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			PRÓLOGO A LA EDICIÓN ESPAÑOLA

			Tienes en tus manos un libro sobre la inadaptación de nuestro cerebro a la realidad digital en la que vivimos. Acaso te preguntes: ¿tiene mucha importancia el tema durante la crisis del coronavirus, un momento en el que los móviles y otros dispositivos se han convertido en la tabla de salvamento que nos pone en contacto con el mundo exterior?

			Yo creo que sí. Más que nunca. Pero empecemos desde el principio.

			

			En la actualidad, los adultos dedican al móvil unas cuatro horas al día. Los jóvenes, entre cuatro y cinco. Nuestros hábitos se han transformado en los últimos diez años a una velocidad sin parangón en la historia de la humanidad. ¿De qué manera nos ha afectado este cambio tan drástico? Examinar a fondo esa cuestión fue lo que me impulsó a escribir este libro. Decidí que mi punto de partida sería averiguar qué opinaba la ciencia al respecto. ¿Qué dice la investigación sobre nuestro nuevo mundo digital? ¿Cómo influye este en nuestro estado de ánimo, nuestro sueño y nuestra capacidad de concentración? ¿En qué medida se ven perjudicados los niños y los adolescentes? ¿Condiciona su rendimiento escolar? ¿Qué es lo que de verdad sabemos de todo esto, más allá de la especulación y la subjetividad?

			Enseguida me di cuenta de que el problema no se reducía meramente a cuánto usamos el móvil. En mi trabajo como psiquiatra, desde hace tiempo me ha llamado la atención que cada vez es mayor el número de gente que busca ayuda para paliar su malestar psíquico. En Suecia, por ejemplo, uno de cada ocho adultos toma medicación antidepresiva; una cifra similar a la de muchos otros países. Dicho aumento se ha producido desde 1980 de forma paralela al incremento de nuestro PIB y nuestra capacidad adquisitiva. ¿Cómo es posible que nos sintamos cada vez peor si materialmente vivimos mejor?

			INSTA-BRAIN. Cómo nos afecta la dependencia digital en la salud y en la felicidad surgió como una manera de comprender esta paradoja. ¿Por qué tantas personas sufren ansiedad a pesar de contar con tantas comodidades? ¿Por qué va en aumento la gente que se siente sola si estamos más conectados que nunca con lo que nos rodea? Al ir tratando de contestar a estas preguntas, fui siendo consciente, poco a poco, de que la verdadera respuesta tiene que ver con el hecho de que el mundo en el que vivimos hoy es algo extremadamente extraño para nosotros. Un «desajuste» que afecta a nuestra vida emocional.

			Los automóviles, la electricidad y los smartphones son cosas que, tanto tú como yo, percibimos como naturales (no en vano, los dos primeros siempre han estado con nosotros). Sin embargo, lo cierto es que la realidad moderna, tal y como la concebimos en la actualidad, no es más que un abrir y cerrar de ojos en el marco de la historia. Durante el 99,9 % de nuestro tiempo en la Tierra, los humanos hemos vivido como cazadores y recolectores. Y nuestro cerebro aún no se ha adaptado al nuevo estilo de vida digital; es el mismo que hace diez mil años. ¡Desde un punto de vista biológico, cree que todavía sigues en la sabana!

			«¿Y qué más da? No voy a irme al monte a vivir de cazar corzos», podrías pensar. Por supuesto, pero ser conscientes de que no hemos cambiado mucho desde los tiempos prehistóricos ayuda a comprender por qué tenemos necesidades tan arraigadas dentro de nosotros. Necesidad, por ejemplo, de dormir. De practicar deporte. De relacionarnos unos con otros.

			Si las ignoramos, dejamos de sentirnos bien. Y, por desgracia, al parecer es algo que hacemos cada vez más. Con cada año que pasa, dormimos menos. En la mayoría de los países occidentales, el número de jóvenes con problemas de sueño se ha disparado en la última década. En Suecia, por ejemplo, la proporción de adolescentes que se ven obligados a buscar ayuda en este sentido ha incrementado un 800 % desde el cambio de milenio.

			Asimismo, cada vez hacemos menos ejercicio —nuestro estado de forma ha empeorado con los años— y no socializamos de la misma manera que solíamos hacerlo. El número de gente que experimenta sentimientos de soledad crece; sobre todo, entre los jóvenes. ¡Esto es algo que comenzó a ocurrir mucho antes de que nos pusiéramos en cuarentena!

			Las investigaciones en torno a la materia muestran con claridad que el sueño, la actividad física y el contacto cercano con los demás son factores que nos protegen del riesgo de que nuestra salud mental se deteriore. El hecho de que hayamos reducido el tiempo que le dedicamos a estas tres cosas explica que, a pesar de haber mejorado en otros aspectos de nuestra vida, nos sintamos peor de lo que deberíamos. Hemos perdido dicha protección.

			

			Pero este «desajuste» entre la sociedad moderna y nuestra historia evolutiva no solo proporciona importantes claves para entender nuestra vida emocional, sino también otras realidades. Fijémonos en la crisis del coronavirus. ¿Por qué hemos reaccionado de forma tan drástica, hasta el punto de que el planeta entero se paralizó en la primavera de 2020?

			Si eres una de esas personas que, a veces, se desvelan por la posibilidad de sufrir una enfermedad, supongo que, además de la COVID-19, te preocupa el cáncer o que te dé un infarto, pues, a fin de cuentas, estas son las causas de mortalidad más comunes en el mundo occidental. Sin embargo, históricamente, la mayoría de la gente no ha fallecido ni por una ni por otra enfermedad. Durante el 99,9 % del tiempo que el ser humano lleva en la Tierra, las razones más habituales por las que nuestros ancestros pasaban a mejor vida eran el hambre, el homicidio, la deshidratación y las infecciones.

			Esto significa que nuestro cuerpo y nuestro cerebro no han llegado a evolucionar hasta el punto de desarrollar algún tipo de mecanismo de defensa biológico contra el cáncer o contra un ataque cardíaco. En cambio, para lo que sí están preparados es para protegernos del hambre, la deshidratación y las epidemias. Y lo más probable es que a tu cerebro y al mío se le dé bien esa tarea, ya que somos descendientes de aquellos que sobrevivieron a tales calamidades.

			Que la muerte por inanición representara una amenaza gigantesca para nuestra supervivencia hizo que desarrolláramos una fuerte ansia de calorías, la cual impulsó a nuestros antepasados a engullir con fruición las pocas frutas altas en energía que tuvieran la suerte de encontrar. Sin embargo, ese deseo irrefrenable acarrea consecuencias negativas en este mundo moderno en el que el acceso a la comida es casi ilimitado. No es de extrañar, en este sentido, que la diabetes tipo 2 y la obesidad se estén extendiendo como una plaga por todo el planeta.

			Vale, ¿y qué tiene eso que ver con el coronavirus? Bueno, como te señalaba, un factor que también ha contribuido a moldearnos biológicamente es que muchos de nuestros antepasados murieran de enfermedades infecciosas. Por un lado, desarrollamos un fantástico sistema inmunológico; por otro, una determinada clase de conductas y rasgos orientados a la prevención. Tan importante es lidiar con la presencia de virus y bacterias en nuestro cuerpo como evitar su entrada en nuestro organismo.

			Un ejemplo de estos rasgos es el de ser capaces de detectar si alguien a nuestro alrededor está enfermo con solo mirarlo. Además de ello, poseemos un fuerte instinto para obtener información sobre otras personas infectadas, algo que siempre ha sido vital a la hora de saber de quién es prudente mantenerse alejado.

			Esa es la razón por la que nos cuesta tanto dejar de ver las últimas noticias en torno al coronavirus con las que estamos siendo bombardeados noche y día desde la televisión, los ordenadores y los móviles. Es como si hubiéramos sido absorbidos por un huracán mediático que, de manera constante, nos actualiza el número de infectados y muertos en todos los rincones del mundo. Como consecuencia de ello, mucha gente experimenta un tremendo estrés en este momento.

			Por supuesto, nuestras herramientas digitales son importantísimas en la gestión de la crisis. Podemos trabajar a distancia desde casa y mantenernos en contacto con nuestros seres queridos sin necesidad de verlos. Para mí, de hecho, durante la cuarentena, el móvil se ha convertido en mi salvación a la hora de relacionarme con el mundo más allá de las ventanas de mi apartamento, donde las paredes se me caen cada vez más encima, conforme pasan los días.

			De este modo, nuestros dispositivos digitales son una especie de puente con el exterior. Aunque también pueden causarnos problemas. Hoy en día, los rumores y las teorías conspiranoicas se extienden más rápido que el propio virus a través de las redes sociales. Es cierto que la difusión de rumores es parte natural de una crisis; sin embargo, antes, estos se daban solo entre algunas personas. En la actualidad, llegan a millones en un par de horas. La propagación de información falsa o errónea ha sido tal que la propia Organización Mundial de la Salud (OMS) cree que sufrimos una «infodemia» derivada de la pandemia.

			¿Por qué somos tan vulnerables a la desinformación? ¿Y qué podemos hacer al respecto? También estas son preguntas que intento responder en las páginas que siguen.

			

			¡Por supuesto, un libro titulado INSTA-BRAIN. Cómo nos afecta la dependencia digital en la salud y en la felicidad también trata acerca de las pantallas que nos rodean! Existe una razón personal por la que me decidí a escribirlo. Hace un año, me di cuenta de que dedicaba tres horas diarias al móvil. El descubrimiento me dejó pasmado. ¡Tres horas!

			A pesar de saber que era una pérdida de tiempo, no podía alejarme del teléfono. Podía estar sentado en el sofá viendo las noticias cuando notaba cómo mi mano se dirigía hacia el aparato ¡de forma casi automática y contra mi voluntad! Siempre me había gustado leer; sin embargo, de repente, me costaba concentrarme. Si llegaba a un capítulo que requería de una gran atención por mi parte, solía dejar el libro a un lado. Sé que no soy el único al que le pasa algo así.

			Después de investigar, me di cuenta de que, igual que uno se puede introducir en un sistema informático ajeno aprovechando una programación deficiente, también nuestro cerebro es susceptible de ser «hackeado». Eso es lo que han logrado hacer algunos astutos empresarios. Han sacado al mercado productos que juegan con nuestra atención y consiguen arrebatárnosla. Si crees que eres tú quien toma la decisión cada vez que sacas el teléfono del bolsillo, estás muy equivocado. Tanto Facebook como Snapchat o Instagram han logrado con mucho éxito infiltrarse en los sistemas de recompensa de nuestro cerebro, hasta el punto de acabar por apoderarse de todo el espectro publicitario mundial en diez años. En las páginas que siguen, veremos los trucos de los que se han valido.

			Hay quien piensa que tenemos que adaptarnos a las nuevas tecnologías. Desde mi punto de vista, eso es una equivocación. No somos nosotros los que debemos adecuarnos a ellas, sino al revés. Las redes sociales podrían haber sido creadas para que la gente se juntara en la vida real, para no perturbar nuestro sueño y para motivarnos a hacer ejercicio físico. Podrían haber servido para prevenir la difusión de información falsa. La razón por la que no ha sido así es, lisa y llanamente, de tipo monetario. Cada minuto que pasas dentro de Facebook, Instagram, Twitter y Snapchat vale su peso en oro, ya que implica nuevas oportunidades publicitarias. El objetivo de estas empresas es robarnos la mayor cantidad de tiempo posible. Algo que saben hacer muy bien a través de una suerte de carrera armamentista digital en la guerra por captar tu interés y el mío. Es decir, cada vez le prestamos más atención a las redes sociales y menos a otras cosas.

			Por supuesto, es innegable que la tecnología nos ayuda de muchas maneras en nuestras vidas y que ha llegado a ellas para quedarse. No obstante, hemos de ser conscientes de su lado bueno y de su lado malo. Solo entonces podremos demandar al mercado —y obtener de él— productos orientados a un mejor funcionamiento de nuestras facultades mentales y nuestras emociones; productos que, en lugar de explotarla, estén en consonancia con nuestra naturaleza humana.

			En otras palabras, debemos entender bien cuáles son nuestros condicionamientos biológico-evolutivos y cómo estos pueden jugar contra nosotros en esta nueva realidad digital en la que vivimos. Espero que el libro que tienes en las manos contribuya a una comprensión más profunda de todos estos aspectos.

			
				ANDERS HANSEN

				17 de abril de 2020

			

		

	
		
			PRÓLOGO

			En mayo de 2018, asistí a la reunión anual organizada por la Asociación Estadounidense de Psiquiatría (APA) y celebrada en Nueva York. En ella se congregan en un mismo lugar diez mil profesionales procedentes de todo el mundo —en ninguna otra parte escucharás la palabra «bipolar» con tanta frecuencia— para oír hablar, acerca de sus últimos hallazgos, a los investigadores del cerebro más importantes del planeta.

			Sin embargo, cuando uno visita congresos como el de la APA, comprueba que no siempre lo que se dice en las conferencias es lo más interesante. Casi vale más la pena dirigir la atención hacia los temas que de verdad inquietan y preocupan a la mayoría de los psiquiatras y científicos. Esa misma primavera, escuché a muchos colegas preguntarse entre sí una y otra vez: «¿A qué nos estamos exponiendo realmente con todo esto de la digitalización? ¿Formamos parte, junto con nuestros hijos, de un gigantesco experimento a escala global?».

			Nadie supo dar una respuesta concluyente, pero todos estuvieron de acuerdo en que el cambio apreciado en el comportamiento humano a lo largo de los diez últimos años —en lo referente a la manera en que nos comunicamos y nos comparamos entre nosotros— no solo es extremadamente acusado, sino que incluso puede que nos afecte aún de modo más profundo de lo que nos pensamos. Muchos sospechan que el enorme aumento de personas, sobre todo jóvenes, que buscan ayuda psiquiátrica para combatir diversos tipos de enfermedades mentales se debe en parte al hecho de que nuestra sociedad se haya visto obligada a adoptar con tal rapidez el estilo de vida digital.

			Aunque mis compañeros de profesión parecieran tener más preguntas que respuestas, no estamos desorientados por completo al respecto. Es cierto que la investigación sobre los efectos que tienen en el cerebro las nuevas tecnologías se encuentra aún en una fase muy embrionaria; no obstante, nuestro conocimiento de la materia crece con cada día que transcurre.

			De lo que me di cuenta después del congreso es de que nunca en toda la historia de la humanidad nuestra conducta ha cambiado tan rápido como en las últimas décadas. Pero no son solo nuestros hábitos los que han sufrido una profunda transformación. También hemos pasado a experimentar un nuevo tipo de estrés desconocido hasta la fecha. Dormimos menos y somos más sedentarios. Hoy en día, nuestro cerebro habita en un mundo ignoto y extraño para él. Este libro trata sobre las consecuencias que dicha realidad tiene para nosotros.

			
				ANDERS HANSEN
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				EL MUNDO QUE NOS MOLDEÓ
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			Las páginas que acabas de hojear contienen diez mil puntos. Imagina a continuación que cada uno de ellos corresponde a una generación humana desde que nuestra especie se originó en África oriental hace doscientos mil años. La secuencia completa representaría la historia de la humanidad. ¿Cuántas de estas generaciones han vivido en una realidad como la que tú y yo conocemos, con coches, electricidad, agua corriente y televisores?

			........ (8 puntos)

			¿Cuántas han vivido en un mundo con ordenadores, teléfonos móviles y viajes en avión?

			... (3)

			¿Cuántas de ellas no han conocido nunca otra época que no sea la de los smartphones, Facebook e Internet?

			. (1)

			Este libro trata acerca de la estructura más avanzada del universo, el lugar sobre el que se asienta todo lo que experimentamos en la vida (nuestras emociones, nuestros recuerdos y nuestra conciencia): el cerebro. Un órgano que, por alguna extraña razón, sentimos como algo ajeno y un poco amenazante; pero que, al mismo tiempo, define quiénes somos. Su evolución se produjo a lo largo de millones de años hasta adaptarse al mundo en que habitaba; uno muy distinto al que tú y yo, que somos los últimos puntos, estamos acostumbrados.

			

	


				LA EVOLUCIÓN: LA BASE DE LA VIDA EN LA TIERRA

				Tú y yo somos el resultado de un proceso natural carente de sentido y finalidad: la evolución. Esta no es mala ni buena; tampoco se propone informarnos sobre el mal ni el bien. Solo es una condición previa básica para la vida en la Tierra y lo que impulsa nuestra adaptación al entorno. Pero ¿qué pasa realmente cuando la evolución permite la adecuación de todas las especies al medio ambiente en el que se encuentran? Tomemos como ejemplo a un grupo de osos de América del Norte que fueron ampliando cada vez más su hábitat hasta acabar llegando a Alaska, por donde empezaron a deambular bajo el frío ártico. Se trata de unos animales de pelaje marrón con obvias dificultades para camuflarse en la nieve; razón por la cual las focas, sus únicas presas disponibles en aquellos parajes, solían advertir su presencia rápidamente. Es decir, el hambre amenazaba su existencia.

				Entonces, en uno de los óvulos de las hembras, se produce un cambio aleatorio en un gen —lo que se conoce como mutación—, el cual da lugar a que su pelo se vuelva blanco. La cría nacida con la nueva pigmentación lo tendrá más fácil que las demás a la hora de atacar por sorpresa a las focas, se le dará mejor obtener alimento y sus posibilidades de supervivencia y, por tanto, de reproducción aumentarán. Sus pequeños también tendrán el pelaje de igual color, por lo que, asimismo, les resultará más fácil sobrevivir y tener hijos. Y así de manera sucesiva. Durante un determinado periodo, competirán con los osos pardos, pero, al cabo de unos diez o cientos de miles de años, todos los úrsidos de Alaska tendrán el pelaje tan blanco como la nieve, de modo que pasaremos a llamarlos osos polares.

				Un rasgo heredado que incrementa las opciones de supervivencia y de reproducción, y que va haciéndose cada vez más común, progresivamente. Así es como todas las plantas y los animales, incluidos los seres humanos, se adaptan a su entorno. La evolución es un proceso lento y penoso, que va cincelando poco a poco características como, por ejemplo, el color blanco de un oso polar. Tiene que pasar muchísimo tiempo para que se produzcan cambios significativos en las diferentes especies.

				Pensemos, en lugar de en el anterior animal, en un ser humano que vive en la sabana hace, digamos, cien mil años. Se llama Karin, y la encontramos abalanzándose sobre un árbol lleno de sabrosas frutas, dulces y ricas en calorías. Tras comerse una, se queda satisfecha. A la mañana siguiente, vuelve a tener hambre, de modo que decide volver a por más; sin embargo, el suculento manjar ha desaparecido. Alguien se le ha adelantado y se lo ha llevado todo. En ese mundo en el que vive Karin, que las ramas se hayan quedado vacías puede convertirse en una cuestión de vida o muerte, ya que entre el 15 y el 20 % de sus congéneres muere de hambre.

