Cuando el cerebro “se hace pequeio”:
rutina, comodidad y la plasticidad que
IsinTercoleclal necesitamos para adaptarnos
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Pero esa misma estabilidad puede volverse una trampa invisible: cuando exclusivamente jugamos
sobre seguro, el cerebro recibe pocas sefiales que le obliguen a adaptarse, reorganizarse o desarrollar
nuevas conexiones. La neurociencia contemporanea muestra con claridad que la forma en que
afrontamos retos, estimulos novedosos y cambios no solo condiciona nuestras decisiones, sino que
moldea literalmente el funcionamiento del cerebro a través de un proceso conocido como plasticidad
cerebral o neuroplasticidad.

La plasticidad cerebral se define como la capacidad del sistema nervioso para reorganizar su
estructura, funciéon y conexiones en respuesta a nuevas experiencias, aprendizajes, cambios
ambientales o incluso lesiones. Este fendmeno no se limita a la infancia, sino que continda a lo largo
de toda la vida —aunque con variaciones en su intensidad y mecanismos— y constituye la base
bioldgica del aprendizaje, la memoria, la adaptacién a nuevas circunstancias y la recuperacién tras
dafos neuronales.

Sin embargo, para que la plasticidad opere de forma dptima es imprescindible que el cerebro reciba
estimulos variados y desafiantes. Cuando nuestras vidas se pliegan en torno a rutinas altamente
predecibles y confortables, se reduce la necesidad de crear nuevas rutas neuronales. Las actividades
repetitivas que operan en “piloto automatico” —como desayunar siempre lo mismo, recorrer el
mismo camino al trabajo o limitar las interacciones sociales a lo habitual— tienden a activar circuitos
ya establecidos, lo cual ahorra energia pero también frena el crecimiento neural.

Desde una perspectiva evolutiva, esta capacidad de reorganizacion es una ventaja adaptativa. La
neuroplasticidad permite que el cerebro modifique la fuerza y nimero de sinapsis (las conexiones
entre neuronas), genere nuevas conexiones y adapte su estructura para responder a desafios
ambientales o internos. Los mecanismos neuroplasticos no solo facilitan el aprendizaje de habilidades
nuevas, sino que también son esenciales para la recuperacidon tras agresiones como accidentes
cerebrovasculares o traumatismos craneales.

En este contexto, la rutina emerge como un doble filo. Por un lado, aporta seguridad, reduce la carga
cognitiva diaria y nos permite desempefiar muchas tareas sin esfuerzo consciente. Por otro, una vida
excesivamente rutinaria limita la exposicidn a experiencias novedosas que estimulan la
reorganizaciéon neuronal y fortalecen la flexibilidad cognitiva —la capacidad de cambiar entre

diferentes ideas o adaptarse a nuevas demandas.




La investigacidn psicoldgica y neurocientifica indica que introducir variaciones relativamente
pequeias en la vida cotidiana puede tener efectos importantes sobre la salud cerebral. Cambiar la
ruta al trabajo, aprender una nueva habilidad, socializar de formas distintas, practicar actividades
creativas o explorar entornos desconocidos son habitos que estimulan redes neuronales diversas y
promueven la formacidén de nuevas conexiones. Estas experiencias generan un sustrato neuronal mas
rico, que se traduce en mejor memoria, mayor flexibilidad cognitiva y mejor adaptaciéon emocional.

La comodidad excesiva —la tendencia a evitar desafios o incertidumbres— también puede estar
vinculada a una disminucién de la “reserva cognitiva”, un concepto neuropsicolégico que describe la
capacidad del cerebro para tolerar cambios o dafios antes de que se manifiesten sintomas
funcionales. Una reserva cognitiva mas alta estd asociada con un mejor rendimiento cognitivo incluso
frente a procesos de envejecimiento o patologias neuroldgicas, y se construye a partir de
experiencias complejas, aprendizaje continuo y entornos estimulantes.

