008; Blasco, S. i Meléndez, J.C., 2006).

3.2. Instruments

Per fer el cribatge i extreure de la mostra a aquells avis que estiguessin patint alguna
patologia que pogués afectar a la seva capacitat memoristica, com les demencies, i les
persones amb un index elevat de depressio, els dos tests utilitzats van ser: Per detectar
signes depressius I'escala de cribatge de depressio geriatrica, el test de Yesavage, en
la seva versié de 15 items, i en el cas del cribatge de deméncia, el Mini-examen
cognoscitiu, el Minimental de Lobo. Afegir que, ambdds tests van ser passats de manera
individual a cadascun dels candidats a participar a I'estudi, per descartar qualsevol
possible biaix, per tal d'incloure només aquells subjectes sense problemes en aquestes
variables a la mostra (Martinez de la Iglesia, 2002; American Psychological Association,
s.f).



D’altra banda, per assegurar que els subjectes pertanyien al grup d’actius o no
actius/sedentaris es va confeccionar un questionari d’elaboracié propia, anomenat
“Questionari d’activitat quotidiana”, (es pot trobar a I’Annex 1) on s’hi indaga sobre la
seva quotidianitat i la participacié en diferents activitats, aixi com hi apareixen algunes
guestions sobre la seva vida prévia, com estudis i professio.

Finalment, per avaluar el rendiment de la memaria de treball es van utilitzar tres proves
de la “Bateria de Test de Memoria de Treball” de Pickering, Baqués y Gathercole (1999),
les quals van ésser escollides per la seva adequacio a la mostra i a I'objectiu del treball.
Els tests serien els seglents:

e Prova d’avaluacié del bucle fonologic - Record serial de de paraules (en aquest
cas es va utilitzar la versié en castella, ja que la mostra era castellanoparlant).
En aquesta prova es presenten seqliéncies orals de paraules que han de ser
recordades immediatament i en el mateix ordre de presentacio.

o Prova de I'agenda viso-espacial > Test de matrius, on la tasca consisteix en
visualitzar els elements diana i reproduir-los en una matriu en blanc.

e Prova de l'executiu central > Record de digits invers, on es presenten
sequencies orals de digits que han de ser recordades immediatament, perd en
ordre invers.

En els tres casos els tests disposen de quatre seqiiéncies de cada amplitud, perd vam
utilitzar dues sequiéncies de cada amplitud per cada test, ja que per tal de mesurar els
nostres objectius de rendiment era suficient, aixi com per agilitzar el procés, pero
sobretot per garantir que els subjectes no haguessin estat exposats a aquests estimuls
en el cas de produir-se un re-test.

Per ultim, citar que, per facilitar la comprensié de en que consistia cada prova orientada
a mesurar la memoria de treball, s’adjunta a 'Annex 2 un exemple de cadascun dels
tests de la “Bateria de Test de Memoria de Treball” de Pickering, Baqués y Gathercole
(1999) administrats.

3.3. Procediment

La tasca de recerca es va dur a terme en dues fases, la primera va ser la de cribatge i
classificacio, i la segona la d’avaluacié de la memoria, amb els tres tests de la bateria
de memoria de treball. Cal tenir en compte que, a cap participant se li va passar més
d’un test per dia, ja que el rendiment dels participants podria variar en funcié del nivell
d’esgotament si es presentessin diverses proves seguides, i podria acabar esbiaixant
els resultats.

En primer lloc, durant la primera fase es van dur a terme les proves de cribatge, que
com s’ha citat anteriorment, son el test de Yesavage, per detectar la depressio i el Mini-
mental de Lobo per cerciorar-nos del correcte funcionament cognitiu dels nostres
participants, evitant la participacioé en I'estudi de subjectes amb deméncia. Una vegada
es va dur a terme I'administraci6 dels tests de cribatge a tota la mostra, varen quedar
descartats aquells participants que no responien al perfil de la mostra que es
necessitava per dur a terme la present recerca.



Tot seguit, es va procedir a passar el “Questionari d’activitat quotidiana” (Annex 1),
també de forma individual, per tal de poder classificar els ancians en el grup d’actius o
sedentaris, i per comprovar que es disposava d’una mostra homogénia i equitativa en
cadascun dels grups.