				Imaginemos ahora a otra mujer, María, también de la sabana. Uno de sus genes ha sufrido una mutación que influye en su percepción del sabor del azúcar. Cuando se come una fruta dulce, se libera en su cerebro una gran cantidad de una sustancia llamada dopamina, la cual desempeña un papel importante en nuestras sensaciones de bienestar y en la motivación que nos lleva a hacer una serie de cosas (encontrarás más información sobre ella en la página 62).

				La consecuencia de dicho cambio es que María pasa a experimentar un fuerte deseo de zamparse todo el contenido del árbol. Así pues, no se contenta con comerse unas cuantas frutas, sino que engulle tantas como puede. No tardará en sentirse a punto de estallar y en alejarse de allí tambaleándose tras el atracón. A la mañana siguiente, se despierta y vuelve a apetecerle un desayuno rico; no obstante, cuando regresa, se da cuenta de que alguien se ha llevado las pocas frutas que sobraron del festín del día anterior. Por supuesto, son malas noticias; sin embargo, como comió mucho el día anterior, aún tiene reservas energéticas para ir a otro sitio en busca de alimento. Que María es una mujer con más posibilidades de sobrevivir que las demás no es complicado de concluir. Las calorías que ha almacenado en su cuerpo en forma de grasa abdominal la protegen contra la inanición si encuentra dificultades para encontrar comida. También tiene más probabilidades de transmitir sus genes y tener hijos. Estos últimos, teniendo en cuenta que los antojos calóricos de su madre dependen de un gen, heredarán ese rasgo y verán aumentadas, al mismo tiempo, sus opciones de supervivencia y reproducción. Además, pueden entrar en juego factores medioambientales. De ese modo, irán naciendo, poco a poco, cada vez más y más niños con una fuerte necesidad de calorías y una mayor probabilidad de sobrevivir. Este imperioso anhelo energético se desarrollará con lentitud a lo largo de miles de años, pero, a buen seguro, se convertirá en una característica cada vez más común entre la población.

				Ahora, transportemos a Karin y María al mundo de hoy, lleno de restaurantes de comida rápida. La primera ve un McDonald’s, entra, se come una hamburguesa y se va, satisfecha y razonablemente llena. Entonces, aparece la segunda, pide dos menús con patatas fritas, Coca-Cola y helado, y se marcha bien atiborrada del local. A la mañana siguiente, tiene hambre de nuevo y, al dirigirse al restaurante, comprueba con deleite que este se encuentra tan lleno de alimentos como el día anterior, de modo que pide que le pongan lo mismo que ayer.

				Al cabo de un par de meses, su cuerpo presenta ya las consecuencias de su glotonería. No solo ha engordado varios kilos de más, sino que también ha comenzado a desarrollar diabetes tipo 2. A su organismo le resulta difícil manejar los altísimos niveles de azúcar en la sangre. Es decir, los roles se han invertido. El ansia de calorías que había hecho sobrevivir a María en la sabana es incompatible con el mundo actual. El mecanismo biológico que nos ayudó a subsistir durante el 99,9 % de nuestro tiempo en la Tierra pasa, de repente, a ser más perjudicial que beneficioso.

				No se trata de un razonamiento hipotético. Es exactamente lo que ha ocurrido. Hemos trasladado a la realidad moderna el ansia calorífica que la evolución desarrolló en nosotros hace millones de años. En la actualidad, las calorías son casi gratis. Y dicha transición se ha producido en solo un par de generaciones; en tan poco tiempo que aún no hemos podido reaccionar al respecto. Es decir, desde un punto de vista puramente biológico, nuestro cerebro sigue respondiendo ante la presencia de cada caloría al grito de: «¡Vamos, métete eso entre pecho y espalda, mañana puede que no haya más!».

				El resultado de esta tendencia es evidente: los problemas de obesidad y de diabetes tipo 2 están extendiéndose por todo el planeta. Hemos de admitir que no sabemos con exactitud lo que pesaban nuestros antepasados, pero podemos hacernos una idea echando un vistazo a las tribus africanas que continúan viviendo en sociedades preindustriales y presentan un índice de masa corporal (IMC) medio de alrededor de 20 (el rango más bajo dentro de lo que se considera un peso normal). Hoy en día, en Estados Unidos, dicho promedio se sitúa en 29 (lo cual está al límite de la obesidad), y en Suecia en 25 (sobrepeso).

				Estos problemas son particularmente graves en países que, en pocas décadas, han experimentado un rápido salto de la pobreza a un nivel medio de vida; en otras palabras, en apenas unas generaciones se ha pasado de la siempre amenazante hambruna a la cultura de la comida rápida propia de las sociedades occidentales.

				Pero no son solo nuestras características físicas las que pueden encontrarse mal sincronizadas con el mundo moderno que nos rodea; lo mismo ocurre con las mentales. Pongamos que María se hallaba preocupada de manera constante por los múltiples peligros que la acechaban en su día a día, y que siempre estaba planeando cuidadosamente la forma de evitarlos. Es muy probable que su destreza a la hora de sobrevivir se agudizara al ver cómo tantas y tantas otras mujeres de su época morían por accidente, a manos de otra persona o devoradas por un animal. Sin embargo, al echar a andar por un mundo mucho más seguro como es el nuestro, su activo sistema de alerta cae en desuso, lo que hace que se sienta mal y sufra de ansiedad y diversos tipos de fobias.

				Ser hiperactivos, estar al acecho de forma constante y tener una gran capacidad de distracción —esto es, de desviar rápidamente la atención de un estímulo a otro—, nos permitía evitar el peligro y aprovechar las oportunidades que nos iban surgiendo por el camino. Quizás eso que susurraba de repente entre los arbustos podía ser algo comestible; así que, ¡a rebuscar en ellos! En la actualidad, idéntico comportamiento impulsivo y la misma sensibilidad ante las impresiones circundantes provoca que los niños no se concentren en el colegio, hace que les sea complicado estarse quietos en clase y, por lo tanto, sean susceptibles de ser diagnosticados de TDAH.

			

			

	


				NO ESTAMOS HECHOS PARA EL MUNDO DE HOY

				Ya que los humanos, como el resto de los animales, hemos evolucionado para adaptarnos al medio, creo que lo mejor para entendernos a nosotros mismos es echar la vista atrás y mirar el mundo que talló nuestras características. Una abrumadora mayoría de las generaciones anteriores a la nuestra (9.500 de los 10.000 puntos) vivió de la caza y la recolección. Su realidad difería enormemente de esta a la que tú y yo estamos acostumbrados. No obstante, nos resulta complicado describir con exactitud cómo era la suya. Solo conocemos su forma de vida a grandes rasgos, pues no existen registros escritos de aquella era prehistórica. Además, no se puede generalizar demasiado, ya que las condiciones en que vivían los múltiples y variados grupos de cazadores y recolectores probablemente divergieran, como poco, tanto como lo hacen hoy en día entre las poblaciones de los diversos lugares del planeta. Sin embargo, a pesar de ese conocimiento limitado y esa dificultad a la hora de concretar, sí que podemos resumir una serie de diferencias generales entre su mundo y el nuestro.

				
					En la prehistoria, la gente vivía en grupos de entre cincuenta y ciento cincuenta personas. Hoy en día, la mayoría de la población mundial vive en grandes ciudades.

					En la prehistoria, la gente se mudaba constantemente de un sencillo asentamiento a otro. Hoy en día, nos quedamos en un mismo lugar durante varios años o décadas.

					En la prehistoria, la gente veía a lo largo de su vida a solo unos pocos cientos de individuos —un millar como máximo—, los cuales se parecían mucho a ellos mismos. Hoy en día, vemos a millones de personas de todo el mundo a lo largo de nuestra vida.

					En la prehistoria, la mitad de la gente moría antes de cumplir los diez años. Hoy en día, solo un pequeño porcentaje muere antes de esa edad.

					En la prehistoria, la esperanza de vida era de apenas treinta años. Hoy en día, la esperanza global de vida es de setenta y cinco años para las mujeres y setenta para los hombres.

					En la prehistoria, las causas más comunes de muerte eran el hambre, la deshidratación, las infecciones, las hemorragias y el homicidio. Hoy en día, las causas más comunes de muerte son las enfermedades cardiovasculares y el cáncer.

					En la prehistoria, del 10 al 15 % de la población moría a manos de otro individuo. Hoy en día, menos del 1 % de las muertes se deben al crimen o la guerra, es decir, son resultado de la acción de otra persona.

					En la prehistoria, para sobrevivir se necesitaba una gran capacidad de distracción y estar en un constante estado de alerta ante el peligro. Hoy en día, consideramos la capacidad de no distraernos como una de las cualidades más importantes del ser humano. Ya no existen los mismos peligros que antaño.

					En la prehistoria, el que no se movía para intentar encontrar algo comestible casi a diario se arriesgaba a morir de hambre. Hoy en día, no tenemos que dar un solo paso para conseguir comida: se puede pedir con toda facilidad que te la traigan directamente a la puerta de casa.

				

				Así que, en una larga lista de puntos, los cambios que se han producido en nuestro entorno han sido enormes. ¡Y en solo unos cuantos miles o cientos de años! «Unos cuantos miles de años» quizá nos parece, desde nuestra perspectiva, una eternidad; no obstante, en términos evolutivos no es más que un abrir y cerrar de ojos. La consecuencia es que nuestro desarrollo no está sincronizado con el tiempo en que vivimos. Para comprender más a fondo las implicaciones que esto conlleva, debemos comenzar echando un vistazo más de cerca al órgano en el que surgen y se almacenan nuestros pensamientos, sentimientos y experiencias: el cerebro humano.

			

			

	


				LAS EMOCIONES SON ESTRATEGIAS DE SUPERVIVENCIA

				Desde tu primer llanto al nacer hasta que exhalas tu último aliento, tu cerebro intenta siempre responder a una sola pregunta: «¿Qué debo hacer ahora?». No le importa lo más mínimo lo que pasó ayer. Lo único que cuenta para él es el presente y el futuro. Y para poder evaluar de manera adecuada cada una de las situaciones en las que te vas viendo inmerso y guiarte en la dirección correcta, se sirve de la ayuda, primero, de los recuerdos y, luego, de las emociones. Sin embargo, su forma de operar no se halla necesariamente orientada hacia lo que te hace sentirte bien (como, por ejemplo, ascender en tu carrera profesional o llevar una vida de hábitos saludables). Lo que busca es lo que era bueno para tus antepasados a la hora de sobrevivir y transmitir sus genes.

				Los sentimientos no son reacciones a la realidad que nos rodea, sino algo que el cerebro pone en marcha como una respuesta combinada tanto a lo que ocurre a nuestro alrededor como a lo que sucede en el interior de nuestro cuerpo. Lo hace para encauzarnos hacia diferentes comportamientos. ¿Te suena raro? Entonces empecemos desde el principio. Es lógico que queramos entender y controlar nuestras emociones; sobre todo, cuando nos sentimos mal. No obstante, para ello, necesitamos saber qué es lo que son y por qué se producen dentro de nosotros. Y es que su función biológica es bastante más esencial que la de meramente reportarnos a ti y a mí una vida interior más rica y mejor.

				Al igual que en el resto de los seres vivos, la evolución ha moldeado el cuerpo y el cerebro humanos a partir de un solo principio básico: sobrevivir y transmitir los genes. Para ello, ha echado mano de varias estrategias diferentes en cada especie. Una, por ejemplo, es hacer que algunos animales sean capaces de desplazarse tan deprisa que puedan huir de sus enemigos, o de camuflarse para que no los detecten. Otra es dotar a una determinada especie de cualidades que le permitan alcanzar fuentes de alimento a las que otras no tienen acceso; como la jirafa, que puede comer hojas de las ramas altas de los árboles. Pero aún más sofisticada es la estrategia desarrollada en el ser humano, la cual recae sobre la conducta y nos lleva a comportarnos de la manera que nos confiera más posibilidades de sobrevivir. Las emociones son básicamente eso, tácticas de supervivencia; igual que el cuello largo de la jirafa o el pelaje del oso polar. No son un atributo físico o de la personalidad, sino algo que nos ayuda a actuar con flexibilidad, rapidez y fuerza.

			

			

	


				LAS EMOCIONES NOS CONDUCEN HACIA DISTINTAS DECISIONES

				Toda actividad humana —desde rascarse la barbilla hasta detonar una bomba atómica— es el resultado de una cosa: la voluntad de cambiar un determinado estado mental. Ese es el punto de partida. Y también la razón de que las emociones nos controlen. Cuando nos sentimos amenazados, o bien nos asustamos y salimos corriendo, o bien nos enfadamos y pasamos al ataque. Si nos falta energía en el cuerpo, experimentamos hambre y vamos en busca de comida.

				Si viviéramos en un mundo perfecto, tendríamos acceso a toda la información necesaria antes de tomar alguna de las múltiples decisiones a las que nos enfrentamos en nuestro día a día. Cualquiera que estuviera pensando en comerse un sándwich sabría con exactitud qué nutrientes contiene, a qué sabe y si el pan está recién horneado. Eso le llevaría a dilucidar con precisión si el bocado elegido es el idóneo para reponer sus reservas energéticas. La elección sería del todo racional, pues habría sopesado de antemano todos los datos a su disposición. Si alguno de nuestros ancestros se hubiera encontrado también en ese «mundo perfecto» y se hubiera hallado frente a una colmena de abejas llena de miel, habría tenido acceso a toda la información sobre los riesgos y las oportunidades asociadas a dicho manjar: cuánta cantidad de miel contiene el panal, cuántas calorías tiene esa miel, cómo de vacías están sus propias reservas energéticas, qué probabilidades hay de que las abejas puedan picarle si opta por dar un paso adelante, qué otras amenazas aparte de estos insectos podría haber alrededor. Nuestro remoto amigo dispondría con facilidad de toda la información necesaria para salir airoso de la situación y tomar una decisión racional en cuanto a si llevarse o no la miel de la colmena. El único problema es que ni su mundo ni el nuestro eran ni son así.

				Aquí es donde las emociones entran en escena, poniendo en marcha en nosotros diferentes tipos de comportamientos para que actuemos con decisión e inmediatez. Cuando tu yo consciente no dispone de suficiente información o tarda demasiado en contestar, el cerebro entrega su respuesta en forma de sentimiento: tienes un hambre canina, así que te comes el bocadillo. De igual modo, nuestro antepasado se decidía a ir a por la miel si el riesgo de que le picasen las abejas era pequeño o experimentaba una necesidad desesperada de alimentarse. Si la amenaza de picadura, en cambio, era demasiado grande, el miedo le hacía abstenerse de intentarlo.

				En mi caso, por ejemplo, cuando estoy frente a la sección de golosinas del supermercado, el algoritmo evolutivo desarrollado en los humanos para evitar la inanición se manifiesta al instante en forma de un intenso deseo de llevarme un montón de ellas a la boca y empezar a mascarlas con avidez. Porque el cerebro no ha tenido tiempo de adaptarse. Es como si hubiera un mecanismo interior dentro de nosotros por el cual no acabamos de creernos que, en la actualidad, disponemos de una sobreabundancia de alimento, de manera que muchos de nosotros nos vemos incapaces de tomar una decisión racional al pasar junto al estante de las chucherías. La probabilidad de que seamos descendientes de la glotona María, en vez de serlo de Karin (quien, al no experimentar tal ansia de calorías, se arriesgaba a morir de hambre), es considerablemente mayor.

			

			

	


				LAS EMOCIONES NEGATIVAS TIENEN PRIORIDAD

				Las emociones nos encauzan, para bien o para mal, hacia distintas decisiones. Pero no vienen solas. Con ellas, se producen una serie de reacciones en el cuerpo y el cerebro que afectan a nuestro funcionamiento y también a nuestros procesos mentales y a nuestra manera de percibir el mundo.

				Cuando nos asustamos, el cerebro responde a la velocidad del rayo liberando cortisol y adrenalina para que el corazón lata más rápido y más fuerte, y bombee mayor cantidad de sangre a los músculos del cuerpo de forma eficaz; de ese modo, podremos tanto salir por piernas como pasar al ataque. Si vemos comida y tenemos hambre, se encargará de ello: sentiremos un gran deseo de comer, de liberar dopamina. También lo hará durante la excitación sexual. Sucede igual con la oxitocina, la cual, al crear una sensación de vínculo entre las personas, nos permite concentrarnos en quien está a nuestro lado y no en lo que están echando por televisión.

				Las emociones negativas siempre han prevalecido sobre las positivas, dado que, históricamente, a menudo han estado relacionadas con amenazas frente a las que hay que actuar inmediatamente. Podemos dejar para más tarde cosas como comer, beber, dormir o aparearnos, pero no podemos posponer actuar ante un peligro. Esa es la razón por la que las personas bajo un fuerte nivel de estrés o de ansiedad tienen problemas a la hora de pensar en algo que no sea en su propia situación anímica. Es probable que, en su entorno, nuestros ancestros experimentaran bastantes más amenazas que oportunidades. También es posible que el hecho de que las emociones negativas fueran mucho más comunes explique por qué en casi todos los idiomas hay más palabras para describir estas que para describir las positivas. Por otro lado, no deja de ser cierto que son sentimientos que la mayoría de la gente encuentra más interesantes. ¿Quién quiere ver una película o leer un libro sin conflicto ni drama alguno?

				Una de las fuentes más importantes de emociones negativas es el estrés. Así pues, vamos a dedicar el próximo capítulo a examinar más de cerca en qué consiste el estrés.

			

		

	

			
				2
				ESTRÉS, ANSIEDAD Y DEPRESIÓN: ¿VENCEDORES EVOLUTIVOS?
			

			

	


				
					Durante el 99 % del tiempo que las bestias han habitado este planeta, el estrés ha consistido en tres minutos de terror después de los cuales, o bien acababas con tu oponente, o bien él acababa contigo. ¿Qué es lo que hacemos hoy en día? Activar el mismo mecanismo de respuesta al estrés ante nuestras hipotecas a treinta años.

				

				ROBERT SAPOLSKY, catedrático de Neuroendocrinología y Biología Evolutiva en la Universidad de Stanford

			

			Para ti y para mí, el estrés significa no poder llegar a encajar todas las piezas del rompecabezas diario; no tener tiempo para estudiar lo bastante de cara a un examen o no llegar a la fecha límite de entrega de un trabajo. Sin embargo, desde una perspectiva histórica, esas no son razones para sobrecargar el sistema del cerebro de respuesta al estrés.

			Observemos más de cerca dicho mecanismo, que, en lenguaje médico, se llama eje HPA. Este es el resultado de millones de años de evolución, y se encuentra no solo en el hombre, sino también en la práctica totalidad de especies vertebradas, como los pájaros, los lagartos, los perros, los gatos o los monos. Se pone en marcha en una parte del cerebro denominada hipotálamo («H»), la cual envía una señal a la glándula pituitaria («P»), situada más abajo, que, a su vez, la manda a las glándulas adrenales («A»), ubicadas en la zona superior de los riñones y encargadas a continuación de liberar una sustancia conocida con el nombre de cortisol, la hormona del estrés más importante del cuerpo.

