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de carestia de sustento. En la actualidad, a pesar de la sobreabundancia de alimentos, los seres humanos mantenemos
esa eficiencia que nos lleva a eliminar tareas innecesarias con alto coste energético y también a ganar peso.

El problema surge cuando cada vez realizamos menos actividades tanto fisicas como mentales. El sedentarismo fisico,

el aislamiento social, el envejecimiento, pero sobre todo la llegada de la inteligencia artificial (IA en adelante) han
agravado esa situacion. Concretamente la |A nos permite realizar, con una pasmosa facilidad, tareas que hasta hace
poco requerian horas de trabajo y concentracién, por lo que nuestro cerebro deja de trabajar para ahorrar recursos. En la
tercera edad el problema se agrava: la jubilacién reduce las actividades cotidianas, se multiplican las dolencias o
aparece el miedo a las caidas y, en ocasiones, pesa la soledad o la falta de una oferta de ocio adaptada. De forma
paulatina, nos acostumbramos a movernos menos y la inactividad se convierte en un habito.

A esto se suma la llamada “cultura del clic”, que puede resumirse en abordar el conocimiento de manera atropellada y
fragmentada. Saltamos de una noticia a otra, sin detenernos en ninguna, de forma superficial, a salto de mata. La
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lectura profunda, en cambio, exige tiempo y calma, abstraerse del ruido omnipresente. Hoy dia, todo tiende a lo
contrario: infinidad de titulares, enlaces y notificaciones que nos arrastran de un sitio a otro, sin permitirnos detenernos
en nada.

En la actualidad, cuenta mds la inmediatez que la profundidad. Las opiniones se lanzan al instante, sin aplicar el
conocimiento y la experiencia, que requieren tiempo y paciencia. El esfuerzo, que es lo que realmente nos enriquece, se
devalta frente a un mensaje rdpido que se comparte y genera likes en un parpadeo.

Todos esos comportamientos pasivos que requieren de poco esfuerzo mental han sido denominados “sedentarismo

cognitivo” que consiste en consumir informacién facil sin ningun tipo de analisis intelectual real.

Estaria asociado a otros dos términos como coste cognitivo y deuda cognitiva. El coste cognitivo se refiere a cuanto
nos cuesta realizar tareas como memorizar un nimero de teléfono, orientarnos para llegar a algun sitio o realizar un
célculo matematico. Por otra parte, la deuda cognitiva es la consecuencia de permitir a la IA que piense por nosotros. Si
delegamos en esa tecnologia tareas complejas de nuestro cerebro como leer, analizar, resumir, abstraer y hasta
imaginar, debilitamos nuestra mente y, al igual que un musculo que no se utiliza, acaba degradandose y atrofiandose.
Nuestro cerebro necesita de un constante entrenamiento para mantenerse 4gil y fuerte.

Son muchas las capacidades que se estan viendo afectadas, como la orientacién espacial, la memoria o la atencion.
Pero no la cosa no se queda ahi; conforme la IA vaya adquiriendo mayor capacidad para imitar funciones de nuestro
cerebro, cada vez mds y mas dreas perderan su actividad. De hecho en algunos paises ya se ha constatado cierto
declive a nivel poblacional en el cociente intelectual. La curva ascendente de nuestro cociente intelectual a lo largo del
siglo XX se ha invertido en los Ultimos afios de forma preocupante.

Por si eso fuese poco, el pensamiento critico también se empobrece. Tendemos a creer todo aquello que nos suena
bien, y la IA consigue ese efecto en sus resultados, a pesar de que la mitad sea falso o basado en datos erréneos, de
modo que podemos contribuir, sin ser conscientes, a difundir conocimientos erréneos y falsas noticias. Tampoco
leemos textos largos, evitamos problemas completos y, por supuesto, no debatimos con profundidad nuestras ideas.