Pel que fa a la segona fase, com a anotaci6 cal dir que en un primer moment es va fer
una prova pilot per comprovar si les proves de memoria de treball es podien realitzar en
grup amb els ancians. Després de passar les proves de cribatge i el questionari sobre
la vida quotidiana de manera individual, es va fer un grup format per quatre ancians, als
quals se’ls hi van aplicar els tres tests, amb la variant en el cas del “record serial de
paraules” i el “record serial de digits invers” de que en comptes d’anotar I'avaluador els
digits, els anotessin ells, perd, mentre que amb el “test de matrius” no hi va haver
problema en aplicar-ho col-lectivament, el métode no va ser adequat pels altres dos
casos per diversos motius, pero el principal seria la frustracié d’aquells subjectes que ja
no recordaven una amplitud i veien com la resta continuaven anotant, i d’altra banda, la
picaresca utilitzada amb el “record serial de digits invers” on es va poder observar com
en algun cas apuntaven els numeros en l'ordre que se€’ls hi havia dit perd escrivint-los
de dreta a esquerra, semblant aixi que havien completat correctament la tasca de
recordar i invertir mentalment els digits, quan només s’havia produit un record serial.

Per tant, en 'administracio final, dos dels tests de memoria de treball es van dur a terme
de forma individual, tant en el “record serial de paraules” com el “record serial de digits
invers”, amb els quals es va procedir a la seva administracié de forma verbal, amb
'anotacié per part de I'avaluador, tal i com es descriu en les instruccions de la bateria
de tests, mentre que el “test de matrius” es va poder dur a terme de forma col-lectiva.

Finalment, com a ultima anotacié pel que fa als procediments, cal mencionar que, per
evitar sentiments de frustracié i d’exclusio del grup, a aquells ancians que no encaixaven
dins la mostra necessaria pels seus resultats obtinguts al cribatge, se’ls hi van passar
algunes parts, de manera breu, dels tests de memoria de treball, encara que després es
van eliminar aquestes proves.

4. Resultats

Pel que fa els resultats, tant el tests de Yesavage com el Mini-mental de Lobo no han
estat analitzats estadisticament, ja que només han estat utilitzats com a proves de
cribatge per detectar aquells ancians que no s’adequaven al nostre estudi, ja fos per la
seva puntuaciéo en depressid6 o deméncia. D’altra banda, el “Qlestionari d’activitat
quotidiana” tampoc ha estat analitzat estadisticament, sindé que ha estat utilitzat per
assignar als subjectes a una categoria o una altra en funcié de les diferents activitats
que duguessin a terme en el seu dia a dia, és a dir, ancians actius, ja sigui fisica com
cognitivament, i d’altres de sedentaris, on [I'estimulacié6 quotidiana sembla ser
practicament nul-la.

En relacié a la memoria de treball, els tests de working memory de la bateria de
Pickering, Baqués i Gathercole (1999) si que han estat analitzats estadisticament. Per



fer-ho, s’ha utilitzat el programa SPSS (versi6 22), amb I'objectiu de comprovar si en els
resultats d’ambdds grups els ancians presenten diferencies estadisticament
significatives en alguna de les proves (o0 en totes), mitjancant la prova ANOVA d’'un
factor.

Per fer-ho s’ha realitzat un analisi de la mitjana dels resultats de tots tres tests en
comparacié entre ambdos grups de mostra, per poder demostrar empiricament si
realment existeix diferéncia entre els dos grups.

Taula 1
Resultats dels tests de memoria de treball en funcio de [’activitat diaria

Actius No actius

(n = 15) (n = 15)

Mean DS Mean DS F Sig.
Record serial ) o7 g5 407 0,74 4,648 0,040
de paraules
Test de 540 0,99 473 0,59 5,036 0,033
matrius
Record serial
de digits 460 0,83 3,93 0,70 5,645 0,025

invers

Com es pot observar ala Taula 1l es mostren les mitjanes i desviacions de tots tres tests
en funcié del grup al que pertanyen, és a dir, ancians actius i no actius, i també es pot
observar, segons els index representats, que si que existeixen diferencies
estadisticament significatives, amb un grau de significacio6 inferior a 0.05 en totes tres
proves. En aquest cas el grau de significacié ha estat de 0,040 pel que fa al bucle
fonoldgic (record serial de paraules), de 0,033 pel que fa a 'agenda viso-espacial (test
de matrius) i finalment, de 0,025 en el cas de I'executiu central (record serial de digits
invers), sent en aquesta ultima prova on es mostra més diferéncia intergrups a la mostra.