			Es muy probable que el eje HPA se desarrollara, tanto en los seres humanos como en los animales, para ayudarlos a enfrentarse a amenazas, en su mayoría, extremas. Si, de repente, uno de nuestros antepasados veía un león, se activaba la alarma que le advertía del peligro para su integridad física. Esta reacción comienza, como te decía, en el hipotálamo. Luego, pasa a la glándula pituitaria, que solicita a las glándulas adrenales que liberen cortisol. Acto seguido, dicha hormona se encarga de movilizar la energía y hacer que el corazón empiece a latirnos más rápido y más fuerte. Todos hemos sentido en alguna ocasión cómo nos aumenta la frecuencia cardíaca ante una situación de estrés. Pero ¿por qué ocurre esto? Bueno, es evidente que, al toparse con el león, nuestro ancestro debía actuar rápido, ya fuera para atacar, ya fuera para salir corriendo (es decir, entraba en el «modo lucha o huye», fight or flight). Para poder hacer cualquiera de las dos cosas con la mayor presteza posible, los músculos del cuerpo necesitan de un incremento del bombeo de sangre, motivo por el cual el corazón pasa a latir con más intensidad. Hoy en día, sigue ocurriendo lo mismo dentro de nosotros; por eso nuestra frecuencia cardíaca aumenta cuando nos estresamos.

			

	


				ASÍ SE FORMÓ EL SISTEMA DE RESPUESTA AL ESTRÉS

				El sistema de respuesta al estrés —el eje HPA— está ahí por idéntica razón que nuestras emociones: para ayudarnos a sobrevivir. Su desarrollo en el cerebro y en el resto del cuerpo de nuestros antepasados tuvo lugar con el objetivo de incrementar sus opciones de supervivencia en un mundo mucho más peligroso que el actual. Las amenazas a las que se veían expuestos no solo eran, a buen seguro, más frecuentes que las que hemos de afrontar en la actualidad, sino que también exigían de una acción inmediata. Quien se demoraba demasiado preguntándose qué hacer, si atacar o huir del león, es muy posible que fuera eliminado con rapidez del acervo genético.

				Hoy en día, por suerte, la mayoría de las personas rara vez se ven envueltas en situaciones potencialmente mortales. Sin embargo, a pesar de ello, el mismo sistema del cerebro se activa en nosotros al estresarnos por causas psicosociales, como la fecha límite de entrega de un trabajo, la subida de los intereses de un préstamo hipotecario o el hecho de que nuestras publicaciones en redes no obtengan suficientes «me gusta». Como es lógico, en la actualidad, la respuesta al estrés que se pone en marcha en nosotros no es tan intensa como cuando uno se enfrenta a un león; no obstante, suele durar más tiempo, a veces varios meses o años. Y resulta muy probable que el eje HPA no esté concebido para mantenerse activo de forma tan prolongada. El torrente excesivo de hormonas del estrés puede conducir a que el cerebro deje de funcionar bien, y a que este pase a estar de manera constante en «modo lucha o huye»; es decir, relegando a un segundo plano toda actividad que no tenga que ver con atacar o salir por piernas. Esta vendría a ser su lógica:

				
						¿Dormir? Puedo dejarlo para más tarde. 

						¿Digerir la comida? Puedo dejarlo para más tarde.

						¿Reproducirme? Puedo dejarlo para más tarde.

				

				¿Te resultan familiares tales razonamientos? ¿Te suena tal vez haberlos tenido en algún periodo estresante de tu vida? ¿Has sufrido entonces de malestar estomacal, náuseas, insomnio y disminución del deseo sexual? Por desgracia, son muchos los que responden de manera afirmativa. Estos síntomas, derivados de un estrés de larga duración, no son nada de extrañar si uno se fija en la forma en que el cerebro prioriza la resolución inmediata de problemas e ignora todo lo que no se halle implicado en ella. Sin embargo, las consecuencias de un estado de angustia y ansiedad prolongado no acaban ahí, sino que pueden, por desgracia, afectar también a nuestra salud mental. Estar bajo un nivel razonable de estrés agudiza nuestros sentidos; no obstante, si la presión que soportamos se vuelve demasiado fuerte, pasamos a dejar de pensar con claridad.

				Si esto sucede, dejamos de usar la zona más avanzada y más exclusivamente humana de nuestro cerebro y recurrimos de nuevo a otras más antiguas y primitivas desde el punto de vista evolutivo. Es entonces cuando tendemos a actuar con fuerza y rapidez, pero sin la ayuda de la parte «pensante». Esto puede ser fuente de problemas.

				En caso de experimentar un estrés intenso, debemos atacar o poner pies en polvorosa; es decir, no caben las medias tintas. El cerebro te dice que has de tomar una decisión rápida y entrar en «modo resolución de problemas». Se trata de una prioridad incuestionable, no hay tiempo de pararse a pensar en las formas. Cualquier fallo detectado en el entorno da lugar a una reacción fuerte. Es lo que sucede cuando nos irritamos por cosas pequeñas. «¿Por qué narices están los calcetines por el suelo?».

				No tenemos tiempo de ser amables con los que nos rodean cuando estamos bajo un nivel de tensión agudo; por eso, a muchos nos sale el mal genio. Por el contrario, las sensaciones de bienestar nos llevan a bajar la guardia, y eso es lo último que quiere un cerebro que se siente amenazado: por eso, solemos sentirnos mal durante épocas de fuerte estrés. Otra de las funciones a las que el cerebro deja de dar preferencia es el almacenamiento de recuerdos a largo plazo. Para que estos se generen se deben crear conexiones entre las distintas áreas cerebrales, tarea que recae en el hipocampo, el centro de memoria de dicho órgano. La fortaleza de tales vínculos (y de la propia memoria) depende de que el hipocampo envíe una señal a través de los recién nacidos circuitos neuronales; algo que no le da tiempo a hacer durante una situación de estrés intenso. Por eso mucha gente recuerda peor las cosas a lo largo de estos periodos complicados.

			

			

	


				LA AMÍGDALA: EL DETECTOR DE HUMOS DEL CEREBRO

				Un día de verano de 2018, iba paseando por un verde y empinado prado de los Alpes italianos cuando, de repente, me quedé petrificado sin saber por qué. Menos aún entendí la razón por la que, de pronto, el corazón empezó a latirme deprisa y con fuerza. Un amigo, que venía conmigo y caminaba unos metros detrás de mí, me preguntó sorprendido si me encontraba bien. Entonces comprendí lo que acababa de suceder. Frente a mí, extendida sobre la hierba, había una manguera de plástico gris de un par de metros de largo que se podía confundir fácilmente con una serpiente. Sin ser yo consciente de ello, mi cerebro había examinado el entorno; al detectar un posible peligro, había hecho sonar la alarma y había hecho que me detuviera al instante.

				En la actualidad, sabemos cuál es la anatomía de dicha reacción. El protagonista del drama es la amígdala, una parte del cerebro que debe el nombre a su parecido con una almendra (α′μυγδαλη′, amygdalē, en griego).

				Se descubrió y se la bautizó en la década de 1980. Poco más tarde, se tuvo constancia de que esa parte anatómica, en realidad, abarcaba más regiones cerebrales que la pequeña estructura en forma de almendra apreciada en las primeras observaciones. No obstante, a esas alturas, su nombre ya estaba tan establecido dentro de la comunidad científica que se decidió no reemplazarlo.

				La amígdala posee varias funciones de gran relevancia. Desempeña un papel esencial, por ejemplo, en relación con los recuerdos y las emociones; sobre todo, a la hora de interpretar los sentimientos de los demás. Pero quizá su tarea más importante sea la de buscar amenazas en nuestro entorno y hacer sonar la alarma en cuanto detecta el más mínimo indicio de peligro. Para ella, disparar la alarma significa poner en marcha el sistema de respuesta al estrés; es decir, el eje HPA. La forma en que opera suele denominarse «principio del detector de humos»: al igual que un detector de humos, prefiere pasarse y advertir de un posible «incendio» (a pesar de que luego resulte ser una falsa alarma) que quedarse corta. Es una señal preventiva rápida, aunque no muy precisa. Mi amígdala notó algo que podría ser una serpiente y, de inmediato, pulsó el botón, así que me detuve. Más vale prevenir que curar.

				
					LA JUSTA MEDIDA DE ESTRÉS

					Para nosotros, la palabra «estrés» tiene siempre connotaciones negativas. Sin embargo, en su justa medida, es algo que necesitamos para funcionar adecuadamente. A corto plazo, es un mecanismo de defensa que nos permite concentrarnos mejor y que agudiza nuestras capacidades mentales. Es decir, no pasa nada por tener un día o una semana difícil en el trabajo.

					El sistema de respuesta al estrés del cuerpo humano es fundamental para que podamos movernos con normalidad en nuestra rutina diaria. Es algo que puede constatarse si vemos lo que les ocurre en los laboratorios de investigación a los conejillos de Indias a los que se les ha eliminado el eje HPA. Los animales se comportan de forma apática, sin reaccionar a nada, algunos de ellos ni siquiera a la comida. Un patrón de conducta similar al que, de vez en cuando, puede verse en personas con síndrome de fatiga crónica —una enfermedad en la que el paciente experimenta tal cansancio que, en ocasiones, apenas es capaz de levantarse de la cama—, las cuales tienen problemas a la hora de activar con normalidad el eje HPA. En estos casos, es probable que el factor determinante que da lugar a dicha disfunción sea precisamente una sobrecarga prolongada e intensa del sistema de respuesta al estrés, que haya dejado hecho polvo a dicho eje.

				

				Como leíste al principio del libro, casi todas las generaciones que han vivido en este planeta se han visto rodeadas de amenazas para la vida; de hecho, la mitad de sus integrantes no llegaban a su décimo cumpleaños. Desde una perspectiva histórica, el principio del detector de humos ha tenido una importancia capital. El que huye de todo aquello que se parece a un león tiene más posibilidades de sobrevivir que el que, ante la duda, se queda a comprobar si, en efecto, lo es o no. Mejor pasarse un poco que quedarse corto si esto último puede acarrear consecuencias fatales. Así pues, la descuidada sobreactuación de la amígdala tiene su razón de ser.

			

			

	


				CONSTANTEMENTE ACTIVA

				Tu amígdala está constantemente activa. Pero no solo cuando te sientes amenazado, sino también ahora, mientras lees o escuchas este texto. Sin que tú seas consciente, está examinando el entorno que te rodea en busca de potenciales peligros. Vale, ¿y eso no es bueno? Por supuesto que sí. Lo que pasa es que hasta la mayor nimiedad puede hacer saltar la alarma: un ruido fuerte procedente de la calle, llegar tarde a una reunión, no estar listo para una presentación o que no te pongan enseguida un corazoncito en la última foto que has colgado en Instagram. ¡La amígdala es capaz de reaccionar a la mínima! Cuantos más estímulos tengamos a nuestro alrededor, más posibilidades habrá de que se active.

				Ciertas cosas disparan la alarma del cerebro en casi todos nosotros: las serpientes, las arañas, las grandes alturas o los espacios reducidos. Es algo curioso, porque es muy extraño que alguien muera por mordeduras de serpientes o de arañas, mientras que, en Suecia, cada año fallecen doscientas cincuenta personas en accidentes de tráfico y más de diez mil por enfermedades relacionadas con el tabaco. En realidad, la amígdala debería reaccionar a la visión de un paquete de cigarrillos o de un cinturón de seguridad sin abrochar, pero no lo hace; en cambio, da la señal de alerta ante las serpientes, las arañas o las grandes alturas. ¿Por qué pasa esto? Pues porque estas últimas han causado la muerte de nuestros ancestros durante miles de generaciones. Digamos que, desde una perspectiva evolutiva, la amígdala no ha tenido tiempo de adaptarse a las amenazas modernas, como el tabaco o los automóviles. Esto explicaría de manera completamente lógica que los habitantes de las ciudades busquen más a menudo ayuda psicológica para su fobia a las serpientes y a las arañas que para su fobia a los coches; una buena muestra del claro desajuste entre el mundo en el que evolucionamos y el mundo en el que vivimos.

			

			

	


				LA ANSIEDAD SURGE ANTE UNA POSIBLE AMENAZA

				Ansiedad. La mera palabra hace que nos sintamos incómodos. Pero ¿qué es, en realidad? Bueno, básicamente, por muy difícil que le resulte de entender esto a una persona que la padece con intensidad, es también un mecanismo de supervivencia. Consiste en un fuerte malestar que se deriva de experimentar algo como una amenaza, lo que, a continuación, desencadena el sistema de respuesta al estrés en el cuerpo.

				Pongamos que te estás esforzando para entrar en la universidad y que hace un par de semanas hiciste el examen de ingreso. Las notas se acaban de publicar en el sitio web de la facultad.

				
					PÁNICO ESCÉNICO

					¿Qué es lo que te estresa más que cualquier otra cosa? Quizás hablar en público. Para muchas personas, es un factor estresante tan grande que incluso se le ha dado nombre a la angustia que produce: glosofobia. La explicación de por qué resulta tan desagradable tener los ojos de la gente clavados en uno mismo tiene que ver, a buen seguro, con lo importante que ha sido siempre para nosotros, desde un punto de vista evolutivo, no ser excluidos de la comunidad. En situaciones como esa, para prepararnos ante lo que pudiera suceder si salimos mal parados y somos humillados públicamente —y, por consiguiente, repudiados a continuación por el grupo—, nuestro cerebro activa el sistema de respuesta al estrés y el corazón comienza a latirnos a toda velocidad.

					Que seamos tan sensibles que nuestro entorno nos evalúe no es más que otro ejemplo de hasta qué punto nuestro cerebro no está adaptado a la realidad moderna. Es cierto que, aunque hagamos una mala presentación en la oficina, es poco probable que perdamos el empleo por ello; y aún más difícil es que corramos el riesgo de morirnos de hambre. Sin embargo, en el mundo para el que fuimos modelados, ser expulsados de la comunidad podía convertirse en un asunto de vida o muerte. La integración social no solo ha sido siempre una cuestión de seguridad, sino también de supervivencia. El que iba por su cuenta tenía los días contados.

				

				Inicias sesión con tu clave y contraseña, comienzas a buscar con nerviosismo tu nombre y, por fin, resulta que… has suspendido. ¡No! ¡No! ¡No! Tanto el corazón como la mente se te aceleran: «¡Si ya había hecho planes e incluso había encontrado un apartamento en la ciudad! ¿Qué van a decir todos?». Entonces, un gran estrés se apodera de ti. Tu frecuencia cardíaca aumenta, igual que la cantidad de sangre que llega a tus músculos, los cuales han de poder rendir al máximo cuando sobreviene un peligro. Aunque, por supuesto, el resultado del examen no va a variar por mucho que se produzca este bombeo, tu cuerpo se está preparando para la batalla o la huida.

				Ahora, retrocedamos unas semanas hasta unos días antes de hacer la prueba. Vienes durmiendo mal, no tienes apetito y, en general, te sientes inquieto. No puedes dejar de pensar en qué pasará si suspendes. Eso es ansiedad. ¿Qué sistema es el que se activa en tu cuerpo? ¡El eje HPA! El mismo mecanismo de combate o escape se pone en marcha tanto con la ansiedad como con el estrés, si bien por distintas razones. La diferencia reside en que este último es una reacción a un peligro presente, mientras que la primera lo es a uno futuro e incierto.

				El estrés nos ayuda a afrontar determinados trances, ya lo sabemos, pero ¿por qué tenemos ansiedad? ¿No sería mejor, para un óptimo resultado en el examen, que no la sufriéramos? No es tan simple. La ansiedad nos permite planificarnos y concentrarnos en lo importante ante una previsible amenaza. El que piensa que «todo se andará» y se pone a ver Netflix en lugar de estudiar no está aumentando, precisamente, sus probabilidades de aprobar.

			

			

	


				INCLUSO LA ANSIEDAD ILÓGICA TIENE SU LÓGICA

				Es fácil entender que alguien se sienta nervioso ante la perspectiva de suspender un examen importante. Sin embargo, también nos pueden causar ansiedad determinadas cosas cuya posibilidad de que sucedan es muy remota; como, por ejemplo, que el avión en el que volamos se estrelle. Los que soportan altos niveles de ansiedad suelen imaginarse que una larga cadena de desastres —generalmente bastante poco probables— les aguarda a la vuelta de la esquina. Se trata de una clase de intranquilidad difusa no conectada con una razón externa, algo inconcreto que está ahí y que nos roe por dentro sin descanso. La gente que la padece sabe que su sufrimiento es injustificado, pero no puede librarse de él.

				Que algunas personas parezcan estar siempre buscando activamente motivos de preocupación responde a que, desde una óptica evolutiva, ha merecido la pena poner en marcha el sistema de respuesta al estrés ante la menor sospecha de peligro. De nuevo, el principio del detector de humos. No obstante, hoy en día, este entra en acción de manera innecesaria por razones completamente diferentes. Si el chico o chica que nos interesa no contesta lo bastante rápido a un mensaje que le hemos enviado, nos decimos: «No le gusto. No valgo para nada y nunca llegaré a estar con nadie»; y el eje HPA se prepara para afrontar los peligros resultantes de la amenaza de exclusión.

				En esencia, es el mismo mecanismo interno que se activa cuando escuchamos un susurro entre los matorrales y concluimos que puede ser una serpiente. Uno podría razonar que lo más probable es que se trate solo del viento y que no hay de qué preocuparse; sin embargo, el eje HPA se pone en marcha en el acto y nos impulsa a salir corriendo del lugar. A pesar de que optar por la vía segura antes que asumir ningún riesgo era, en gran medida, útil en el mundo de nuestros antepasados, en el nuestro no ocurre lo mismo.

			

			

	


				DEPRESIÓN: ¿UNA PROTECCIÓN NATURAL?

				969.516. Nada más ver dicha cifra, creí haber leído mal. Pero no. Según datos del Ministerio de Sanidad de Suecia, cerca de un millón de suecos mayores de dieciséis años (a fecha de diciembre de 2018) toman antidepresivos bajo prescripción médica. Es decir, más de una novena parte de la población adulta del país. Pese a que vivimos más, que estamos más sanos y que tenemos a nuestra disposición toda clase de entretenimientos con pulsar un botón, parece que nuestro ánimo está más bajo que nunca. ¿Cómo es posible que nos haya pasado esto?:

				
					La primavera pasada, mi trabajo como consultor tecnológico fue muy estresante. Al mismo tiempo, nuestro hijo tuvo problemas psicológicos y dejó de ir a la escuela. Por otro lado, acabábamos de comprar una casa sin haber vendido aún nuestro anterior piso, de modo que teníamos aprietos económicos. Dormía fatal y no me sentía nada bien, pero seguía en marcha. Luego, a mitad del verano, las cosas volvieron por fin a su cauce. Vendimos el piso, nuestro hijo pasó a recibir la ayuda adecuada y el volumen de trabajo disminuyó.