Ademas, la falta de estimulos novedosos puede limitar no solo el crecimiento neuronal sino también
la capacidad de adaptacion al cambio, un aspecto que tiene implicaciones directas en el ambito
laboral y de bienestar psicosocial. En entornos de trabajo donde predominan las tareas repetitivas,
escasa innovacién y poca variacidon en las experiencias cognitivas, los empleados pueden enfrentar
una menor capacidad para gestionar la incertidumbre, resolver problemas complejos o adaptarse a
nuevas tecnologias, impactos que no solo afectan la productividad sino también el bienestar
emocional y la satisfaccion laboral.

Este enlace entre neurologia y comportamiento practico resuena fuertemente en disciplinas como la

ergonomia,_la gestidon del cambio en las organizaciones,_la prevencién de riesgos psicosociales y el

liderazgo empresarial. Fomentar ambientes laborales que promuevan la experimentacién, el

aprendizaje continuo, la autonomia,_el pensamiento critico y la curiosidad no solo es una buena

practica de recursos humanos, sino una estrategia respaldada por la biologia misma del cerebro.

El ejercicio fisico regular, por ejemplo, ha demostrado no solo beneficios cardiovasculares sino una
mejora directa de la plasticidad sindptica y la neurogénesis en areas como el hipocampo, implicadas
en el aprendizaje y la memoria. Asimismo, practicas como la meditacion, la reduccion del estrés
sostenido y el mantenimiento de relaciones sociales activas influyen positivamente en la funcién
cognitiva y bienestar emocional, creando entornos internos que favorecen una actividad neuronal
rica.

La implicacion para la gestion empresarial y la prevencion integral de riesgos laborales es clara: las
organizaciones que promueven la diversidad de experiencias, el aprendizaje continuo y la adaptacion
activa al cambio estan no solo cuidando la salud mental de su plantilla, sino también activando
procesos neurobioldgicos beneficiosos para la productividad y resiliencia, en un mundo donde la
incertidumbre y la transformacion son constantes.

A medida que las sociedades envejecen y los entornos de trabajo evolucionan con tecnologias disruptivas
como la inteligencia artificial, desarrollar una cultura que desafie la rutina y fomente el pensamiento flexible

no es solo una cuestidn de bienestar individual sino de competitividad organizacional y sostenibilidad social.
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Existe un consenso creciente en la literatura cientifica de que la plasticidad cerebral no se “agota” con
la edad. Por el contrario, el cerebro puede seguir adaptandose y reorganizandose toda la vida,
siempre que se le ofrezcan los estimulos adecuados. Romper con patrones confortables, aprender
nuevas habilidades, resolver problemas no familiares o interactuar con entornos diversos son
practicas que alimentan esa capacidad adaptativa fundamental.

Frente a la comodidad excesiva, la rutina automatica y la falta de estimulos, apostar por la novedad,
la curiosidad, la apertura a lo inesperado y el aprendizaje continuo no es solo una recomendacion
psicoldgica, sino una estrategia neurobioldgica para mantener el cerebro “grande” en términos de
conexiones, adaptabilidad y riqueza funcional.

Proponemos una serie de preguntas para generar debate
1.:Cémo puede la cultura organizacional equilibrar la estabilidad necesaria con la incentivacion de
desafios que promuevan la plasticidad cerebral?
2.¢Qué practicas laborales concretas pueden implementarse para romper la rutina sin generar
estrés negativo en las personas?
3.iDe qué manera la formacién continua y el aprendizaje a lo largo de la vida impactan en la
adaptabilidad cerebral y en la innovacion empresarial?
4.iPuede un entorno laboral excesivamente cémodo y predecible contribuir a un deterioro de la
salud cognitiva a largo plazo? ¢ COmo mitigarlo?
5.éQué roles tienen lideres y gestores en fomentar un ambiente que promueva experiencias
desafiantes y novedosas sin sacrificar el bienestar emocional?
FUENTE: Prevencién Integral.
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