En relaci6é a aquests resultats, i per tal de facilitar la visualitzacié de les dades, s’adjunta
un grafic a '’Annex 3.

Per tant, mitjancant aquests resultats es pot donar resposta a I'objectiu cercat a través
del present estudi, és a dir, si existia 0 no diferéncia en el rendiment de la memoria de
treball en funcié de l'activitat quotidiana, o, en altres paraules, si I'activitat quotidiana
influia en el rendiment de la memoria de treball, i en aquest cas s’evidencien diferencies
significatives entre ambdds grups, ja que es mostra una puntuacié superior, és a dir, una
mitjana superior en aquells ancians que mantenen certa activitat, el que suposaria que
I'estudi confirmaria la tendencia de que mantenir-se actiu durant I'envelliment influeix en
el rendiment de la memoria.



5. Discussi6

A través de diferents autors i estudis es pot trobar que els resultats del present estudi
no son tan dispars del que es planteja des d’altres perspectives, perd concretament, en
aguesta ocasio I'atencié es centrara en donar diverses pinzellades envers dos estudis
concrets.

En aquest cas, Mas, C. (2008) planteja la importancia de centrar-se en la poblacio
envellida com a nou objectiu, ja que cal proveir i enfortir les persones per allunyar-les
dels riscs associats a I'envelliment, en aquest cas es centren sobretot en presentar les
principals hipotesis d’explicacié del declivi de la memodria amb l'objectiu de generar
programes dirigits a la millora d’aquests, remarcant la motivacio i les expectatives com
a variables a tenir en compte. Per tant, amb els resultats del present estudi també
podriem arribar a contribuir a la recerca per una millor qualitat de vida de la nostra
poblacié envellida, aportant dades que no difereixen excessivament d’alld cercat, doncs
estar motivat, i tenir en la quotidianitat activitats que estimulin el nostre dia a dia no son
factors extremadament dispars, i per tant, ambdoés estudis podrien suposar un pas cap
a la consecucié d’'una prevencié del declivi cognitiu associat a edats avancades. Pero,
no unicament s’ha de centrar I'atencié en 'estudi com a obtencié de coneixement sobre
factors que afecten al declivi cognitiu de I'envelliment, sind que també es podrien utilitzar
aguestes variables, com cita Mas, C. (2008), per tal de realitzar programes
d’entrenament que ajudin a promoure un envelliment saludable. En aquest cas, Garcia-
Sevilla. J., et al., (2014), presenten una comprovacié empirica dels beneficis i millores
que proporciona un programa d’entrenament de memoria aplicat a gent gran. On es pot
observar l'eficacia de I'entrenament de la memoria, promovent un major rendiment
cognitiu en aquells subjectes que participen en aquests programes, per tant, seria una
mostra que exemplificaria que fomentant I'activacié cognitiva es poden promoure
millores en el rendiment. En relacié amb aix0, podria resultar curiosa la comparacio entre
I'estudi de Garcia-Sevilla. J., et al., (2014) i la investigacio que s’ha realitzat amb el
present treball, ja que la recerca promoguda a través del nostre estudi cercava trobar la
possible existencia de diferencies de rendiment pel que fa a la memoria de treball amb
ancians que mantinguessin diferents dinamiques quotidianes, amb preséncia de major
o0 menor estimulacié cognitiva per part de 'ambient i les tasques realitzades, és a dir,
sense l'aplicaci6 de cap estimulacid implantada per un programa de formacid, es
tractaria d’estudiar les diferéncies d’aquells més o menys actius. |, en aquest cas, sense
necessitats d’aplicar un programa especificament dissenyat per produir una millora en
la memoria, ja ens trobem amb resultats que denoten diferencies significatives envers
ambdos grups, ja que els ancians actius tenen una puntuacié superior en el seu
rendiment en les tres tasques de memoria de treball, en comparacié amb aquells no
actius. Per tant, posaria de manifest que les persones per si soles, sense inscriure’s a
cap programa d’entrenament memoristic, ja podrien comencgar a realitzar tasques de
prevencio enfront el declivi cognitiu associat a I'edat, i aixo podria permetre a la poblacio
general adonar-se de la capacitat, les eines, que estan a I'abast per tal de comencgar a
millorar o mantenir les funcions cognitives, a part de la possibilitat d’adherir-se a
programes d’entrenament més intensiu.