					Estábamos deseando coger vacaciones, así que nos fuimos toda la familia a España un par de semanas. De inmediato, me di cuenta de que algo no iba bien. Apenas era capaz de levantarme de la cama y tenía en la cabeza una insoportable sensación de espesor. Nada me parecía divertido. Lo veía todo negro. Lo único que me apetecía era dormir, de modo que eso fue lo que hice. Durante catorce o quince horas al día. Y, aun así, seguía sin sentirme bien descansado. Cuando regresé a casa, me puse en contacto con mi centro de salud y, tras un electrocardiograma y un análisis de sangre, me dieron el diagnóstico: depresión por agotamiento. No entendía nada. ¡Pero si ya había pasado el periodo de estrés! ¿Por qué me deprimía ahora, cuando las cosas estaban por fin tranquilas?

				

				Una depresión como la que afectó a mi paciente puede parecer ilógica, incluso desde una perspectiva evolutiva. Es fácil comprender que la ansiedad sea una herramienta que nos ha ayudado a sobrevivir; sin embargo, el que está deprimido tiende a querer dejarlo todo, a retraerse, a comer peor, a aislarse de los demás y a desinteresarse del sexo. Todo esto se traduce en una reducción de las posibilidades de supervivencia y de transmitir los genes. ¿Y por qué suele sobrevenir la depresión después de un periodo de estrés?

				
					LA ANSIEDAD ES ESTRICTAMENTE HUMANA

					El eje HPA desempeña un papel crucial en la forma en que los perros, gatos, roedores y otros animales reaccionan a las amenazas. Sin embargo, en ellos no funciona igual que en los humanos. Por mucho que se intente, nunca podrá persuadirse a una rata de que active su sistema de respuesta al estrés debido a la posibilidad de que haya más gatos en la zona el próximo verano. Ningún gran tiburón blanco liberará la más mínima cantidad de cortisol ante la expectativa de que la población de focas disminuya debido al calentamiento global. No obstante, esos hipotéticos escenarios sí que ponen en marcha el eje HPA en nosotros. «¿Y si no apruebo el examen?». «¿Y si no hago bien la presentación?». «¿Y si me deja mi mujer?».

					La capacidad del hombre para prever el futuro es, quizá, nuestro rasgo definitorio más importante; pero ello lleva aparejado que nos imaginemos por anticipado aquello que queremos evitar. Que el sistema de respuesta al estrés pueda activarse en nosotros ante la perspectiva de que nos despidan, de que nos deje nuestra pareja o de que no podamos pagar la hipoteca es, digamos, el precio que pagamos por nuestra inteligencia. Y es que el cerebro tiene dificultades a la hora de distinguir las amenazas reales de las imaginadas.

					Lo que hace la ansiedad es poner en marcha el sistema de respuesta al estrés por adelantado; así que no es de extrañar que el cuerpo haga las cosas de forma proactiva. Si uno está tirado en el sofá y quiere levantarse, necesita que su tensión arterial suba antes de ponerse en pie, ya que, de lo contrario, puede marearse. Lo mismo pasa con la ansiedad. Su misión es hacer entrar en acción el eje HPA de antemano.

					Así pues, en el caso de las personas que tienen altos niveles de ansiedad en su día a día, el sistema de respuesta al estrés está siempre encendido, si no por completo, sí a fuego lento, listo para afrontar los peligros que se le puedan presentar. Esta circunstancia da lugar a que el cuerpo experimente una voluntad constante de movimiento y quiera alejarse en todo momento de donde está. Los síntomas son variados. Por ejemplo:

					Inquietud mental. La sensación indefinida —no motivada por el aburrimiento o la curiosidad— de querer siempre pasar a otra cosa; de no desear quedarse en el sitio en el que se está, sea cual sea este. Deseas terminar la reunión para poder irte rápidamente de la sala. Comer rápido para poder levantarte cuanto antes de la mesa. Finalizar la llamada telefónica cuando apenas acaba de comenzar. Y así sucesivamente, siempre adelante, adelante, adelante.

					Inquietud física. Los músculos del cuerpo se hallan en «modo lucha o huye» sin que haya nada contra lo que luchar o de lo que huir. Ese deseo muscular impulsivo hace que te resulte difícil estar quieto, así que te pones a toquetear cosas, a retorcerte el cabello, a tamborilear con el pie en el suelo. Tensas el cuello y la espalda hasta que se te forma una dolorosa contractura. Pasas la noche apretando la mandíbula y rechinando los dientes.

					Fatiga. Ir por la vida en un constante estado de alarma consume energía. Y mucha. La consecuencia es que te agotas y te sientes hecho polvo al llegar a casa después del colegio o del trabajo.

					Molestias estomacales. Si el cuerpo tiene que luchar o huir, no le importará lo más mínimo hacer la digestión, sino que priorizará otras funciones. No tiene sentido preocuparse por digerir la comida si tú mismo estás a punto de servir de almuerzo a otra criatura.

					Náuseas. ¿Has intentado correr a toda pastilla nada más terminar de comer? Muy raro sería que se te diera bien con el estómago lleno. Pues bien, cuando tienes náuseas derivadas de la ansiedad o del hecho de estar sometido a un estrés intenso, lo que está queriendo hacer tu cuerpo con ellas es deshacerse de lo que has comido para poder luchar o huir con mayor eficacia. Esa es la razón por la que muchos actores y artistas tienen ganas de vomitar antes de un estreno o de un concierto, de lo nerviosos que se ponen.

					Sequedad de boca. Cuando nos preparamos para entrar en acción, el corazón bombea sangre a los músculos para que estos obtengan más oxígeno y sean capaces de rendir al máximo. Las tres glándulas salivales que tenemos en la boca, las cuales segregan saliva extrayendo agua del flujo sanguíneo, cuentan con menos sangre para ello. El resultado es que se nos queda la boca más seca que un zapato.

					Sudores. Un cuerpo que va a luchar o huir acabará recalentándose. Ante esa perspectiva, empieza a sudar para bajar la temperatura, ya que el sudor enfría nuestro organismo. En otras palabras, para rendir al máximo activa el sistema de refrigeración.

				

			

			

	


				EL PRECIO DEL ESTRÉS PROLONGADO

				La causa más común de depresión es el estrés prolongado. Para ti y para mí, se deriva de no poder encajar todas las piezas de nuestro día a día, de no llegar a todo lo que querríamos llegar; sin embargo, para nuestros antepasados, lo que desencadenaba su sistema de respuesta al estrés no era que tuvieran la bandeja del correo electrónico a reventar de mensajes o que la reforma del cuarto de baño resultara en un caos, sino los depredadores, el hambre, las enfermedades u otros seres humanos con ganas de matarlos. La exposición a un estrés de larga duración tenía relación con que su mundo estuviera lleno de inseguridad. Aunque hoy en día las amenazas ya no sean las mismas, la respuesta sigue viva en nosotros.

				El cerebro interpreta que un fuerte estrés indica la existencia de peligros por doquier, así que no deja de tener su lógica que te apremie a retraerte y a taparte la cabeza con la almohada. ¿Y qué herramientas posee para empujarnos a eso? ¡Las emociones, por supuesto! Para distanciarnos de lo que traduce como una realidad llena de amenazas nos induce a un estado de depresión que nos lleva a aislarnos.

				Si, hoy en día, el cerebro estuviera adaptado a la perfección a lo que le rodea, el estrés prolongado debería llevarnos a rendir aún más. Los problemas que angustiaban a mi paciente no se resolvían tapándose la cabeza con la almohada. Lo que ocurre es que el cerebro no se hace eco de tal razonamiento, pues no ha evolucionado en sincronía con el mundo presente. En cambio, la solución que adopta es alejarse de todo, ya que interpreta el estrés como una señal de que el entorno a nuestro alrededor está lleno de amenazas; cosa que, en efecto, fue así durante la práctica totalidad de nuestra existencia en la Tierra.

				Si todo esto te parecen puras especulaciones, llevas parte de razón. Hay que tener cuidado con atribuir rotundas explicaciones evolutivas a nuestras emociones y comportamientos. Sin embargo, existen indicios que refuerzan la tesis de que una depresión podría ser la estrategia del cerebro para protegernos de un mundo peligroso. Dichas pistas las encontramos en un lugar inesperado: nuestro sistema inmunológico.

			

			

	


				DEPRESIÓN: ¿UNA PROTECCIÓN CONTRA LAS INFECCIONES?

				Tu material genético condiciona tus posibilidades de sufrir depresión. Aun así, no existe un «gen de la depresión» como tal, sino cientos de ellos diferentes, cada uno de los cuales, digamos, lleva a cabo su pequeña contribución en este sentido. En otras palabras, tu ADN no determina que algún día, antes o después, vayas a padecer dicha enfermedad, pero sí puede hacerte más o menos vulnerable a ella. Al investigar qué genes pueden estar relacionados, se ha hecho un curioso descubrimiento. Varios de los que aumentan el riesgo de depresión también activan el sistema inmunológico del cuerpo. Este inesperado puente genético ha llevado a la comunidad científica a comenzar a plantearse si dicha dolencia es una forma que tiene el cerebro de protegernos.

				Puede parecer exagerado desde tu perspectiva y la mía, ya que, al fin y al cabo, si uno sufre una infección bacteriana para eso están los antibióticos. Sin embargo, estos son algo nuevo. La penicilina no se descubrió hasta 1928; razón por la cual, antes de esa fecha, a principios del siglo XX, uno de cada tres niños en Estados Unidos moría sin haber cumplido los cinco años. El cambio de siglo trajo consigo una extensa lista de fallecidos por neumonía, gripe, tuberculosis y diarrea. Todas ellas enfermedades infecciosas. No obstante, se cree que la mortalidad por dichos males en los días de nuestros ancestros prehistóricos fue aún mayor. Es seguro que muchos de los hombres que resultaban heridos durante una cacería no solo sufrían fuertes hemorragias, sino que también morían si la herida se infectaba.

				Así pues, resulta lógico deducir que la evolución haya implementado en nosotros una variedad de mecanismos para protegernos contra las enfermedades infecciosas. Uno de ellos es un sistema inmunitario eficaz. Otro consiste en que sintamos un fuerte rechazo por la comida en mal estado; es decir, un «sistema inmunológico conductual». Luego está el que nos lleva a alejarnos de situaciones en las que existe un riesgo potencial de afecciones bacterianas y lesiones. Este último podría ser el puente entre las depresiones y las infecciones. Varios de los genes que aumentan las posibilidades de sufrir depresión parecen tener dos tareas: por un lado, la de garantizar la puesta en marcha del sistema inmune; y, por otro, la de distanciarnos de los peligros físicos o microbianos, lo cual consiguen induciéndonos a un estado depresivo. Sin embargo, estos genes no solo se activan al lesionarnos, sino también cuando corremos el riesgo de hacerlo. ¿Y dónde pasa eso? ¡Pues en un mundo lleno de amenazas! ¿Y qué es lo que nos advierte de la presencia de estas a nuestro alrededor? ¡Un fuerte estrés, por supuesto!

			

			

	


				ES IMPORTANTE PODER EXPRESAR CON PALABRAS LO QUE SIENTES

				Mi paciente, que sufrió depresión durante las vacaciones, podría, en otras palabras, estar bajo la influencia de un cerebro que trata de protegerlo de peligros, infecciones y de una muerte violenta. Cuando, acostado en la habitación del hotel, contempla la vida con desesperanza, su sistema de respuesta al estrés se halla, en realidad, resolviendo una serie de problemas evolutivos semejantes a los que afrontaron nuestros antepasados. Comprendo que para él, igual que para el resto de la gente que sufre una afección parecida, esto no suponga un gran consuelo, pero es probable que la depresión sea algo que, desde la óptica del desarrollo biológico, nos sucede para ayudarnos.

				De hecho, yo, como psiquiatra, he constatado lo útil que puede resultarles a mis pacientes comprender con la mayor precisión posible el papel que desempeñan sus emociones. Cuando se dan cuenta de que la ansiedad nos ha salvado de muchos peligros y de que la depresión quizá sea una protección contra las infecciones y los conflictos, algunos llegan a razonar: «No es culpa mía si estoy deprimido. Lo único que pasa es que mi cerebro está desarrollado para vivir en un mundo muy diferente al actual».

			

			

	


				BANDERA DE ADVERTENCIA

				Hay otro motivo por el que es bueno entender que el estrés prolongado puede conducir a la depresión, y cómo las reacciones fisiológicas asociadas al mismo significan, básicamente, que el cuerpo está priorizando la lucha y la huida antes que la digestión, el sueño, el estado de ánimo y el deseo sexual. La mayoría de los afectados por las graves consecuencias de la tensión experimentan, a modo de advertencia, diversos tipos de síntomas, como dificultades a la hora de dormir, problemas estomacales, susceptibilidad a las infecciones, rechinar de dientes, deterioro de la memoria a corto plazo o irritabilidad. ¿Y por qué los ignoran?

				Mi opinión al respecto es que no saben que son señales de aviso. No ven la vinculación entre lo que les pasa y el estrés. Y es una pena. Porque si te das cuenta a tiempo, tienes bastantes posibilidades de ahorrarte, entre otras cosas, una depresión. Este último trastorno es mucho más fácil de prevenir que de tratar, así que los síntomas del estrés pueden ser un regalo del cielo, una bandera de advertencia. Entender qué es realmente y cómo se expresa nos brinda la oportunidad de bajar el ritmo antes de que sea demasiado tarde.

			

			

	


				NO SIEMPRE ES EL MÁS FUERTE QUIEN SOBREVIVE

				Uno de los genes que aumenta el riesgo de sufrir depresión no solo es fundamental a la hora de que se libere en el cerebro una sustancia llamada serotonina, sino que también nos hace más sensibles al estrés. No en vano, una de las cosas que se ha podido comprobar en los laboratorios de investigación es que, al eliminarlo de forma artificial en los ratones, estos pasan a desarrollar una mayor tolerancia al estrés. Uno podría preguntarse cómo es posible que exista tal gen y que la evolución no lo haya eliminado con el paso del tiempo. Probablemente, la respuesta tenga que ver con el hecho de que los más fuertes, inteligentes o capaces de resistir mejor el estrés no siempre han sido los que sobreviven. Como poco, para la supervivencia ha sido igual de importante evitar los peligros, hacer frente a las infecciones y no morir de hambre en un mundo en el que la comida escaseaba. Así que es muy posible que esa sea una de las razones principales por las que tanta gente sufre depresión y ansiedad: se trata, sencillamente, de un mecanismo biológico que nos ha ayudado a sobrevivir.

				Espero que hayas comprendido un poco mejor la función que tienen nuestras emociones, lo crucial para nuestra supervivencia que han sido siempre las dolencias señaladas y hasta qué punto el sistema de respuesta al estrés de nuestro cuerpo se ha desarrollado para protegernos de las amenazas mortales del mundo. Ahora es el momento de analizar las consecuencias de estos condicionamientos biológicos en nuestra moderna realidad hiperconectada.

			

		

	

			
				3
				EL MÓVIL: NUESTRA NUEVA DROGA
			

			

	


				
					¿Cómo logramos que dediques la mayor parte posible de tu tiempo y tu atención consciente a nosotros? Explotando una vulnerabilidad de la psicología humana. Te proporcionamos un chute de dopamina.
			
				

				SEAN PARKER, exdirector ejecutivo y miembro de la directiva de Facebook

			

			Si no tienes ahora mismo el móvil a la vista, estoy convencido de que, por lo menos, sabes dónde está. De lo contrario, es probable que no fueras capaz de concentrarte en estas palabras. Lo primero que hacemos al despertarnos por la mañana es alargar la mano para alcanzarlo, y lo último al irnos a la cama es ponerlo sobre la mesilla de noche. Durante el tiempo en que estamos despiertos, tocamos el teléfono más de 2.600 veces al día, y contestamos a llamadas o mensajes una media de cada diez minutos. Y por si las horas de vigilia no fueran suficientes, una de cada tres personas (la mitad de los jóvenes de dieciocho a veinticuatro años) revisa su móvil también, al menos, una vez en plena madrugada.

			Si nos deshiciéramos de él, nuestro mundo se desmoronaría: el 40 % de nosotros prefiere quedarse afónico durante un día entero (¡sí, no te engaño!) que sin teléfono. Dondequiera que dirijamos la vista, por la calle, en los cafés y restaurantes, en el autobús o en la mesa del comedor —incluso en el gimnasio—, nos encontramos con la mayoría de la gente mirando absorta su móvil. Digamos lo que digamos, es una realidad incuestionable: ¡nos hemos vuelto adictos! Pero para comprender bien cómo los smartphones y las pantallas han logrado seducir a todos, es necesario que dirijamos la atención nuevamente hacia el cerebro.

			

	


				EL PAPEL DE LA DOPAMINA

				Si uno quisiera escribir un libro sobre tan solo uno de los neurotransmisores del cerebro, no sería mala idea elegir la dopamina. Centrarnos en su estudio es también lo mejor si pretendemos entender por qué los móviles nos resultan tan seductores. A menudo se la ha considerado una sustancia gratificante; sin embargo, no es del todo exacto. Su misión más importante es decidir en qué hemos de enfocar nuestra atención, con independencia de que nos sintamos bien o no. Es nuestro motor.

				Si tienes hambre y alguien pone comida encima de la mesa, tus niveles de dopamina aumentarán con solo mirarla. Es decir, no se incrementan al alimentarnos, sino ante la perspectiva de comer. La dopamina te dice: «Esto es en lo que vas a concentrarte ahora». Pero entonces, si su función principal es motivarnos a hacer distintas cosas más que proporcionarnos sensaciones de bienestar, ¿de dónde procede ese sentimiento de placer que experimentamos al realizarlas? Pues es muy probable que las endorfinas, «la morfina endógena» del cuerpo, desempeñen un papel importante en ello. Digamos que la dopamina es la que te provoca ganas de comer, pero son las endorfinas las que hacen que la comida te sepa bien.

				La primera es determinante en el sistema de recompensa del cerebro, el cual, como el de respuesta al estrés, ha ido evolucionando a lo largo de varios millones de años. No obstante, para ambos, nuestra sociedad actual es un mundo desconocido. El sistema de recompensa nos dirige hacia distintos tipos de comportamientos que nos ayudan a sobrevivir y transmitir nuestros genes. Dicho de otro modo, no es de extrañar que comer, socializar con nuestros semejantes —cosa fundamental para un animal gregario como es el ser humano— o tener relaciones sexuales aumenten los niveles de dopamina. También el móvil los eleva, y por eso sientes un fuerte impulso de cogerlo cuando recibes un mensaje. De hecho, lo que hacen los teléfonos modernos es aprovecharse de varios mecanismos básicos que tienen que ver con el sistema de recompensa. Vamos a echarles una ojeada más detalladamente.