Se resienten actividades que consideramos definitorias de un elevado intelecto como andlisis, induccion y deduccidn,
asi como la curiosidad o la busqueda de nuevo conocimiento, que conforman el nicleo del aprendizaje. En definitiva, se
desactivan las partes del cerebro involucradas en todos esos procesos, y pasamos a depender por completo de las
tecnologias para todos los aspectos de nuestra vida.

Perdemos también la sensacion de seguridad y confianza que adquirimos en el proceso de aprendizaje. Pensemos en el
sentimiento de inseguridad que nos produce un averia de nuestro movil, la caida de Internet o fallos en alguna
aplicacion que necesitamos en nuestro dia a dia.

Sin embargo, el término sedentarismo cognitivo aun no esta totalmente estandarizado como diagnéstico clinico. La
investigacion relacionada, aunque cada vez es mas abundante, alin es incipiente y muchos de esos estudios son
experimentales o preclinicos, lo que restringe su aplicabilidad directa en humanos.

Algunos de esos estudios son bastante pesimistas. Por ejemplo, apuntan a que la interconexién entre neuronas que se
detecta, a través del electroencefalograma, en personas que usan mucho la IA para la redaccién de textos en
comparacion con aquellos que no la utilizan, es menor. Es decir: la utilizacién excesiva de la IA podria eliminar
conexiones neuronales y afectar al modo de actuar de nuestro cerebro. Ese declive neuronal produciria una atrofia de la
memoria que ya no esta obligada a recordar tantos datos gracias al rapido recurso del buscador del mévil.

También se veria afectado el factor neurotréfico derivado del cerebro (BDNF) que desempeiia un papel central en la
regulacién de la neuroplasticidad, la memoria y la supervivencia neuronal, cuya disminucién se vincula con
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer, el Parkinson y la esclerosis mdltiple, asi como con trastornos
cognitivos relacionados con el envejecimiento.

En definitiva, el sedentarismo cognitivo incide mds en la tercera edad, ralentizando la memoria, la atencién y la
capacidad de razonamiento. Esteve y Collado (2013) sefialan que el aumento de la esperanza de vida en las sociedades
desarrolladas trae consigo una realidad menos halagiiefa: el crecimiento de las enfermedades degenerativas asociadas
al envejecimiento, entre las cuales el deterioro cognitivo constituye la principal causa de discapacidad. Los mismos
autores subrayan, sin embargo, un matiz esperanzador: la educacién y el habito de la lectura actian como factores de
proteccion, capaces de ayudar a preservar las capacidades mentales y a paliar el declive mental.

La biblioteca como agente dinamizador

El ideal de la llustracion, que concebia el acceso al conocimiento como la base de la libertad y el progreso, encuentra
una expresion contemporanea en la transformacion de las bibliotecas publicas. Estos espacios han dejado de ser
meros depositos de libros para convertirse en centros activos de pensamiento critico, democracia y cohesién social.



Accesibilidad y diversidad como condiciones para la salud intelectual colectiva. La funcién social de la biblioteca frente
a la pasividad cultural: leer, conversar, crear. El bibliotecario como entrenador cognitivo (metafora del mediador que
estimula y acompafia).

Las actividades culturales son hoy dia un servicio bibliotecario estructural y no accesorio, que tiene una utilidad muy
amplia: ayudan a despertar el gusto por la lectura, atraer a nuevos usuarios, dar presencia social a la biblioteca,
visibilizar sus servicios y colecciones, difundir la cultura -tanto general como local- y mantener un contacto cercano con
la comunidad, tejiendo ademds redes de colaboracién. Ademds, generan efectos menos visibles pero muy valiosos,
como el refuerzo de la cohesién social, el alivio de la soledad no deseada, la mitigacién del miedo al deterioro o la
dependencia, el aumento de la autoestima y, en definitiva, la mejora del bienestar emocional y de la salud mental.

Las bibliotecas se han convertido en lugares de encuentro entre generaciones, espacios vivos donde la convivencia
surge con naturalidad y donde las personas mayores encuentran un sitio acogedor para seguir participando,
aprendiendo y compartiendo su experiencia con los demas. Por eso es tan importante que las bibliotecas publicas se
adapten a las necesidades de la tercera edad y planifiquen actividades y programas dirigidos a este colectivo, iniciativas
que despierten la curiosidad, mantengan la mente activa y ayuden a combatir ese sedentarismo cognitivo.