Aixi, com a cloenda de la comparativa, citar que, fer conscient a la poblacié de la
importancia de mantenir-se actiu durant I'envelliment podria ser tan important com
demostrar que aquesta activitat pot influir sobre el rendiment cognitiu, sobre la memoria
de treball concretament, i que, per tant, a través del manteniment de l'activitat i
'estimulacié cognitiva es poden comencgar a donar els primers passos cap a un
envelliment possiblement més sa.
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5.1. Limitacions

Al llarg de l'estudi un factor que ha limitat molt les actuacions ha estat el temps. En
aquest cas, el periode del qual es disposava per dur a terme tota la investigacio va limitar
el nimero de mostra i els instruments emprats.

En primer lloc, recordar que cada questionari i test de memoria de treball que es va
passar durant la investigacio es feia de forma individual, exceptuant el test de matrius, i
a més, mai es passava més d’un test per sessio al mateix individu.

Sumat a aixo, cal afegir que el temps invertit en dur a terme I'estudi no podia excedir-se
massa, i per tant, el numero de mostra havia de ser coherent per poder abarcar-ho en
poc temps. | és aqui on podem fer patent que un augment de temps podria haver facilitat
la possibilitat d’'un augment de mostra, i per tant, amb un major numero d’aquesta, fer
gue fos més representativa de la poblacié general. Aixi, també es podria haver traduit
en una major d’administracio de tests, és a dir, es podria haver augmentat el nombre de
tests administrats per cada component de la memoria de treball de la bateria de
Pickering, Baqués i Gathercole (1999), per aixi haver millorat les proves empiriques i la
fiabilitat de I'estudi en general.

Per tant, com a limitacio principal trobariem el temps d’actuacié disponible, portant-nos
a les limitacions subrogades relacionades amb la mostra i amb la quantitat de proves
passades.

5.2.  Solucions i perspectives de treballs futurs

Partint d’aquestes limitacions, major temps i majors recursos permetrien solvatar les
dificultats citades, es podria augmentar la fiabilitat de I'estudi realitzat amb l'increment
de proves empiriques i amb la utilitzacié d’'una mostra més gran, més representativa, i
llavors provablement s’observarien millor les diferencies intergrup, és a dir, incrementar
la mida de la mostra podria permetre observar millor les caracteristiques poblacionals,
obtenint graus de significacié que evidenciessin amb major seguretat els resultats, ja
gue a major mida mostral, major seria la potencia de I'estudi.

D’igual manera, a través del present estudi es podrien obrir diferents camins, diferents
perspectives cap a treballs futurs, i en aquest cas podria prendre I'exemple d’ampliar
camins amb I'opcié de comprovar fins a quin punt la incidéncia de I'activitat cognitiva es
pot mantenir i/o augmentar al llarg del cicle vital, sempre fixant-nos en ancians sans pel
que fa a patologies que puguin incidir en el rendiment de la memoria, com serien la
depressio i/o la deméncia.

Aquesta linia de treball es podria dur a terme mitjangant un programa d’entrenament o
activacio de la memoria, orientat a entrenar la memoria de treball mitjancant diferents
exercicis i sessions, per tal d'incrementar I'activitat cognitiva a la que s’exposen els
ancians. Aixi, partint dels grups de mostra presentats en aquest estudi, és a dir, dividint
a la poblacié entre ancians actius i no actius/sedentaris, es podria dur a terme
I'entrenament i observar I'increment en funcié del grup.

Per tant, a partir del present estudi i els resultats obtinguts en ell, els quals reflecteixen
gue mantenir certa activitat quotidiana, certa activitat cognitiva al llarg del cicle vital,
durant I'envelliment, proporciona avantatges significatius pel que fa al rendiment de la
memoria de treball, es podria comencar un nou cami orientat a comprovar fins a quint
punt aquesta millora de rendiment pot anar en augment, i si és abordable des de
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'entrenament de la memodria, en funcié de pertanyer al col-lectiu actiu o al no actiu.
D’aquesta manera, es cita I'estudi de I'activacié de la memodria en funcié de l'activitat
guotidiana com a nova perspectiva de treball, podent aportar dades que podrien ser Utils
i/o rellevants per fomentar I'exercitacié de I'activitat cognitiva a qualsevol edat, per la
seva possible incidéncia pel que fa al rendiment cognitiu i per tant, la qualitat de vida.