			

			

	


				NOS ENCANTA LO NUEVO

				Desde una perspectiva evolutiva, no es nada sorprendente que la gente tenga sed de conocimiento. Cuanto más sepamos del mundo exterior, más posibilidades tendremos de sobrevivir. El que es consciente de la influencia de los cambios meteorológicos en el comportamiento de los leones o sabe en qué situaciones se hallan más distraídos los antílopes para así poder atacarlos por sorpresa, ve aumentadas sus opciones de tener éxito en la caza, así como de evitar ser presa él mismo de un depredador.

				La consecuencia de que «cuanto más sepamos del mundo exterior más posibilidades tenemos de sobrevivir» es que la naturaleza nos ha proporcionado el instinto de ir en busca de nueva información. ¿Qué sustancia en el cerebro está detrás de dicho impulso? Probablemente, ya lo hayas adivinado: ¡la dopamina, por supuesto! Siempre que aprendes algo nuevo, el cerebro libera cierta cantidad de esta sustancia, la cual, a su vez, nos ayuda a asimilar mejor los descubrimientos.

				El cerebro ansía no solo información en primicia, sino también la novedad en cuanto a hábitats y sucesos. De hecho, hay en él neuronas productoras de dopamina que reaccionan únicamente ante estímulos nuevos. Si te limitas a ver cosas ya conocidas, como la calle en la que vives desde hace años, no responden; en cambio, si te topas con datos inéditos, como el rostro de un extraño, se activan con rapidez. Lo mismo sucede si ves algo con una potente carga emocional.

				La existencia de estas células cerebrales sedientas de información fresca —la cual incluye entornos diferentes a los acostumbrados— significa que el cerebro te recompensa ante lo que es nuevo. Ya desde que nacemos mostramos una fuerte tendencia de ir en busca de lo novedoso; de ahí nuestro intrínseco y común deseo de viajar a destinos desconocidos, de conocer a gente distinta y de experimentar vivencias que se salgan de la rutina. Es probable que dicho mecanismo biológico tuviera como razón de ser la de motivar a nuestros ancestros a explorar un mundo donde los alimentos y los recursos eran escasos.

				Ahora, retrocedamos cien mil años e imaginémonos a dos mujeres que trataran de resolver el eterno problema de conseguir comida. Una tiene el impulso de ir en busca de nuevos hábitats y entornos, mientras que la otra carece de tal iniciativa biológica. Yo creo que la primera tiene más opciones de lograr su objetivo. Cuanto más te muevas, mayor será la posibilidad de que encuentres algo comestible que llevarte a la boca.

				A continuación, regresemos rápidamente a nuestra era. A pesar del salto temporal, tu cerebro y el mío no han cambiado demasiado, así que la inclinación hacia la novedad sigue viva dentro de nosotros; solo que, ahora, se expresa en más que un anhelo por descubrir lugares distintos a los habituales. Hoy en día, nos conduce a buscar los nuevos conocimientos e información que nos proporcionan nuestros ordenadores y móviles. En cualquiera de ambos dispositivos, cada pantalla que abrimos incita a nuestro cerebro a liberar dopamina, lo cual lleva a que el acto de hacer «clic» con el ratón pase a resultarnos placentero y no paremos de ejecutarlo. Es como si la «página siguiente» nos gustase considerablemente más que la actual. De hecho, está demostrado que, en casi uno de cada cinco sitios que visitamos en Internet, nos quedamos menos de cuatro segundos; solo el 4 % de la gente se toma más de diez minutos en examinar su contenido.

				Al obtener información novedosa, porque eso es básicamente lo que hacemos, ya sea al entrar en webs de noticias, correos electrónicos o redes sociales, nuestro sistema de recompensa se activa de la misma manera que cuando nuestros antepasados hallaban nuevos lugares y entornos naturales. No en vano, los comportamientos de búsqueda de recompensa (reward-seeking) son, en realidad, mecanismos biológicos del cerebro tan parecidos a los de búsqueda de información (information-seeking) que, a veces, es difícil distinguirlos entre ellos.

			

			

	


				AL CEREBRO LE ENTUSIASMAN LOS «QUIZÁ»

				Sin embargo, no es el dinero, la comida, el sexo, el reconocimiento personal ni las nuevas experiencias lo que más activa el sistema de recompensa, sino la expectativa de todas estas cosas. No hay nada que lo haga entrar en acción tan rápido como la perspectiva de que algo pueda suceder.

				En la década de 1930, una serie de investigadores descubrieron que las ratas que habían de presionar una palanca para obtener comida llevaban a cabo la maniobra en más ocasiones si el alimento no les llegaba por sistema, sino tan solo a veces. De hecho, su máximo entusiasmo se producía si recibían su recompensa entre un 30 y un 70 % de las veces que realizaban la operación.

				Unos veinte años más tarde, a varios monos los sometieron a una prueba en la que se les hacía escuchar un determinado tono acústico y, a continuación, se les daba un chorrito de zumo. Resultó que los niveles de dopamina de los primates pasaron a subir significativamente más al oír el sonido que al beber el propio jugo. El experimento mostró que dicha sustancia no va tanto encaminada a proporcionar una recompensa placentera como a indicarnos en qué debemos centrar la atención para obtenerla. También quedó patente que los índices de dopamina aumentaban aún más si el tono solo iba seguido de manera ocasional por el zumo; de hecho, los mayores incrementos del neurotransmisor se producían cuando la gratificación llegaba en un 50 % de los casos.

				Asimismo, este fenómeno observado en las ratas se vio en los monos, y se puede extrapolar a los humanos. Hubo un estudio realizado con diversos individuos que tenían que sacar una carta, después se les daba dinero. El ensayo demostró que sus niveles de dopamina no se veían tan incrementados al estar seguros de recibir el premio como cuando cabía la posibilidad de que no fuera así. Y precisamente al igual que les sucedía a las ratas y a los monos, la frecuencia de recompensa que más aumentaba la dopamina era la de una de cada dos. Así pues, para el cerebro, el camino en sí es la meta. Y por «camino» me refiero, en este caso, a la expectativa de una meta futura e incierta.

				Pero ¿no debería ser lo seguro y no lo dudoso lo que más nos guste? ¿Por qué el cerebro recompensa con mucha más dopamina los eventos aleatorios? No es posible responder con total certeza a esta pregunta, aunque la explicación más lógica reside en que la tarea más importante de dicha sustancia es la de motivarnos.

			

			

	


				¡LOS «QUIZÁ» DAN GANAS DE USAR EL MÓVIL!

				Imagina que uno de tus antepasados se halla frente a unos árboles que solo de vez en cuando dan frutos. Como, en cualquier caso, estos no son visibles desde el suelo, se ve obligado a trepar por el tronco hasta las ramas. Si, al final, el esfuerzo resulta en balde, es importante que no se dé por vencido y vaya en busca de otras ramas a las que subirse. El que no se rendía tras quedarse sin premio en aquella lotería, tarde o temprano, acababa siendo recompensado con un suculento manjar rico en calorías; es decir, veía aumentadas sus posibilidades de sobrevivir.

				Al igual que el hecho de que un determinado árbol dé o no frutos, muchos procesos de la naturaleza son impredecibles. No puedes saber de antemano si serás gratificado. Que los niveles de dopamina se disparen debido a resultados inciertos puede ser un mecanismo biológico análogo al que da lugar a que los índices de dicha sustancia suban ante lo que es nuevo. Su misión es la misma: hacernos seguir buscando, a pesar de no tener certeza de si seremos recompensados. Probablemente, este impulso ayudó a nuestros ancestros a descubrir y disfrutar de los limitados recursos disponibles en un mundo donde la comida escaseaba.

				Hoy en día, nuestra desarrollada predilección por lo desconocido puede meternos en algunos problemas; entre otras cosas, nos hace engancharnos a las máquinas tragaperras o a las mesas del casino. Todos sabemos que, a la larga, en el juego, siempre se pierde. Y, a pesar de ello, jugamos. Sin duda porque con el juego muchos buscamos entretenernos más que ganar, pero para algunos es un hábito tan difícil de romper que acaban desarrollando una adicción. Teniendo en cuenta cómo el sistema de recompensa del cerebro premia en exceso los acontecimientos inciertos no es de extrañar (en absoluto) que los juegos de azar, con las posibles retribuciones que implican, puedan resultar tan increíblemente atractivos. «Solo otra partidita más de póquer, esta seguro que la gano».

				Se trata de un mecanismo biológico común a todos nosotros que no solo explotan con avidez las empresas de juego online o los casinos. También es una de las razones principales por las que sientes una fuerte necesidad de agarrar el móvil cada vez que suena el aviso de un SMS o un correo electrónico; a fin de cuentas, quizá sea algo importante. En la mayoría de estos casos, los niveles de dopamina aumentan más cuando suena la señal que al leer el propio contenido del mensaje. La poderosa perspectiva de que pueda tratarse de un asunto importante nos impulsa a abordar el móvil «solo para comprobar» qué se cuece. Algo que hacemos bastante a menudo durante el tiempo que pasamos despiertos. Más en concreto, cada diez minutos.

			

			

	


				LAS REDES SOCIALES ACTIVAN NUESTRO CENTRO DE RECOMPENSA

				Aparte de las empresas de juego online y los fabricantes de telefonía móvil, existen otras plataformas que son particularmente expertas en explotar nuestra predilección por los resultados desconocidos: las redes sociales. Tanto Facebook como Instagram y Snapchat nos hacen desear agarrar el teléfono y echar un vistazo por si hubiera una actualización importante o un nuevo «me gusta» en nuestras publicaciones. Además, nos entregan esas confirmaciones digitales cuando nuestro sistema de recompensa se halla más activo. A menudo, el like que tu contacto te ha puesto en la foto de tus vacaciones no te aparece de inmediato. Esta demora en la llegada de los corazoncitos y los pulgares hacia arriba se produce porque, a veces, las redes tratan de esperar a que nuestro sistema de recompensa se encuentre estimulado al máximo. Así, al dividir el estímulo en pequeñas porciones, lo que consiguen es crear una expectativa de retribución digital tan alta como sea posible.

				Los que desarrollan los programas han estudiado de forma cuidadosa nuestro sistema de recompensa. Son muy conscientes de hasta qué punto al cerebro le encantan los resultados inciertos y saben muy bien con qué frecuencia estos han de ser distribuidos. Un conocimiento que utilizan para crear factores de sorpresa que hacen que queramos coger el teléfono a todas horas. «Quizá tenga un nuevo me gusta, así que mejor echo un vistazo» se basa en el mismo mecanismo interno que «solo otra partidita más de póquer, esta seguro que la gano».

				
					¿QUIÉN ES MÁS DEPENDIENTE DEL MÓVIL?

					De media, usamos el teléfono tres horas al día. Por supuesto, hay personas que le dedican menos tiempo. Y también otras que lo emplean aún más. ¿Hay algo que caracterice a estas últimas? En un estudio realizado con setecientos universitarios para examinar sus hábitos con el móvil, los investigadores llegaron a la conclusión de que casi un tercio de ellos eran tan dependientes que no podían apartarse de él ni por la noche. Como resultado de tal conducta, todos ellos estaban cansados durante el día. Entre estos «grandes consumidores» se hallaban, sobre todo, individuos con rasgos de personalidad tipo A: gente con baja autoestima muy orientada a la competición y expuesta por propia voluntad a un estrés excesivo. Aquellos que mostraban una actitud más relajada ante la vida —personalidades tipo B— no tenían, en general, el mismo problema de adicción al móvil.

				
		
				Muchas de estas empresas han contratado científicos expertos en el comportamiento humano e investigadores del cerebro para que las aplicaciones ataquen nuestro sistema de recompensa de la manera más efectiva y directa, y así nos volvamos sumamente adictos a ellas. Es innegable que, desde una estricta perspectiva económica, han tenido gran éxito a la hora de infiltrarse en nuestros cerebros.

			

			

	


				LOS SENTIMIENTOS DE CULPA DE SILICON VALLEY

				Los que más saben de tecnología parecen haberse dado cuenta de hasta qué punto esta es un arma de doble filo tan seductora que resulta prudente limitarla. Justin Rosenstein, estadounidense de unos treinta años, decidió autoimponerse restricciones en el uso de Facebook y renunció por completo a Snapchat, a la cual compara con la heroína en lo referente a su capacidad de generar adicción. Asimismo, para disminuir el uso de su móvil, instaló una herramienta desarrollada para que los padres pudieran restringir el acceso de sus hijos al teléfono.

				Sus acciones son particularmente interesantes, ya que, de hecho, fue él quien creó la función «me gusta» en Facebook. El hombre detrás del «pulgar hacia arriba» cuestiona su propio descubrimiento y afirma que es demasiado tentador. En una entrevista, expresaba sus remordimientos de la siguiente manera: «Es habitual que la gente invente cosas con la mejor intención y luego se dé cuenta de que lo que ha hecho tiene consecuencias negativas que no fueron previstas al principio».

				No es el único que sostiene esa opinión en Silicon Valley. Tony Fadell, uno de los directivos de Apple que trabajó en el desarrollo del iPad, se manifestó en términos parecidos al ver hasta qué punto los niños se sentían atraídos por el nuevo dispositivo digital: «Me despierto con sudores fríos y pienso: pero ¿qué es lo que hemos inventado? Mis propios hijos sienten, cuando les limito el acceso a la tecnología, como si, literalmente, les estuviera arrancando una parte de su persona. Se vuelven muy emotivos y susceptibles, y tienen síndrome de abstinencia durante los días posteriores».

			

			

	


				«UN PADRE LOW-TECH»

				El ejemplo más revelador de la ambivalencia de la que hacen gala los líderes mundiales del sector tecnológico hacia sus propios productos es, sin embargo, el fundador de Apple: Steve Jobs. En una convención celebrada a principios de 2010 en San Francisco, presentó el primer iPad frente a una enorme y dichosa audiencia. Tras colmar de adjetivos superlativos a su nuevo «juguetito», afirmó que el dispositivo suponía una «fenomenal, increíble y extraordinaria vía de acceso a Internet».

				De lo que no habló fue de sus propias reservas a la hora de dejar que sus hijos lo usaran, ya que era consciente de su naturaleza adictiva. «¿Tiene las paredes de su casa llenas de pantallas? ¿Regala iPads a sus invitados a la cena como si fueran caramelos?», le preguntó en cierta ocasión en una entrevista un reportero del New York Times. «En absoluto», respondió Jobs antes de pasar a describir cómo en su hogar el tiempo de permanencia delante de cualquier tipo de dispositivo digital se hallaba estrictamente limitado. El periodista, asombrado, le describió luego como «un padre low-tech».

				Pocos han tenido una intuición tan certera acerca de lo dañina que puede resultarnos la tecnología como Steve Jobs. En un espacio de tiempo de diez años, lanzó al mercado una serie de productos que cambiarían de forma radical el modo en que consumimos cine, música y prensa, por no hablar de la manera de comunicarse entre sí de la gente. Las precauciones con sus propios hijos nos dicen ya de por sí más de lo que la mayoría de las investigaciones y los debates científicos y sociales realizados al respecto.

				En Suecia, un tercio de los niños de entre dos y tres años —una edad a la que ni siquiera han aprendido a hablar correctamente— usa una tablet todos los días. Sin embargo, Steve Jobs restringía de forma estricta el acceso a dicho dispositivo por parte de sus hijos adolescentes. Siempre parece haber ido un paso por delante de los demás; no solo en lo referente a desarrollo digital, sino también a la hora de saber bien hasta qué punto este es capaz de afectarnos.

				Y eso que no es el caso más radical entre la influyente élite del mundo tecnológico. Bill Gates prohibió a sus hijos tener su propio móvil hasta los catorce años. Hoy en día, sin embargo, el 98 % de los chavales suecos de once años posee un teléfono inteligente. Es decir, los hijos del famoso magnate pertenecerían a ese reducido 2 % que no lo tiene; circunstancia que es improbable que se deba a la falta de recursos de la familia Gates.

			

			

	


				ES FÁCIL VERSE ARRASTRADO POR EL CARRUSEL DIGITAL

				Estás escribiendo un informe en el trabajo. Al cabo de unos segundos, te suena el móvil avisándote de que te ha llegado un mensaje. Sientes una fuerte necesidad de cogerlo: podría ser algo importante. Ya que tienes el teléfono en la mano, aprovechas para echar un vistazo rápido a Facebook y ver si tu última publicación ha obtenido algún «me gusta» nuevo. Al entrar en la red social, te das cuenta de que uno de tus contactos ha compartido un artículo sobre el aumento de la criminalidad en tu barrio. Haces clic en el vínculo, pero únicamente te da tiempo a leer unas cuantas líneas, ya que, de repente, te fijas en que acaba de aparecer un enlace a una web donde puedes encontrar rebajadas las zapatillas de deporte que justo andabas buscando. Sin embargo, cuando apenas habías empezado a echar una rápida ojeada, te interrumpe el sonido de una notificación automática que te avisa de que uno de tus mejores amigos ha publicado algo en Instagram. Solo han pasado un par de minutos; no obstante, el informe que ibas a escribir ha quedado relegado al olvido.

				Tu cerebro hace exactamente aquello para lo que ha evolucionado durante cientos de miles de años: recompensar los resultados inciertos —el mensaje— con una dosis de dopamina para que sientas un fuerte impulso de mirar el móvil. También busca información nueva; sobre todo, si esta conlleva una carga emocional y se halla vinculada a algún tipo de peligro: el artículo en torno a la delincuencia. Asimismo, te genera una sensación de interacción social: te incita a hacer caso a la notificación automática. Por último, te permite centrar la atención en cómo otros reaccionan a lo que cuentas acerca de ti: los «me gusta» de tu publicación.

				Una serie de mecanismos, todos ellos estrategias de supervivencia del cerebro, que se aseguran de que vayas saltando sin pensártelo de un dulce digital a otro. El cerebro no piensa en absoluto que te estés perdiendo y distrayendo del que era tu objetivo inicial —escribir el informe—, pues no ha evolucionado para redactar textos, sino para ayudar a tus antepasados a sobrevivir.

				Ya sabes en qué engranajes internos se cuela, como un hacker, nuestro móvil, y también por qué nos es tan difícil apartar el teléfono de nuestra vista. Pero ¿en qué sentido nos perjudica la insuperable capacidad que tiene el smartphone de mantenernos hechizados? Lo veremos a continuación.

			

		

	

			
				4
				LA CONCENTRACIÓN: EL BIEN MÁS ESCASO DE NUESTRO TIEMPO
			

			

	


				
					Las personas no son capaces de ejecutar múltiples tareas a la vez de forma muy eficaz. ¡Si alguien te dice que él sí puede, se está engañando a sí mismo!