Lopez Melguizo (2023) sefiala que el progresivo envejecimiento de la poblacién no solo plantea retos para la sociedad,
sino que ofrece a las bibliotecas publicas la oportunidad de reinventar sus servicios y acercarse a un publico cada vez
mds amplio y diverso.

\ctividides
utturales

Club de lectura con personas mayores Las bibliotecas publicas no solo son lugares donde se programan actividades, sino también espacios para que
las personas mayores se retinan. Lugares donde charlar, compartir experiencias, trabajar en iniciativas comunitarias que fortalecen los lazos entre
vecinos. Equipamientos que combaten el abandono afectivo y que permiten que cada persona se sienta integrada y valorada dentro de su comunidad.

Del mismo modo, las colecciones deben amoldarse a las necesidades de este publico. Incorporar libros en letra grande,
materiales de lectura facil y obras con un lenguaje claro permite que muchas personas mayores sigan disfrutando del
placer de leer sin limitaciones. También conviene prestar atencion a los temas que mas les interesan y preocupan -
como la salud, el bienestar o la vida cotidiana- para que encuentren en la biblioteca lecturas entretenidas y sientan que
ese espacio también esta pensado para ellas.

En Andalucia, donde segun la Estadistica Continua de Poblacién (INE, 2025) el 19,1% de la poblacién es mayor de 65
afios, encontramos muchos ejemplos de bibliotecas publicas que han reorientado sus programaciones de actividades
culturales para destinar muchas de ellas a las personas mayores con el fin de fomentar su bienestar y su calidad de
vida.

Los clubes de lectura llevan décadas formando parte del paisaje bibliotecario y, lejos de ser solo un espacio para hablar
de libros, pueden convertirse en auténticos motores culturales. Favorecen la sociabilidad, estimulan el pensamiento
critico frente a la desinformacioén y ayudan a garantizar el acceso a la lectura y a la cultura para toda la comunidad,
incluidos colectivos con dificultades lectoras.



En este sentido, resulta especialmente valiosa la colaboracién de bibliotecarios de la ciudad de Granada -profesionales
de la Universidad, la Junta de Andalucia, el Ayuntamiento y la Diputacion- para acercar la lectura a las residencias de
personas mayores. La iniciativa “Generaciones entre palabras” consiste en que bibliotecarios voluntarios visitan estos
espacios para leer historias, poemas o relatos, compartiendo asi la experiencia de la lectura. No se trata Unicamente de
recitar palabras, sino de crear momentos de conversacién, memoria y compafiia.

Otra iniciativa digna de mencién es “Leyendo y punto”, un club de lectura organizado por la Biblioteca Provincial de
Cérdoba “Grupo Céntico”, que combina dos pasiones: la lectura y las labores de punto. Durante las sesiones, los
participantes comentan y analizan una novela mientras tejen, lo que favorece un ambiente de conversacién distendida y
participacién compartida. Esta practica, ademds, contribuye a mantener activas tanto las capacidades cognitivas -a
través de la lectura y el didlogo- como las habilidades manuales y la motricidad fina, propias de las labores de punto.

No podemos dejar de mencionar el programa “Biblioteca y mayores” de la Biblioteca Publica Municipal de La Chana en
Granada: un proyecto inclusivo y muy completo, por la diversidad de actividades que ofrece, pensado para acompafar
de forma cercana a las personas mayores del barrio, especialmente a quienes viven situaciones de soledad o
vulnerabilidad. Combina el acompafiamiento afectivo -visitas y préstamo a domicilio, lamadas, videollamadas o
intercambio de cartas- con momentos de socializacion y ocio intergeneracional, a través de visitas guiadas, talleres de
lectura y escritura, actividades culturales y espacios de conversacién que ayudan a crear vinculos y sentir la biblioteca
como un lugar propio. Incluye también formacién de usuarios y alfabetizacion digital adaptada a su ritmo, para que
puedan usar con confianza los recursos de la biblioteca y realizar gestiones bésicas.