6. Conclusio6

A mode de cloenda, s’hauria de destacar la importancia de realitzar estudis orientats a
la millora de la qualitat de vida de la gent gran, doncs la societat cada vegada esta
envellint més, és a dir, al llarg dels anys I‘esperanca de vida ha anat augmentat,
incrementant-se amb ella el volum d’ancians d’edat avancada presents a la nostra
societat. |, per tant, per poder garantir una bona qualitat de vida per tots ells, cal
investigar i treballar sobre un dels aspectes que més preocupa i afecta a aguesta
poblacio: la memaria.

Mitjancant el present treball s’ha intentat fer una aproximacié a aquest tema a través
d’'un estudi centrat en la memodria de treball, el qual, com s’ha pogut observar, ha aportat
resultats que podrien ajudar als nostres ancians, ja que s’exemplifica la possibilitat
d’augmentar el manteniment de les seves capacitats cognitives, concretament, en
aquest cas, de la memoria de treball, mitjancant activitat estimulant en el seu dia a dia.

Per tant, un punt clau sobre el qual treballar seria la promocio de la salut una vegada es
creua el llindar cap a la tercera edat, ja que com s’observa al nostre estudi, existeix una
tendéncia a tenir millor rendiment en la memoria de treball quan es manté cert grau
d’activitat estimular, i per tant, es podria proposar i fomentar el fet de mantenir I'activitat
quotidiana, evitant la tendéncia de molts dels ancians que conformen la poblacié actual,
d’anar relegant bons habits i activitats que fins aleshores es duien a terme i/o
proporcionar-ne de nous, adequats i viables per als objectius i 'edat de les diferents
persones.

Aixi finalment, com a ultima pinzellada, remarcar i fer notoria de nou la importancia de
I'estudi i la promocié del manteniment de I'activitat cognitiva durant I'envelliment, pel que
fa a la conscienciacié poblacional sobre la importancia de mantenir-se actius per tal
d’ajudar a conservar les capacitats cognitives al llarg de tot el cicle vital.

7. Consideracions étiques

En primer lloc cal dir que des de linici de la recerca fins al final s’ha dut a terme un
ajustament als principis étics de recerca i s’ha respectat la privacitat i voluntat de tots els
participants.

Per fer-ho, a I'hora de dur a terme la investigacié sempre s’ha treballat sota el previ
consentiment dels subjectes que han col-laborat, aixi com també s’ha respectat
'anonimat de cadascun dels participants. Alhora, ens hem assegurat de que estiguessin
informats en tot moment d’aquest anonimat i de que amb la seva participacio res podria
atemptar conta la seva integritat.

Al marge d’aixd, per tal d’evitar que la intervencié incidis negativament sobre la
percepcid que cada subjecte te sobre la seva memoria o es sentis apartat del grup, es
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van passar els tests de memoria de treball també a aquells subjectes que quedaven
exclosos dels participants valids per motius relacionats amb I'edat o la puntuacié en
demencia i/o depressio, sempre i quan aquests formessin part del grup amb el qual

estavem treballant. Aquests tests eren administrats de forma més rapida i posteriorment
es van eliminar.

Per ultim, afegir que, a tots els participants se’ls va informar de que no hi havia un
numero de respostes millor que l'altre, aixi que no s’havien de preocupar en cap moment
si no recordaven més enlla d’'una determinada série.
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Questionari d’activitat quotidiana

Participant:

Edat:

Sexe: Home / Dona
Professio:

Estudis:

Aficions que practica en I'actualitat:

Exemples: esports, activitats fisiques, lectura (premsa diaria, llibres, etc), activitats
culturals (cine, teatre, etc), activitats socials, passatemps, tallers, etc.

Frequéncia amb la que realitza aquestes activitats:
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En aquest annex s’adjunta un resum explicatiu sobre les proves de memoaria de treball
de la “Bateria de Test de Memoria de Treball” de Pickering, Baqués y Gathercole (1999).
Es tracta d’'una breu explicacié detallada de en que consisteix cada prova, per tal de
facilitar la comprensio de la tasca.