				

				EARL MILLER, catedrático de Neurociencia en el Instituto de Tecnología de Massachusetts (MIT)

			

			¿Has notado que, de unos años a esta parte, intentas realizar más y más cosas al mismo tiempo? Si es así, no eres ni mucho menos el único. Incluso yo tengo dificultades para, simplemente, ver una película sin hacer nada más en ese rato. A menudo me ocurre que, mientras trato de seguir la trama, no puedo evitar estirar el brazo para coger el móvil y revisar el correo electrónico o perderme navegando sin más por Internet. Nuestro estilo de vida digital significa, sobre todo, que intentamos hacer diversas cosas a la vez; es decir, realizar multitareas. Investigadores de la Universidad de Stanford decidieron averiguar con qué eficacia los cerebros propensos a dicha clase de actividad desempeñaban diferentes ejercicios mentales, para lo cual escogieron a casi trescientos sujetos de prueba. La mitad de ellos afirmaron no tener ningún problema en navegar por varios sitios de Internet mientras estudiaban. El resto, en cambio, prefería hacer una sola cosa a la vez. Después de una serie de test orientados al examen de la capacidad de concentración de los participantes, quedó demostrado que los que declararon no tener dificultades con la multitarea fueron los que peores resultados sacaron en la prueba. Mucho peores. Especialmente complicado les era ignorar y filtrar la información irrelevante que les iba apareciendo, pues daban la impresión de distraerse por todo.

			Los mismos deficientes resultados obtuvieron las personas tendentes a la multitarea en otro estudio en el que se midió su memoria pidiéndoles que retuvieran en la cabeza una serie de letras. «Bueno, pero tiene que haber algo en lo que sean buenos», razonaron los investigadores, así que decidieron poner a prueba su habilidad a la hora de saltar con rapidez de una actividad a otra; es decir, aquello en lo que, supuestamente, eran mejores. ¡Pues incluso en su terreno favorito se desempeñaron peor!

			

	


				EL PRECIO DE LA MULTITAREA

				El cerebro tiene un talento increíble para manejar de forma paralela gran cantidad de procesos diferentes. No obstante, hay en él un área específica en la que dicha habilidad se encontraba severamente limitada: la que tiene que ver con nuestra concentración. En otras palabras, solo somos capaces de centrar la atención en una única cosa. Así que, cuando creemos estar realizando múltiples tareas a la vez, lo que estamos haciendo realmente es saltar deprisa de una actividad a otra. Al escuchar una conferencia mientras escribes un correo electrónico, por mucho que te quedes impresionado por tu capacidad de llevar a cabo ambas cosas al mismo tiempo, lo único que haces es girar rápidamente la atención de una cosa a otra. Es verdad que es posible hacer esto en una décima de segundo; a pesar de ello, el problema radica en que el cerebro se queda un rato anclado en una tarea antes de pasar a la siguiente. Es decir, al girar tu interés hacia el correo electrónico, seguirá, hasta cierto punto, con las antenas puestas en la charla; lo mismo ocurre cuando dejas el mail y vuelves a prestar oído al conferenciante.

				Al hecho de que el cerebro tenga un tiempo de ajuste y que se quede anclado de manera temporal en la última tarea realizada se denomina en lenguaje científico atención residual (attention residue). Aunque creas que solo estás dedicando un par de segundos al correo electrónico, en realidad, el precio que pagas es más alto. No es posible decir con exactitud cómo de largo es ese periodo de ajuste, pero hay estudios que sugieren que han de pasar varios minutos antes de que el cerebro pueda concentrarse al cien por cien en una actividad concreta tras ese cambio de atención.

				Sin embargo, no a todo el mundo se le da mal la multitarea; de hecho, hay quienes son capaces de hacer diversas cosas de forma paralela. Se trata de un pequeño grupo de personas conocidas en algunos sitios como super-multitaskers. No obstante, a pesar de que un reducido porcentaje de la población sí que posea esta habilidad, el cerebro de la mayoría de la gente no funciona así. Curiosamente, las mujeres en general parecen ser mejores en ello que los hombres.

			

			

	


				EL CEREBRO RECOMPENSA SU MAL FUNCIONAMIENTO

				Cuando intentamos hacer varias cosas al mismo tiempo —aunque, en realidad, lo que estemos haciendo es pasar de una tarea a otra—, nuestro cerebro no funciona de forma demasiado eficaz. De hecho, es un pésimo malabarista, cuya torpeza a la hora de mantener diversas pelotas en el aire debería disuadirnos de llevar a cabo ninguna clase de multitarea; sin embargo, no es así. Muy al contrario, al hacerlo, nuestro sistema de recompensa nos regala dopamina y consigue que nos sintamos bien al realizar varias actividades diferentes a la vez. En otras palabras, el cerebro nos impulsa hacia algo que implica consecuencias negativas para su funcionamiento. ¿Cómo es posible?

				Que ir llevando nuestra atención de una cosa a otra nos reporte placer puede estar relacionado con la necesidad por parte de nuestros antepasados de estar alerta en todo momento y ser capaces de reaccionar con rapidez a todo tipo de estímulo imaginable a su alrededor. La más mínima omisión podía ponerles en peligro, así que era importante no pasar nada por alto. ¡De nuevo, el principio del detector de humos! Esa dispersión de la concentración, así como la posibilidad de responder deprisa a cualquier cosa que pudiera aparecer, debió de ser fundamental para su supervivencia; sobre todo, teniendo en cuenta la vida que llevaban, llena de amenazas (recordemos que la mitad de la población moría antes de los diez años). Ese es el contexto a partir del cual ha evolucionado el cerebro, así que no es de extrañar que nos recompense con una dosis de dopamina para impulsarnos hacia la multitarea y la distracción fácil. Nos gusta, sí; pero sucede a costa de algo.

			

			

	


				LA MEMORIA OPERATIVA ES LIMITADA

				Llevar a cabo varias actividades de forma simultánea no solo deteriora nuestra capacidad de concentración. También parece afectar a nuestra memoria operativa o memoria de trabajo, la cual funciona como una especie de «superficie de trabajo mental» donde mantenemos temporalmente la información relativa a aquello que estamos ejecutando. Pongamos que has de llamar a un número de teléfono que tienes escrito en una hoja de papel. Coges la nota, memorizas las cifras y marcas. Estas se hallan en tu memoria operativa, la cual es bastante limitada y nos impide, a la mayoría, retener más de seis o siete dígitos en la cabeza. Yo mismo soy incapaz de acordarme de tres o cuatro seguidos y siempre me enfado cuando tengo que volver a mirar para no equivocarme al marcar un número o al escribir una dirección de correo electrónico.

				Hace poco se llevó a cabo un estudio con ciento cincuenta adolescentes, una parte de ellos propensos a la multitarea. A los chicos se les enseñaba una serie de frases en una pantalla. Unas eran perfectamente correctas, como «he desayunado un sándwich de queso», y otras contenían absurdeces como «he desayunado un plato de cordones de zapatos». El examen consistía en que indicaran cuáles tenían sentido y cuáles no. Puede parecer una tontería, pero habían de ser rápidos, ya que las oraciones se mostraban solo durante un par de segundos. Además, era necesario que ignoraran otra información en la pantalla que tenía como objetivo distraerlos. En definitiva, para superar de manera satisfactoria la prueba tenían que poseer una buena memoria operativa.

				¿Cuál fue la conclusión? Aquellos acostumbrados a la multitarea obtuvieron los peores resultados. Su memoria operativa era más deficiente que la de los demás. Especial dificultad parecieron tener a la hora de ignorar la información que surgía junto a las frases para distraerlos. Asimismo quedó comprobado que el lóbulo frontal de estos adolescentes había dado muestras de un funcionamiento más intenso durante la prueba. Si tenemos en cuenta que una de las misiones más importantes de esta zona del cerebro es el mantenimiento de la concentración, esa mayor actividad vendría a ser equivalente a que las personas menos fuertes necesiten usar ambos brazos en vez de uno para levantar una silla. En otras palabras, para que los multitarea pudieran mantener la atención, su lóbulo frontal debía echar mano de una cantidad de recursos mentales más elevada. ¡Aun así, a pesar de ese esfuerzo extra, sus resultados seguían siendo peores que los de los demás!

				Los investigadores encargados del experimento concluyeron que aquellos que estaban más acostumbrados a realizar varias actividades a la vez parecían mostrar mayores dificultades a la hora de resolver un problema sencillo e ignorar la información irrelevante: «las distracciones constantes son casi garantía inequívoca de que un determinado cerebro no funcione de manera óptima».

			

			

	


				EL MÓVIL INTERFIERE INCLUSO CUANDO LO TENEMOS EN SILENCIO

				En resumen, tanto nuestra concentración como nuestra memoria operativa parecen verse afectadas cuando tratamos de hacer varias cosas a la vez. Es probable que pienses que, entonces, lo único necesario para contrarrestar dicha influencia negativa sea apagar el ordenador silenciar el teléfono y metértelo en el bolsillo; sin embargo, por desgracia, no es tan fácil. Como viste en el capítulo anterior, el móvil posee una fortísima capacidad para atraer nuestra atención; una habilidad que no parece cesar por el mero hecho de guardárnoslo en el bolsillo.

				En un estudio realizado a quinientos universitarios para probar su memoria y su concentración, se vio que a aquellos a quienes se les había pedido que dejaran el teléfono fuera de la habitación antes de la prueba obtuvieron mejor puntuación que los que lo habían puesto en silencio y se lo habían guardado en el bolsillo. Estos últimos ni siquiera eran muy conscientes de la perniciosa influencia del aparato; no obstante, las conclusiones fueron diáfanas: se habían distraído más por el mero hecho de llevarlo consigo. El mismo fenómeno se observó en investigaciones diferentes. En una de ellas, ochocientas personas tuvieron que hacer en un ordenador una serie de ejercicios de concentración intensiva. Una vez terminada, resultó evidente que, de igual modo, aquellos participantes que habían dejado el móvil en la salita de al lado se habían desempeñado mejor en la prueba que los que se lo habían metido silenciado en el bolsillo. Para entender las conclusiones de dicho estudio, basta con echar un vistazo al título del informe redactado por los investigadores: Brain drain: The mere presence of one’s own smartphone reduces available cognitive capacity («Un cerebro mermado: la mera presencia del smartphone reduce la capacidad cognitiva»).

				Científicos japoneses llegaron a una deducción similar tras realizar a un grupo de sujetos una prueba de concentración que consistía en localizar lo antes posible una serie de dibujos ocultos en unas imágenes. A la mitad de los participantes se les puso un móvil que no era el suyo apoyado en el lateral de la pantalla, el cual tenían prohibido coger. La otra mitad llevó a cabo el experimento con un pequeño bloc de notas sobre la mesa. ¿Cuál fue el resultado? Los segundos obtuvieron mejor puntuación en la prueba. En el caso de los primeros, se observó que la mera presencia del teléfono parecía debilitar su capacidad de concentración.

			

			

	


				IGNORAR EL MÓVIL ES UN ACTO CONSCIENTE

				Digamos que, inconscientemente, el cerebro da la impresión de estar muy al tanto del poder de atracción digital que el móvil que reposa en nuestro bolsillo ejerce sobre nosotros, de modo que ha de poner todo su empeño en ignorarlo. El resultado es que nuestra capacidad de concentración dista mucho de la que podría ser. Aunque pensándolo bien, no es tan extraño. A fin de cuentas, es la dopamina la que le dice al cerebro qué es importante y hacia qué debemos dirigir la atención. Que el móvil nos haga liberar dicha sustancia cientos de veces al día tiene como consecuencia que estemos muy interesados en él.

				No hacer caso a algo es un acto consciente, que requiere de la participación del cerebro. Puede que tú mismo lo hayas notado en alguna ocasión. Por ejemplo, al quedar para tomar un café con un amigo y poner el teléfono boca abajo para que no nos distraiga. Para poder resistirte al deseo de cogerlo una vez que te has sentado, has de pensar de manera lúcida y racional: «No voy a levantarlo». Que tu cerebro necesite de todas sus capacidades mentales para llevar a cabo tal ejercicio de resistencia no es algo sorprendente, precisamente; sobre todo, teniendo en cuenta que ha de ignorar un impulso al que estamos acostumbrados a obedecer por culpa de los cientos de pequeñas descargas diarias de dopamina. Al fin y al cabo, ha evolucionado para ir en busca de aquello que produzca más cantidad de esa sustancia.

				Cuando el cerebro ha de poner sus energías en resistirse al atractivo del móvil, disminuye su capacidad de llevar a cabo otras tareas. Es probable que esto no sea de gran importancia si nos encontramos haciendo algo que no requiere excesiva atención por nuestra parte. No obstante, si realmente debemos emplearnos en una actividad que precise de nuestros cinco sentidos, puede derivar en una situación problemática. Esto último fue lo que ocurrió durante un estudio realizado por investigadores estadounidenses con unos sujetos a los cuales se les pidió que hicieran un exigente test de concentración. Algunos de ellos recibieron a lo largo del examen una serie de mensajes o llamadas telefónicas por parte de los organizadores del experimento. Por supuesto, no respondieron, pero, aun así, cometieron más errores que el resto de los participantes (¡tres veces más, para ser exactos!).

				Un fenómeno semejante pudo observarse en otro estudio en el que se le solicitó a un grupo de individuos que leyera, primero, un texto en ordenador en formato Word y, luego, otro en el que podían hacer clic en ciertos vínculos que aparecían en la pantalla. Cuando, más tarde, se les pidió que respondieran a una serie de preguntas sobre el contenido de ambos documentos, resultó que habían retenido menos información de aquel que tenía enlaces, aunque no hubieran llegado en ningún momento a abrir ninguno de ellos. Es probable que la explicación tenga que ver con el tiempo empleado por el cerebro para tomar una decisión al respecto: «¿Debo o no debo hacer clic en este vínculo?». Y es que, cada uno de estos pequeños dilemas, se come un trocito de nuestro potencial mental en lo que a capacidad de concentración y memoria operativa se refiere. Igual que hemos de poner todo nuestro empeño en no levantar el teléfono móvil que tenemos boca abajo sobre la mesa, hemos de hacer lo mismo para no pinchar en el enlace.

			

			

	


				PRACTICAMOS PARA VOLVERNOS AÚN MÁS DISTRAÍDOS

				Se podría pensar que un potente flujo de información debería fortalecer nuestra capacidad de concentración, así como que un cerebro que a menudo está expuesto a distracciones digitales debería poder soportarlas mejor gradualmente. Sucede lo mismo que con nuestros músculos, que se hacen más resistentes si nos entrenamos con frecuencia corriendo o levantando pesas. Por desgracia, no es así. De hecho, el cerebro de la mayoría de la gente parece funcionar más bien en sentido contrario: cuantas más cosas vayan desviando su atención, más capacidad tendrá de dejar de concentrarse en algo con facilidad.

				Así, los pasatiempos digitales con los que se nos bombardea de forma constante dan la impresión de llevar a que nos volvamos aún más susceptibles a las interferencias del entorno. Esta podría ser una de las razones por las que, en los últimos años, tantas personas afirman haber visto mermada, cada vez más, su capacidad de concentración, aun en aquellas actividades que no tienen que ver con Internet. Creo que es algo que me pasa siempre que me pongo a leer un libro. Para poder concentrarme bien, no me basta con silenciar el móvil, necesito dejarlo en otra habitación. Aun así, en la actualidad, me es mucho más difícil sumergirme en una lectura que hace diez años. De hecho, en cuanto me topo con un par de páginas que requieren de una mayor atención por mi parte, me entran unas ganas tremendas de ir a por el teléfono, como si ya no fuera capaz de realizar tal esfuerzo.

				Muchos parecen experimentar sensaciones similares. Cuando la distracción se vuelve lo normal, comenzamos a sentir un fuerte antojo de ella, aunque no esté presente. La concentración se ha convertido en un bien escaso en la sociedad actual. No obstante, que nuestro intervalo de atención (attention span, i. e. el lapso de tiempo durante el cual una persona puede estar concentrada en una tarea concreta, sin ser distraída por otros estímulos) haya bajado de doce a ocho segundos —es decir, que sea peor que el de una carpa dorada— no es, gracias a Dios, más que un mito.

			

			

	


				CÓMO HACER QUE EL CEREBRO INTEGRE LOS CONOCIMIENTOS

				Hay lugares en los que conviene tener especial cuidado con los móviles: en las aulas y en las salas de conferencias. No solo la concentración y la memoria operativa corren peligro, sino que también peligra nuestra capacidad de crear recuerdos a largo plazo. Es decir, aprendemos peor si tenemos el teléfono u otro dispositivo digital con nosotros.

				En una investigación realizada al respecto, se seleccionó a dos grupos de estudiantes universitarios para que escucharan una clase magistral. A los integrantes del grupo número uno se les permitió traer consigo el portátil, a los otros no. Tras hacerse un seguimiento del uso que los primeros le dieron al ordenador, resultó que habían navegado por algunas páginas que contenían información relacionada con la charla, pero también habían aprovechado para consultar el correo electrónico y Facebook. Nada más terminar la conferencia, quedó claro que no recordaban tanto como aquellos que habían permanecido sin acceso a Internet. Para asegurarse de verdad de que los resultados no dependían de la idiosincrasia personal de los estudiantes, los investigadores repitieron el experimento con dos nuevos grupos de alumnos. La conclusión fue la misma, los que no habían llevado consigo el portátil habían aprendido más. Pero, entonces, ¿no bastaría con abstenerse de entrar en Facebook durante la clase magistral?

				Está claro, desde luego, que eso ayudaría; no obstante, además de a través de las redes sociales, el ordenador tiene otros modos de afectar a la manera en que recibimos la información. Científicos estadounidenses pusieron a un grupo de estudiantes a escuchar una charla TED. Parte de ellos podían tomar notas con papel y bolígrafo, mientras que a otros se les permitía hacerlo en sus respectivos portátiles. Acabada la prueba, resultó que quienes habían cogido apuntes a mano habían entendido mejor el contenido de la conferencia. No se trata de que necesariamente recordaran más detalles, sino de que habían captado de forma más eficaz su mensaje. Las conclusiones de dicha investigación fueron resumidas bajo un título revelador: The pen is mightier than the keyboard: advantages of longhand over laptop note taking («El bolígrafo es más poderoso que el teclado: ventajas de tomar notas a mano en vez de en el portátil»).

				En realidad, no se sabe con certeza a qué se debe este fenómeno; sin embargo, los científicos expertos en la materia especulan con la idea de que, en el ordenador, la gente es capaz de anotar palabra por palabra lo que oyen, mientras que, con un bolígrafo, la mayoría de las personas, al no poder hacerlo tan rápido como con el teclado, se ven obligadas a priorizar las ideas más importantes. Esto significa que cuando cogemos apuntes a mano hemos de procesar más la información y, por consiguiente, la absorbemos mejor.