También es especialmente destacable el trabajo de la Biblioteca Publica Municipal de Jabugo en la promocién de un

envejecimiento saludable, ofreciendo talleres de memoria, alimentacion o prevencion de accidentes domésticos. Para
animar a las personas mayores a disfrutar de la biblioteca, se ha creado la sala +60, un espacio pensado especialmente
para ellas, con colecciones y mobiliario adaptados a sus necesidades. Se trata de un rincén donde se sienten cémodos,
acompafiados y con la libertad de aprender, compartir y seguir formando parte activa de la comunidad.

En la actualidad es clave la inclusién tecnoldgica y digital, especialmente para las personas mayores, que necesitan
formacién en tecnologia para superar la brecha digital, potenciar su independencia y reforzar su autoestima.

En un mundo saturado de informacion, la alfabetizacion digital e informacional es clave para que las personas mayores
puedan moverse con seguridad y autonomia. No se trata solo de manejar dispositivos o navegar por Internet, es la
manera de acceder a servicios de salud, realizar trdmites con la Administracién y participar en la vida cultural y social.
Dominar estas habilidades permite mantenerse informado, activo y conectado, evitando quedarse excluido de un mundo
que cada vez gira mas en torno a lo digital.

En este aspecto las Bibliotecas Provinciales andaluzas estan llevando a cabo un trabajo muy notable con distintas
actividades, entre las que sobresale la colaboracion con la Fundacion Cibervoluntarios para ofrecer a los mayores
talleres que les acercan la tecnologia y les permiten mejorar sus capacidades digitales.



También merece ser destacada la colaboracion entre los Centros de Participacion Activa, la Biblioteca Provincial de
Almeria “Francisco Villaespesa” y la Biblioteca de Andalucia en la organizacién de talleres de alfabetizaciéon mediatica e
informacional dirigidos a personas mayores.

Estos espacios no solo favorecen la autonomia y la confianza, sino que permiten mantenerse activos mentalmente,
desarrollar pensamiento critico para distinguir informacién fiable de la que no lo es y facilitar una interaccién segura con
la Administracion, los servicios de salud y otros recursos digitales. Ademds, fomentan la participacion social y cultural y
refuerzan la autoestima, convirtiéndose en una manera préctica y estimulante de mantenerse conectados con un
mundo que cambia constantemente.

Conclusion

Las bibliotecas publicas, pese a sus limitaciones -infraestructuras, recursos, personal- responden con eficacia a las
necesidades de las personas mayores. No solo potencian sus competencias digitales y cotidianas, sino que crean
espacios de encuentro, participacion y debate que fortalecen vinculos vecinales y redes de apoyo. Asi, la biblioteca se
afirma como un verdadero lugar comunitario: inclusivo, dindmico y capaz de inspirar el disefio de servicios y actividades
que enriquecen la vida de los mayores y fomentan un envejecimiento activo y saludable.

En un mundo marcado por notificaciones constantes y titulares efimeros, la biblioteca publica se alza como gimnasio
de la mente. Cada club de lectura, cada taller, es un ejercicio para desarrollar el intelecto, combatir la inercia cognitiva y
recuperar el placer de pensar con calma. Alli, los usuarios dejan de ser meros receptores para convertirse en
exploradores activos de ideas, capaces de cuestionar lo evidente y asumir el pensamiento como herramienta de
libertad.

Por eso, apostar por las bibliotecas publicas como laboratorios del pensamiento no es un lujo: es una necesidad civica.
La curiosidad se convierte en habito, el didlogo en escudo frente a la manipulacién, y la reflexiéon en un acto de
resistencia democratica. Como decia Maria Zambrano, “la libertad no hace felices a los hombres; los hace,
sencillamente, hombres”: en la biblioteca publica recuperamos esa libertad pensante que nos humaniza y fortalece el

pluralismo.
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