Test de record serial de paraules

En primer lloc es procedeix a I'explicacié de la tasca als ancians, se’ls hi diu que hauran
de repetir un seguit de paraules en el mateix ordre amb el qual son presentades, com
per exemple:

e Arbre, roba, ma

o Resposta correcta: Arbre, roba, ma

e Possibles respostes incorrectes:
o Error d’ordre: Arbre, ma, roba
o Error en les paraules: Arbre, casa, ma
o Error per oblit: Arbre, ma

Test de record serial de digits invers

Per tal de dur a terme aquest test. en primer lloc es procedeix a I'explicacio de la tasca
als ancians, se’ls hi diu que hauran de repetir un seguit de digits en ordre invers al que
li son presentats, com per exemple:

e 1,2,6

e Resposta correcta: 6,2, 1

e Possibles respostes incorrectes:
o Errordordre: 6,1, 2
o Error en els digits: 6 ,3,1
o Error peroblit: 6, 1

Test de Matrius:

Com en els anteriors tests, en primer lloc es procedeix a I'explicacié de la tasca als
ancians, els quals han d’observar durant uns segons la primera figura (Figura 1), llavors
es retira aquesta imatge i se’ls hi fa anotar en el seu quadern la figura que recorden, és
a dir, marcar amb una creu les caselles que recorden que estaven pintades de negre.
Com podem observar, la Figura 2 mostra el tipus de resposta que es considera correcta,
mentre que la Figura 3 mostra la resposta incorrecta (fora de les caselles abans tintades
en negre).
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Figura 1 Exemple test de matrius

Figura 2 Exemple resposta correcta

Figura 3 Exemple resposta incorrecta
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En aquest annex s’adjunta un grafic que permet observar de forma més visual els
resultats obtinguts a través de I'administracio dels tests de memoria de treball obtinguts
de la “Bateria de Test de Memoria de Treball” de Pickering, Baqués y Gathercole (1999).

Es tracta d’una figura visual que explicita unes puntuacions superiors en aquells ancians
gue mantenen activitat estimular en el seu dia a dia, envers aquells que no ho fan.

I

w

N

[EY

Record serial de Matrius Record serial de digits
paraules invers

H Acians Actius Ancians no actius

Figura 4 Resultats dels tests de memoria de treball en funcio de [’activitat diaria
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RESUM EXECUTIU



Influéncia del manteniment d’activitat estimulant durant

I’envelliment en la memoria de treball

Resum executiu orientat als seglients destinataris:

e Professionals amb contacte directe amb els ancians que tenen entre els seus objectiu
ajudar-los a mantenir una salut de qualitat, ja sigui en centres d’atencié primaria,
hospitals, centres de dia o residéncies, des d’on es podria fomentar I’envelliment actiu.

e |Institucions/organismes encarregats de la prevencié i promocié nacional de la salut,
capacos de fomentar I'envelliment actiu a través de la sensibilitzacid de la poblacié,
proveint i mostrant les eines disponibles.

A través d’aquests agents clau, es cerca la promocio de I'envelliment actiu, aixi com la difusié de
les seves implicacions i conseqiiéncies en el rendiment de la memoria de treball, per fomentar
I'activitat quotidiana estimulant durant el procés d’envelliment i emfatitzar la seva possible
repercussio positiva en la qualitat de vida.

INTRODUCCIO | OBJECTIU

Al llarg dels anys I'esperanga de vida ha anat augmentant, incrementant-se amb ella el volum
d’ancians d’edat avangada presents en la nostra societat. Per tant, poder garantir una bona
qualitat de vida per tots ells és una qlestié molt important, i cal investigar i treballar sobre els
aspectes que més els hi preocupen i afecten, i un d’ells seria la memoria.

En primer lloc, cal tenir clar que la memoria és un sistema funcional actiu i complex, capag
d’adquirir, retenir i utilitzar coneixements i habilitats. En ell hi podem trobar una organitzacio a
diferents nivells segons les seves funcions, com serien la memoria sensorial, a llarg termini i a
curt termini. En referéncia a questa ultima, cal destacar-ne la memoria de treball, la qual té un
paper actiu en el processament de la informacid, veient-se involucrada en una amplia varietat
de tasques cognitives en les quals es veu implicada la manipulaciéd i manteniment de la
informacid en periodes curts de temps, parlant aixi d’un Us funcional del concepte de memoria.