				Curiosamente, la presencia del móvil da la impresión de ser más nociva cuanto más tiempo permanece con nosotros. Los participantes que asistieron con sus respectivos teléfonos a una conferencia parecieron, durante los primeros diez o quince minutos, captar todo igual de bien que aquellos que lo habían dejado en el exterior del aula; no obstante, a partir de ese momento, fueron quedándose cada vez con menos información. Tal circunstancia podría reflejar cómo, cuando la capacidad de concentración comienza a debilitarse —lo que puede suceder tras haber prestado atención con interés durante un cuarto de hora—, el móvil se convierte en la gota que colma el vaso.

			

			

	


				SE NECESITA CONCENTRACIÓN PARA CREAR RECUERDOS A LARGO PLAZO

				Para aprender algo (es decir, crear un nuevo recuerdo) se requiere un cambio en las conexiones neuronales del cerebro. Si bien la creación de memoria a corto plazo —la que permanece solo un breve periodo de tiempo— no requiere más que del fortalecimiento de los vínculos ya existentes entre las diferentes neuronas, la de a largo plazo es un proceso más complejo, el cual dura meses, años o, incluso, toda la vida. En él, se han de generar enlaces completamente nuevos entre las neuronas. Y para que estos sean permanentes, para que los recuerdos puedan permanecer por mucho tiempo, deben formarse proteínas.

				No obstante, estas no bastan. El cerebro ha de mandar de manera repetida una señal a través de la conexión recién creada para fortalecerla y que, de ese modo, podamos mantener la memoria a largo plazo. Se trata de un proceso exigente —el cual, en el lenguaje científico, se llama consolidación— que, además, implica un gasto considerable de energía. Dicha creación de recuerdos tiene lugar incluso cuando descansamos por la noche; razón que, probablemente, explica por qué necesitamos dormir (un poco más adelante volveremos sobre este tema).

				Echemos un vistazo más de cerca a cómo funciona la consolidación de los recuerdos. El primer paso es centrarnos en algo; de ese modo, le decimos al cerebro «esto es importante y vale la pena crear un recuerdo a largo plazo de ello». Es decir, si no dirigimos de antemano el foco hacia una cosa concreta, el proceso no tendrá lugar. La razón por la que no te acuerdas de dónde has puesto las llaves al llegar ayer a casa después del trabajo es porque tenías otros asuntos en la cabeza y tu atención no se centró en dicha acción. Tu cerebro no recibió ninguna señal de que eso fuera importante, así que no vio necesario memorizar el sitio en el que las dejaste. Te toca a la mañana siguiente mirar por todas partes y a toda prisa hasta averiguarlo.

				Lo mismo ocurre si tratas de estudiar para un examen rodeado de ruidos: tienes dificultades para concentrarte. El cerebro no recibe la indicación de que lo que estás leyendo sea relevante, y, por eso, te cuesta recordarlo. Esto significa que únicamente podemos sacar de la memoria aquello que ya hayamos metido en ella antes. Por eso, para convertir algo en un recuerdo, tenemos que concentrarnos. El siguiente paso es guardar la información en la memoria operativa; solo más tarde, el cerebro será capaz de crear un recuerdo a largo plazo mediante la consolidación. Así pues, el bombardeo interminable de impresiones al que sometemos al cerebro (entre Instagram, SMS, tuits, correos electrónicos, flashes de noticias y Facebook) interrumpe el proceso por el cual dichos estímulos quedan fijados como recuerdos. La perturbación se produce de diversas maneras.

				Además de que, ante el constante surgimiento de señales nuevas, el cerebro se ve incapaz de concentrarse en algo concreto, nuestra limitada memoria operativa se sobrecarga con tantos datos. Al intentar estudiar con la televisión encendida y a la vez que juegas con el móvil, lo que haces es obligar a tu cerebro a redoblar esfuerzos en el manejo de todo ese flujo de información; es decir, deja de tener tiempo para crear recuerdos a largo plazo y, en consecuencia, no se te queda en la cabeza nada de lo que lees.

				Nos engañamos al pensar que podemos absorber tanto de manera efectiva mientras vamos saltando de una distracción digital a otra. Al hacer eso, nos limitamos a ir dando botes por la superficie del conocimiento, sin permitir que este pueda penetrar bien en nosotros. Y el «motor» de dicho ir y venir no es otro que lo mucho que nos gusta, pues se trata de algo que libera dopamina.

				Un experimento en concreto mostró bien hasta qué punto la capacidad de crear recuerdos a largo plazo se ve lastrada por nuestros malos hábitos digitales. Se pidió a unos estudiantes que leyeran, cada uno a su ritmo, un capítulo de un libro acerca del cual, luego, se le harían unas preguntas. Mientras llevaban a cabo su tarea, algunos de ellos recibieron cierto número de mensajes en su móvil, a los cuales habían de contestar. Como es evidente, al tener que hacer esto último, la lectura se demoró más de lo normal. Los resultados concluyeron que todos los alumnos entendieron bien lo que habían leído, pero que a aquellos que se vieron obligados a hacer caso a los SMS les costó bastante más, incluso descontando los minutos dedicados a responder a los mensajes. El tiempo total empleado solo en la lectura fue superior.

				Así pues, parece demostrado que el cerebro tarda un poco en recuperar por completo la concentración después de una interrupción: el ya citado periodo de ajuste. Cualquiera que intente responder al correo electrónico o a unos SMS mientras estudia se arriesga a que su memorización sea más lenta. Es decir, el que trate de llevar a cabo multitareas en el trabajo o al prepararse para un examen se engaña a sí mismo por partida doble: no solo su aprendizaje es peor, sino que tarda más en producirse. En otras palabras, no sería ninguna mala idea establecer unos minutos por hora para ver si hemos recibido algún mensaje o email nuevo, en vez de estar comprobándolo todo el rato.

			

			

	


				AL CEREBRO LE ENCANTAN LOS ATAJOS

				El cerebro es el órgano del cuerpo que más energía consume. En las personas adultas, el 20 % del total; en los adolescentes, la cifra ronda el 30 %. ¡Y en los recién nacidos llega al 50 %! Aunque tú y yo, hoy en día, estemos en condiciones de reponer todas las calorías que queramos, el hombre de la Edad de Piedra no podía hacer tal cosa. He ahí la razón por la que el cerebro, al igual que el resto del cuerpo, está empeñado en ahorrar combustible y realizar las cosas de la manera más eficiente posible. Es decir, siempre que pueda, no dudará en tomar toda clase de atajos; sobre todo, cuando se trata de crear recuerdos, ya que esto es algo que requiere de mucha energía.

				Dicha característica de su funcionamiento tiene consecuencias en nuestra sociedad digital. En un estudio reciente, se pidió a varias personas que escucharan una serie de frases en las que se hablaba de diferentes tipos de hechos. Después de oír cada una de ellas, tenían que transcribirla en el ordenador. A algunos se les dijo que la información quedaría guardada; a otros, que se borraría. Tras haber escrito todas las oraciones, los participantes debían repetir con la mayor exactitud posible tantas como pudieran. El resultado fue que aquellos que creían que los datos se habían almacenado en el portátil las recordaban peor que los que pensaban que estas se habían eliminado.

				A fin de cuentas, ¿por qué desperdiciar energía en memorizar una información que ha quedado guardada? Este es el razonamiento del cerebro. Y no deja de tener su lógica. Para él, resulta de lo más tentador transferir una tarea al ordenador. Curiosamente, al pensar que los datos están a buen recaudo en nuestro portátil, tendemos a acordarnos mejor del lugar en el que se halla dentro del dispositivo que del contenido en sí de dicho documento. Los participantes del estudio hubieron de escribir cada una de las oraciones en un archivo de Word distinto, y, luego, poner cada uno de estos en diferentes carpetas. Pues bien, la mayoría aseguró después no recordar muchas de las frases, ¡pero sí el sitio exacto en que las habían guardado!

			

			

	


				EL EFECTO GOOGLE: NO ALMACENAR LA INFORMACIÓN EN LA MEMORIA

				Se llama «efecto Google» o «amnesia digital» al hecho de que el cerebro no se esfuerce en aprender algo al considerar que la información ya se encuentra almacenada en otro sitio. En esos casos, nuestro órgano pensante prefiere recordar el lugar de almacenamiento, en vez de los datos en sí mismos. Sin embargo, el efecto Google no solo provoca que nos cueste recordar información. En un estudio al respecto, se pidió a un grupo de personas que visitara un museo y sacara fotografías de una serie de obras de arte, mientras que otras habían de limitarse a contemplarlas. A la mañana siguiente, tuvieron que examinar unas instantáneas, algunas de las cuales reproducían obras de arte que habían visto el día anterior, y otras, de obras pertenecientes a otros museos. La tarea era recordar qué obras de arte de las que salían en esas imágenes estaban en el museo que visitaron.

				El resultado fue que la mayoría de los participantes recordaba con más facilidad aquellas obras de arte que no había fotografiado. Al igual que el cerebro no se esfuerza por aprenderse el contenido de las frases que han quedado guardadas en el ordenador, también parece no memorizar lo que ha fotografiado. En otras palabras, lo que hace es tomar un atajo: «¿Por qué tener que recordar un cuadro cuando puedo verlo en cualquier momento en una foto?».

				¿Qué necesidad hay entonces de que aprendamos nada cuando está todo en Google o en la Wikipedia a un solo clic de distancia? Si se tratara únicamente de números de teléfono, puede que no hubiera problema alguno, pero, por supuesto, lo que no podemos hacer es reemplazar con un simple vistazo a Internet los imprescindibles procesos de conocimiento que nos sirven para relacionarnos con el mundo, para poder plantear preguntas críticas y evaluar todo aquello que entra por nuestros sentidos. Para que se lleve a cabo con éxito la consolidación de los recuerdos —la función cerebral gracias a la cual los datos que recibimos son transferidos desde la memoria a corto plazo a la de largo plazo— no basta solo con pasar un montón de «datos en bruto y sin procesar» de la memoria RAM del cerebro a su disco duro, sino que también es necesario que la información esté integrada con nuestras experiencias personales y se construya lo que llamamos conocimiento humano.

				Este consiste en algo más que en una larga lista de datos para recitar de manera mecánica. De igual modo que la gente más lista no tiene por qué ser la mejor jugando al Trivial Pursuit. Para aprender una cosa a fondo, se necesita tanto contemplación como concentración. ¡Y en este mundo lleno de clics rápidos ambas se hallan en peligro de extinción! Si constantemente saltamos de una página web a otra, el cerebro no tiene tiempo de digerir bien la información de ninguna de ellas.

				Steve Jobs definió los ordenadores como «bicicletas de la mente», gracias a las cuales podemos pensar más rápido. Sin embargo, yo diría que en ocasiones sería más apropiado llamarlos «taxistas de la mente», pues, más que ayudarnos a razonar, lo que evitan es que tengamos que esforzarnos lo más mínimo por hacerlo. Desde luego, son herramientas que nos facilitan la vida; no obstante, puede que no sean lo mejor para aprender cosas nuevas.

			

			

	


				DESINTERESADOS POR LO QUE NOS RODEA

				Siempre que estoy comiendo o tomando un café con alguien, me molesta que mi acompañante saque el móvil y lo ponga sobre la mesa. ¡Y eso que yo hago más o menos lo mismo! Pues bien, aparte de que la gente a nuestro alrededor nos lo va a agradecer, hay una razón egoísta por la que uno debería evitar hacerlo. Y es que existe el riesgo de que la conversación que estamos teniendo con la persona que tenemos en frente nos parezca más aburrida si tenemos el teléfono a la vista. De hecho, la sola presencia del aparato nos resulta tan atractiva que parece llevarnos a desinteresarnos por completo de lo que hay a nuestro alrededor.

				En un estudio realizado con una treintena de individuos desconocidos entre sí, los participantes tenían que ponerse a hablar los unos con los otros de lo que quisieran durante diez minutos. Divididos en quince parejas, cada uno se sentaba en una silla enfrente del otro con una mesa entre medias. Algunos dejaban el móvil sobre ella y otros no. Una vez finalizada la charla, debían decir cómo de interesante les había parecido la conversación. Los que tuvieron el teléfono a la vista a lo largo de la entrevista afirmaron que esta les había resultado aburrida, incluso que su interlocutor era menos empático y digno de confianza. ¡Y eso que ni siquiera habían llegado a tocar el aparato!

				
					CON LA MULTITAREA, LOS RECUERDOS VAN ADONDE NO DEBEN

					Los recuerdos se almacenan en diferentes partes del cerebro. Los hechos y las experiencias, por ejemplo, se procesan en el hipocampo, el cual, en el lenguaje científico popular, suele denominarse «centro de la memoria». Por otro lado, al aprender una habilidad, como montar en bicicleta, nadar o jugar al golf, entra en acción otra zona: el cuerpo estriado. Es esta área a la que, en mayor medida, van los datos cuando intentamos hacer varias acciones simultáneamente, como ver la televisión y leer un libro. Es decir, con la multitarea, el cerebro tiende a mandar la información sobre hechos al lugar equivocado, mientras que si uno vuelve a limitarse a una sola actividad, pasará a ser enviada otra vez al hipocampo.

					Pongamos que me acuerdo de un paseo que di por Nueva York en el que me comí un donut de chocolate que estaba riquísimo. Ese recuerdo se puede despertar por varios factores: bien porque esté de nuevo en la Gran Manzana, porque me coma un donut igual en otro lugar, porque lleve puesta la misma ropa que entonces, porque me esté comiendo otro dulce que tenga chocolate o porque me halle en un estado emocional idéntico que cuando me encontraba en Nueva York. El cerebro es asombroso a la hora de realizar asociaciones, y es capaz de desenterrar un recuerdo con la ayuda de pequeñas pistas que, de algún modo, le hagan acordarse de un determinado suceso.

					Parece que dicha capacidad se resiente cuando intentamos hacer varias cosas a la vez. La razón tiene que ver, precisamente, con que la información no llegue solo al hipocampo, sino también al cuerpo estriado. A menudo, la mayoría de las pruebas de memoria se limitan a examinar las dotes de los participantes a la hora de recordar números y palabras; sin embargo, la memoria es más complicada que eso. Podríamos decir que es el resultado de la manera en que nuestros recuerdos se mezclan con nuestras experiencias personales hasta crear un conocimiento poliédrico dentro de nosotros, el cual podemos girar para verlo desde varios ángulos, y que utilizamos para comprender el mundo que nos rodea.

					Aún no sabemos con certeza cómo este increíblemente complejo sistema se ve afectado por la enorme cantidad de información que nos inunda en la actualidad. Aun así, es muy posible que la digitalización esté incidiendo sobre nosotros más profundamente de lo que creemos. ¿Y si nos lleva a olvidar algo mucho más importante que unos simples números y palabras que recitar en una prueba de memoria?

				
		
				La verdad es que tampoco resulta tan sorprendente. Como ya hemos visto, ¡la dopamina nos dice hacia qué dirigir nuestro interés! Si tenemos frente a nosotros un objeto que nos sirve a diario miles de pequeñas recompensas de dicha sustancia, no tiene nada de raro que el cerebro centre su atención en él. Resistirnos al impulso de coger el teléfono es una acción consciente que, por lo tanto, limita y perturba nuestra capacidad de concentración. La consecuencia, evidentemente, es que no somos capaces de seguir el hilo de conversación con la misma eficacia que si no tuviéramos el móvil delante.

				Eso fue lo que pudieron comprobar los investigadores que llevaron a cabo un estudio con trescientas personas en el que los participantes debían describir sus impresiones respecto a una cena de amigos. A la mitad de ellos se les pidió que dejaran el teléfono a la vista, ya que recibirían un mensaje durante la velada; al resto, se les solicitó que no lo tuvieran a mano. Al final, resultó que, para aquellos que lo habían tenido cerca, la cena había resultado menos gratificante. Las diferencias de opinión entre ambos grupos no fueron enormes, pero sí claras. En términos básicos: si pones el smartphone en la mesa, te será un poco más aburrido salir a cenar o a tomar algo con otras personas.

				Pero que yo deje el móvil a la vista mientras espero a que me llegue un mensaje no tiene por qué afectar a toda la cena, ¿verdad? Puede que no; a pesar de ello, los participantes en el estudio, aunque solo habían de responder a un simple SMS, no dejaron el aparato en stand-by; en su lugar, estuvieron trasteando con él más del 10 % del tiempo total que se prolongó la velada.

				La tarea de la dopamina es, por lo tanto, decirnos lo que es importante y en qué deberíamos centrar nuestra atención. Y lo que considera relevante no es sacar buenas notas, ascender en el trabajo o sentirnos bien, sino lo que hacía que tus antepasados sobrevivieran y transmitieran sus genes. Y he aquí que tu ingeniosamente diseñado teléfono te da un pequeño «chute de dopamina» trescientas veces al día. Cada una de las veces que eso ocurre, te está conminando a centrar tu atención en él.

				¿Es de extrañar que te cueste dejar de pensar en el móvil cuando estás en el colegio o en el trabajo? ¿Es de extrañar que tengas que poner todo tu empeño en no hacerle caso? ¿Es de extrañar que su capacidad de atracción sea tal que la persona con la que estás cenando se vuelva poco interesante? ¿Es de extrañar que te estrese —que incluso te haga sentir pánico— separarte de algo que cada diez minutos te sirve nuevas experiencias y recompensas? No lo es, ¿verdad?

			

		

	

			
				5
				¿CÓMO AFECTAN LAS PANTALLAS A NUESTRO SUEÑO Y NUESTRA SALUD MENTAL?
			

			

	


				
					En cierto modo, es sorprendente que no suframos más enfermedades mentales teniendo en cuenta el entorno tan extraño en el que vivimos.

				

				RICHARD DAWKINS, biólogo evolutivo y escritor

			

			A veces, al coger el autobús o el metro, me encuentro con alguien que da la impresión de haber perdido el móvil. La persona en cuestión, que parece hallarse en un estado de gran ansiedad, no deja de rebuscar en bolsas y bolsillos como si le fuera la vida en ello. Cuando por fin da con el aparato, salta a la vista que una ola de calma aplaca el pánico que se había apoderado de su cuerpo. Por supuesto, es lógico que nos estrese darnos cuenta de que hemos perdido algo que puede llegar a costar miles de dólares; no obstante, que nos alteremos tanto como para sufrir un ataque de ansiedad tal vez no tenga que ver solo con el dinero.

			Está comprobado que la gente, cuando ha de renunciar al móvil, ve aumentados sus niveles de cortisol —la hormona del estrés— al cabo de diez minutos, hasta el punto de que el cerebro entra en «modo lucha o huye». Un efecto que se percibe con bastante más claridad en aquellas personas que lo usan muy a menudo. En realidad, si tenemos en consideración la evolución del cerebro, se trata de una circunstancia que, como decía, no tiene en absoluto nada de raro.