I, partint del model dels autors Baddeley i Hitch, proposat al 1974, la memoria de treball estaria
formada per tres subsistemes:

e Executiu central: encarregat del control de I'atencio
e Bucle fonologic: permet mantenir informacio acustica/verbal
e Agenda viso-espacial: encarregada de la informacio6 visual i espacial



També en relacié a la memoria de treball, cal tenir present el declivi cognitiu no patologic que
es produeix durant I'envelliment, ja que tot i que aquest deteriorament no afecta a totes les
funcions de la memoria en el mateix grau ni del mateix mode, es produeix de manera molt
significativa en la memoria de treball. Aixi doncs, destacar també que aquest declivi memoristic
produit per I'envelliment tampoc es presenta per igual en tota la poblacid, ja que hi intervenen
molts factors individuals que modulen I'eficiencia memoristica, tals com la trajectoria de vida,
les possibles patologies fisiques o el nivell d’activitat fisica i cognitiva, entre d’altres.

Per tant, en relacié amb allo citat anteriorment, sembla ser que I'activitat fisica i/o cognitiva
podrien produir millor rendiment pel que fa a les tasques de memoria de treball. |, a través del
present estudi es pretén demostrar si existeixen diferéncies entre ancians actius i no actius en
el seu rendiment en aquestes tasques, o en altres paraules, I'objectiu del present estudi seria
demostrar la possible incidencia de I'activitat quotidiana estimulant en el rendiment de la
memoria de treball.

METODOLOGIA

Per tal de realitzar la investigacid es van generar dos grups de mostra, a partir d’'un qliestionari
sobre I'activitat diaria, establint aixi com a criteri diferencial entre ambdés I’activitat quotidiana
estimulant:

e Ancians actius: mantenen activitats estimulants, com per exemple llegir, seguir
I’actualitat, o mantenir cert nivell d’activitat fisica i/o social.
e Ancians no actius: no fan cap activitat estimulant, practicament inactius.

Per tal d’evitar biaixos en els resultats, es va establir un criteri de cribatge mitjangant dos tests
especifics, el test de Yesavage i el Minimental de Lobo, per tal d’eliminar de la mostra aquells
participants que tinguessin elevades puntuacions en depressio i/o deméncia.

Finalment, cadascun dels grups va estar format per 15 participants, compresos tots en edats
entre 69 i 79 anys, sumant una mostra total de 30 subjectes.

A I'hora d’avaluar ambdds grups diferencials se’ls hi van administrar tres tests procedents de la
“Bateria de Test de Memoria de Treball” de Pickering, Baqués y Gathercole (1999), per tal de
comprovar el rendiment individual de cadascun dels participants. Cada test va ser utilitzat per
avaluar especificament un dels subsistemes de la memoria de treball descrits anteriorment:

e Bucle fonologic = Test de record serial de paraules
e Agenda viso-espacial > Test de matrius
e Executiu central = Test de record serial de digits invers



RESULTATS

L'analisi de les puntuacions obtingudes en els diferents tests de memoria de treball es va
realitzar mitjancant un programa d’analisi estadistic, concretament el SPSS, a través del qual es
van obtenir resultats que evidenciaven que, en el moment de comparar les mitjanes d’ambdés
grups, els ancians actius tenien millor rendiment en tasques de memoria de treball que aquells
no actius.
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Figura 1 Grdfic dels resultats obtinguts en els diferents tests de memoria de treball en funcio de I'activitat diaria

Per tant, tal i com es pot observar en la Figura 1, en totes tres proves administrades el grup
d’ancians actius obté puntuacions més elevades, és a dir, millor rendiment envers aquells no
actius. Perd, a part de mostrar-se diferencies entre les mitjanes, cal tenir en compte que
aquestes son estadisticament significatives, ja que en tots tres casos, en comparar les mitjanes
d’ambdds grups, s’obté un grau de significacié inferior a 0.05, dada que evidencia la significacid
estadistica dels resultats, és a dir, a través de I’analisi es confirmaria estadisticament aquesta
diferenciacié observada en favor dels ancians actius.

Finalment, a partir dels resultats obtinguts mitjangant aquest estudi es va poder donar resposta
a I'objectiu plantejat, ja que els resultats mostren diferéncies entre ancians actius i no actius pel
que fa al seu rendiment en tasques de memoria de treball, és a dir, suggereixen una incidéncia
positiva de I'activitat quotidiana estimulant en el rendiment de la memoria de treball.

DISCUSSIO

Mitjancant la present investigacid s’ha intentat fer una aproximacid a possibles factors
d’incidéncia en la preservacié de la qualitat de vida una vegada creuat el llindar cap a la tercera
edat a través d’un estudi centrat en la memoria de treball, el qual, com s’ha pogut observar, ha
aportat resultats que podrien ajudar als nostres ancians, ja que suggereixen la possibilitat de



millorar el manteniment de les capacitats cognitives, concretament, de la memoria de treball,
mitjangant activitat estimulant en el dia a dia.

Per tant, un punt clau podria ser treballar en la promocié de la salut en aquesta vessant, ja que
com s’observa al present estudi, existeix una tendencia a tenir millor rendiment en la memoria
de treball quan es manté cert grau d’activitat estimulant diaria, suggerint que, tot i que a través
del pas dels anys es pugui produir cert declivi memoristic, hi hauria factors protectors, estils de
vida més protectors que altres, que permetrien mantenir millor rendiment. |, per tant, a través
de proposar i fomentar el manteniment d’activitat quotidiana estimulant, i mitjangant la difusié
i la conscienciacid sobre la seva importancia i els seus beneficis, es podria tracta d’incidir en la
millora de la qualitat de vida i del benestar de la gent gran.



NOTA DE PREMSA



Viure I’envelliment actiu; influeéncia en la memoria

Un estudi recent suggereix que el manteniment de les activitats quotidianes
estimulants durant I'envelliment afecta de manera positiva al rendiment en tasques de
memoria de treball.

Al llarg del cicle vital de les persones, un dels processos cognitius més valorat és la
memoria. Pero, tot i que el seu paper durant totes les etapes de la vida sigui rellevant,
no és fins a I'endinsament en el procés d’envelliment quan aquesta importancia
s’accentua, doncs tot i que no es pateixi un envelliment lligat a alguna patologia, el
rendiment memoristic comenca a disminuir amb més notorietat amb I'entrada a la
tercera edat. Aquest declivi pero, no es presenta en totes les persones ni en tots els
nivells de memoria per igual. |, en aquest cas, la investigacié presentada es va centrar
en un dels nivells més afectats: la memoria de treball, que seria el mecanisme cognitiu
encarregat de mantenir i manipular informacié en periodes curts de temps en el context

de processament.

Pero, és possible fer front a aquest declivi memoristic?

En el recent estudi realitzat des de la Universitat Autonoma de Barcelona, es va dur a
terme una investigacié que va portar a comprovar si, en funcié de la diferent activitat
guotidiana, existien estils de vida realment més protectors que d’altres per tal de fer

“ front al declivi memoristic associat a I’envelliment no
Els resultats

evidencien millor
rendiment dels d’activitat quotidiana podia incidir en el rendiment de la

patologic. En aquest estudi, es va investigar si el nivell

ancians actius, memoria de treball. |, a través dels resultats obtinguts, tot

front els ancians o _ ) _ o _
sembla indicar que si que és possible mantenir millors nivells

o . V/4
Inactius . .. .
de rendiment en la memoria de treball mitjancant el

manteniment d’activitats estimulants durant la vellesa. Doncs, a través de la recerca, es




va poder observar com en totes les tasques de memoria de treball presentades, els
ancians que mantenien certa activitat estimulant
durant la seva vida quotidiana, tals com llegir, seguir
I'actualitat, realitzar tasques com mots encreuats o

mantenir un bon nivell d’activitat fisica i/o social, entre

d’altres, obtenien millors resultats que aquells que

Exemple d’escacs com a activitat estimulant

mantenien una estimulacié quotidiana practicament

nul-la, és a dir, aquells que eren inactius.

Per tant, cal tenir en compte els resultats d’aquest estudi en relacié amb el benestar de
la gent gran, ja que mostren dades que suggereixen que tot i que a través del pas dels
anys es pugui produir cert declivi memoristic, hi hauria factors protectors que
permetrien mantenir millor rendiment, com seria el manteniment d’activitats
estimulants durant I’envelliment, i per tant, aquestes dades s’haurien de tenir molt en
compte pel que fa a la promocié de la salut una vegada es creua el llindar cap a la tercera
edat, ja que a través de fomentar I'envelliment actiu en la poblacié, i fer conscients als
ancians de la seva importancia, es podria influir en la millora de la qualitat de vida de la

gent gran.