			A fin de cuentas, para nuestra supervivencia, es vital que centremos nuestra atención en aquello que nos proporciona dopamina. Si eliminamos el pequeño estímulo que hacía que, cada diez minutos a lo largo del día, se liberara dicha sustancia en nuestro interior, es lógico que respondamos a eso estresándonos y mandando una señal al cerebro advirtiéndole de que algo que era bueno para nuestra supervivencia ha desaparecido. El eje HPA se activa y nos dice: «¡Reacciona! ¡Recupera mi fuente de dopamina! ¡Ya!». Y, para conseguir que lo obedezcamos, nos genera una fuerte sensación de ansiedad.

			Por supuesto que es estresante deshacerse del móvil. Pero también parece que lo es llevarlo con nosotros. Algo más de cuatro mil veinteañeros fueron sometidos a un seguimiento voluntario de un año de duración para analizar sus hábitos digitales. Quienes más usaban el teléfono, más problemas de estrés, adicción y síntomas de depresión mostraban. A una conclusión similar llegó la Asociación Estadounidense de Psicología tras entrevistar a más de 3.500 personas. Sus resultados se presentaron en un informe titulado Stress in America. En él, se describía cómo los individuos que pasaban más tiempo diario mirando el móvil eran los que estaban más estresados. Muchos daban la impresión de ser conscientes de que lo mejor era dejarlo de vez en cuando; de hecho, dos de cada tres entrevistados se hallaban de acuerdo en que una «desintoxicación» digital seguramente tuviera consecuencias positivas en su estado de ánimo. Sin embargo, solo unos pocos, menos de 30 %, se decidió a hacerlo.

			Por fin, tras reunir y contrastar varios estudios extensivos sobre la materia, la comunidad científica acabó por concluir que, en efecto, existe una relación directa entre el estrés y el uso excesivo del móvil. Es cierto que dicho impacto es pequeño o mediano; no obstante, para aquellas personas con una mayor vulnerabilidad al estrés, puede llegar a ser la gota que colma el vaso.

			¿Y con la ansiedad, entonces, ocurre igual? Pues sí, en nueve de cada diez estudios realizados al respecto, se podía hallar un vínculo entre esta y un contacto persistente con el teléfono. No es de extrañar, que ambos estados —aunque por diferentes razones— activen el mismo sistema en nuestro cuerpo: el eje HPA. Estrés es lo que sentimos frente a una amenaza presente y real; ansiedad es lo que sentimos ante una hipotética y futura. Si el móvil nos genera lo primero, parece lógico deducir que también pueda ocasionarnos lo segundo. Y, en efecto, así es.

			En la mayor parte de las investigaciones en que los sujetos de estudio tenían que renunciar al teléfono y luego se medían sus niveles de angustia y preocupación, se veía que, cuanto más tiempo pasaban alejados del aparato, más se disparaba su ansiedad (cada treinta minutos solía producirse un incremento significativo de esta). ¿Y en qué participantes se daba de forma más acusada tal circunstancia? En los que más usaban el móvil en su vida diaria, claro.

			

	


				EL SUBESTIMADO SUEÑO

				El uso excesivo del teléfono puede conllevar estrés y ansiedad, pero, sobre todo, afecta a nuestro descanso. En los últimos años, he notado, como psiquiatra, que cada vez hay más gente que duerme mal. Cuando paso consulta, la mayoría de mis pacientes me sacan enseguida el tema de las pastillas para dormir. Al principio, pensé que debía de ser una coincidencia que tanta gente con el mismo problema pasase por mis manos; sin embargo, más tarde, me di cuenta de que no lo era. El número de personas que busca ayuda contra el insomnio ha aumentado exponencialmente, y un tercio de la población actual de Suecia afirma tener problemas de sueño. De hecho, cada vez dormimos menos. En nuestro país, por la noche descansamos una media de siete horas; lo que significa que casi la mitad de los suecos duerme menos de las entre siete y nueve que necesita el ser humano para una óptima salud mental. Encontramos el mismo patrón de conducta en muchas otras partes de Europa.

				
					¿DEPRIMIDOS POR CULPA DEL MÓVIL?

					Como viste al principio del libro, estar expuesto a un estrés prolongado aumenta el riesgo de sufrir depresión. Y, como acabas de leer, nuestro estilo de vida digital y nuestros móviles nos llevan a él. A ello, hemos de sumarle otra pieza del rompecabezas: en la actualidad, casi un millón de suecos toman medicamentos antidepresivos; un uso que ha ascendido rápidamente en la última década. Justo en estos diez años es cuando los estresantes smartphone han irrumpido en el mercado hasta colarse en nuestros bolsillos.

					En otras palabras, no resulta descabellado sospechar que los móviles puedan haber contribuido a ese incremento en la incidencia de los trastornos depresivos. Pero, entonces, ¿existe el riesgo real de que los teléfonos nos depriman? En Arabia Saudí se llevó a cabo un seguimiento a más de mil personas y se constató que existía un vínculo tan fuerte entre la adicción al smartphone y la depresión que podría decirse que la situación es «alarmante». En China, las investigaciones sobre la materia dedujeron que los universitarios que usaban mucho el móvil se sentían más solos, tenían una menor autoestima y, muy a menudo, sufrían depresión. En Austria, los resultados científicos van en la misma dirección: los más deprimidos son los que más utilizan el teléfono.

					Podría seguir enumerándote estudios con conclusiones similares realizados en otros lugares del planeta, pero creo que ya sabes por dónde voy. Sin embargo, aunque pueda parecer bastante obvio que el smartphone aumenta las probabilidades de sufrir depresión, quizá también dicha enfermedad propicie el uso excesivo del móvil, y no al revés. Así pues, en realidad, no es posible decir con seguridad absoluta que el teléfono sea el causante de nuestro decaimiento.

					En mi opinión, sí que deberías considerar el uso excesivo del móvil como uno de los factores de riesgo. Al igual que la falta de sueño, un estilo de vida demasiado sedentario, el aislamiento social o el abuso del alcohol y las drogas. Puede que, en este sentido, el efecto más nocivo que los teléfonos inteligentes tienen sobre nosotros sea precisamente el de acaparar tanto nuestra atención que apenas nos queda tiempo para poder hacer todas esas otras cosas que nos protegen contra la depresión, como el ejercicio, socializar con los demás o dormir bien.

				

				Nuestro tiempo de sueño se ha reducido en sesenta minutos en los últimos cien años. Y si echamos la vista aún más atrás, nuestros antepasados cazadores y recolectores parecían dormir, si no más, al menos sí mejor que nosotros. Es una conclusión extraída a partir de los experimentos realizados con tribus que siguen viviendo como nuestros ancestros. Los resultados de estos estudios muestran que, en contraste con el 30 % reflejado en los países industrializados, solo el 1 o el 2 % de los miembros de estas tribus sufren insomnio. Dicho de otro modo, corren malos tiempos para el sueño en el mundo moderno.

			

			

	


				¿POR QUÉ DORMIMOS?

				No sabemos con certeza por qué dormimos, pero lo que es seguro es que los procesos que ocurren en el cuerpo y en el cerebro durante el sueño son de gran relevancia. Para nuestros antepasados, sin embargo, pasar un tercio del día en un estado casi inconsciente debía de conllevar un elevado riesgo, ya que, aparte de ser unas horas en las que no hacían nada de provecho —cazar, recolectar comida o reproducirse—, ese tiempo podía dar lugar a que un depredador los sorprendiera y los devorara.

				Entonces, si no es algo tan importante, ¿por qué la naturaleza nos ha equipado, al igual que a la práctica totalidad del resto de los animales, con la necesidad de dormir? Desde luego no para que el cerebro ahorre energía, pues está demostrado que, durante el sueño, gastamos tanta como estando despiertos. Una explicación plausible podría radicar en que, mientras nos hallamos en dicho estado de inconsciencia, el cerebro elimina los productos de deshecho que, en forma de proteínas dañadas, se acumulan en él a lo largo el día. De hecho, elimina tantos gramos de residuo cada día que al cabo de un año se ha liberado de una cantidad de «basura» equivalente a su propio peso. Esta limpieza nocturna parece esencial para su buen funcionamiento, hasta el punto de que la privación prolongada del sueño conlleva un mayor riesgo de padecer una amplia gama de enfermedades. Sin ir más lejos, se cree que la demencia y los accidentes cerebrovasculares están relacionados con la interrupción de dicho «sistema de lavado».

				Asimismo, el insomnio nos hace rendir peor a todos los niveles. Por ejemplo, está demostrado que descansar menos de seis horas por la noche a lo largo de diez días seguidos afecta a nuestra capacidad de concentración ¡tanto como si hubiéramos permanecido despiertos durante un día entero! Además, incide negativamente en nuestra estabilidad emocional. Los exámenes cerebrales realizados a personas mientras observan imágenes de rostros con distintas expresiones han revelado que la amígdala, motor del sistema de respuesta al estrés, reacciona con más agresividad si uno lleva tiempo sin conseguir descansar bien por la noche.

				No obstante, quizá la razón más importante por la que dormimos sea posibilitar la transferencia de recuerdos de la memoria a corto plazo a la de largo plazo. Es decir, la consolidación de los recuerdos. Esta tiene lugar, sobre todo, durante las fases más profundas del sueño; en ella, el cerebro elige los eventos del día anterior que han de almacenarse y los que pueden ser desechados por la noche. Si no dormimos bien, estos procesos no funcionarán como deberían, de modo que nuestra memoria sufrirá distintos tipos de alteraciones.

				En definitiva, el descanso nocturno es tan importante para nuestro almacenamiento de datos que de ninguna manera puede ser reemplazado por otra actividad. Sirva como muestra de ello los resultados de un experimento llevado a cabo con una serie de estudiantes a los que se les pidió que memorizaran la salida de un laberinto. Una vez que lo hubieron hecho, a algunos de ellos se les permitió echarse una siesta, mientras que los demás fueron obligados a permanecer despiertos. Cinco horas más tarde, los investigadores examinaron cómo de bien los participantes se sabían la ruta de escape. Resultó que los que habían podido descansar un rato se acordaban mejor de ella que los que permanecieron despiertos, ¡a pesar de que estos últimos habían podido pasar más tiempo memorizándola! En resumen, lo que perfecciona una determinada habilidad no es solo la práctica, sino una combinación de esta con un buen descanso. En mi opinión, merece la pena reflexionar acerca de esto; sobre todo, desde una perspectiva escolar y a la vista de los crecientes problemas de insomnio de niños y adolescentes. Puedes consultar directamente la página 164 si quieres saber, ya, algo más en torno a este asunto.

			

			

	


				EL ESTRÉS, Y LAS PANTALLAS, INTERRUMPEN EL SUEÑO

				Pero si resulta que el sueño es tan importante para la limpieza del cerebro, para nuestra salud mental y para nuestra estabilidad emocional, así como para la consolidación de la memoria y los procesos de aprendizaje, entonces, ¿por qué no somos capaces de dormimos nada más apoyar la cabeza sobre la almohada? Pues probablemente porque estar aislado completamente de toda impresión sensorial es algo que entraña un buen número de peligros. Cuando nuestros antepasados cazadores y recolectores se iban a dormir en mitad de la sabana, era vital que lo hicieran en un lugar seguro donde nadie pudiera atacarlos o devorarlos.

				Eso explicaría que el sueño sea algo que nos va entrando poco a poco, conforme nos vamos desconectando de los estímulos externos. Es muy probable que esa sea la razón por la que la mayoría de nosotros tenemos problemas para quedarnos dormidos si nos vamos estresados a la cama, ya que, en tal estado, se activan las mismas áreas del cerebro que históricamente se han puesto en marcha ante graves amenazas (hablamos de nuevo del eje HPA: consulta la página 39 si deseas volver a leer sobre ello). Al ocurrir tal cosa, el cerebro interpreta que el lugar al que te estás retirando a descansar no es lo bastante seguro, con lo cual es lógico que tengas dificultades para conciliar el sueño. Cuando te encuentras estresado por la noche y no consigues dormir, lo único que el cerebro está haciendo es aquello para lo que evolucionó: mantenerte despierto.

			

			

	


				EL LADO OSCURO DE LA LUZ AZUL

				Tu ritmo circadiano depende, entre otras cosas, de la cantidad de luz a la que estás expuesto, y viene regulado por la melatonina, la cual le indica a tu organismo cuándo hay que dormir. Los niveles de esta hormona, producida en una glándula del cerebro llamada epífisis, son bajos durante el día, se elevan a última hora de la tarde y alcanzan su punto máximo de madrugada. Su producción está condicionada por la luminosidad: si es alta, el cuerpo cree que es de día y se ralentiza —razón por la que descansamos mal por la noche si entra demasiada claridad por la ventana de nuestro dormitorio—, mientras que, en un entorno oscuro, el cuerpo cree que es de noche y se acelera.

				Pero no es solo la proporción lumínica a la que estamos expuestos la que determina la cantidad de melatonina que ha de liberar el cerebro, sino también el tipo; más concretamente, la luz azul posee la cualidad de mantener bajos los niveles de producción de esta sustancia. Esto se debe a que poseemos unas células oculares que reaccionan con intensidad a ella y que le dicen al cerebro que deje de soltar melatonina: «Ya es de día. Estate atento y alerta». Sencillamente, a nuestros ancestros —para los cuales era un cielo despejado— los empujaba a ponerse en movimiento. Lo mismo continúa ocurriendo hoy en día: la luz azul nos despeja.

				Al ponerte a mirar el móvil o la tablet antes de ir a dormir, lo que consigues es que la claridad azulada de las pantallas despierte al cerebro, que no solo reduce la producción de melatonina, sino que la pospone hasta pasadas dos o tres horas. Es decir, retrasa tu reloj biológico ese lapso de tiempo. ¡Puede parecer una afirmación un poco contundente, pero lo que hace es crearte un jet lag equivalente a un viaje a Groenlandia o a África occidental! Por otra parte, como ya sabemos, el móvil genera estrés, que es una de las causas principales de la interrupción del sueño. Además, por si esto fuera poco, el cerebro se ve estimulado fuertemente por las dosis de dopamina que, como has podido leer en páginas anteriores, le llegan en forma de aplicaciones, redes sociales y juegos.

				En principio, todas estas circunstancias hacen que te cueste dormir si te pones a mirar el teléfono antes de acostarte. Sin embargo, la teoría y la práctica, como es bien sabido, no siempre van de la mano. ¿De verdad perturba tanto el smartphone nuestro descanso? Pues sí. Una investigación llevada a cabo con más de seiscientos sujetos así lo corroboró. Cuanto más tiempo pasaban estos delante de móviles y otras pantallas, peor dormían. Se veían especialmente afectados si se conectaban a horas tardías. No solo les costaba más conciliar el sueño, sino que también la calidad de este se deterioraba. Y, por supuesto, corrían un mayor riesgo de estar cansados al día siguiente.

				Por otro lado, al igual que el teléfono hace mella en nuestra concentración y en nuestra memoria por el mero hecho de estar cerca de nosotros, su sola presencia en el dormitorio puede interferir con nuestro descanso, incluso aunque no lo hayamos tocado antes de irnos a la cama. En una investigación parecida a la que te señalaba un poco más arriba, se seleccionó a unos dos mil estudiantes de secundaria acostumbrados a dejar el móvil en la mesilla de noche, y resultó que, de media, dormían veintiún minutos menos que la gente que no lo hacía. También tener un televisor en el dormitorio parece incidir en tal disminución del sueño; no obstante, no tanto como el teléfono. Y aunque veintiún minutos pueda parecer algo poco alarmante, también hay investigaciones que han observado una reducción mayor del tiempo de reposo nocturno. No en vano, en otra observación al respecto realizada por los padres con sus propios hijos, se comprobó que los niños que dormían junto al móvil descansaban una hora menos que los que no.

			

			

	


				LIBRO ELECTRÓNICO FRENTE A LIBRO «NORMAL»

				No son solo los smartphones los que se han convertido en presencia habitual en nuestros dormitorios, sino también los ebooks. En un experimento realizado en torno a este asunto, se pidió a un grupo de personas que leyeran unas cuantas páginas de un libro antes de irse a dormir. A la mitad de los participantes se les dio uno de papel, mientras que el resto tenía que leer el mismo texto en un ebook. ¿Cuál fue el resultado? Los segundos permanecieron despiertos diez minutos más que los primeros. ¡A pesar de haber leído escritos idénticos! Pero, entonces, ¿tanta diferencia hay entre ambos formatos?

				Para empezar, los libros electrónicos afectan a la producción de melatonina, la cual cae de manera pronunciada; además, la secreción de dicha sustancia se retrasa más de una hora. A mí, personalmente, el ebook me recuerda al móvil. Su pantalla, como otras, la asociamos con tal intensidad a la aparición de información nueva que se activa el sistema de recompensa de nuestro cerebro, y este nos mantiene despiertos y aferrados al dispositivo a la espera del premio. Al cerebro se le induce a pensar que «una pantalla es igual a otra pantalla», y como consecuencia nos cuesta relajarnos.

				
					¿PUEDEN LAS PANTALLAS AFECTAR INCLUSO AL APETITO?

					A aquellos de vosotros a los que os preocupa el peso, tal vez os interese saber que si miráis el móvil por la noche es bastante probable que os entre hambre. A horas tardías, las pantallas no solo afectan a la producción de melatonina, sino que también aumentan los niveles de cortisol y de grelina, la hormona del hambre, responsable de nuestro apetito y de la capacidad de nuestro cuerpo para almacenar grasa.

					Es decir, la luz azul consigue despertarnos de manera particularmente eficiente (melatonina y cortisol), ponernos en alerta para entrar en acción (cortisol), así como reponer nuestras reservas de energía y almacenar grasa (grelina). De hecho, es muy frecuente que, tras haber estado con la tablet o el móvil antes de irnos a dormir, no solo acabemos mirando el techo, sino también con ganas de comer. Para colmo de males, el cuerpo absorbe más eficientemente las calorías del picoteo nocturno, así que las almacenará en forma de grasa subcutánea alrededor de la cintura.

				

			

			

	


				TENEMOS SENSIBILIDADES DIFERENTES

				En otras palabras, existen muchos indicios que apuntan a que el móvil desempeña un papel importante en los problemas para dormir, tanto de niños como de adultos. A pesar de ello, la susceptibilidad al estrés y a la luz azul de las pantallas difiere de una persona a otra. Hay quien es capaz de quedarse dormido inmediatamente, aunque esté pasando en su vida por una fase de estrés agudo o se vaya a la cama rodeado de dispositivos digitales. Otros, en cambio, pueden permanecer un buen rato en vela tras verse expuestos al mínimo factor de agitación: ¡quizá solo con echar un vistazo al teléfono antes de acostarse! De cualquier modo, si crees que eres de los segundos, debes tratar de evitar las pantallas según se acerque la hora de dormir.

				Uno de los hospitales más reputados del mundo analizó a fondo cómo los móviles afectan a la creación de melatonina. Su consejo al respecto fue el siguiente: si te es absolutamente necesario tener el teléfono contigo en el dormitorio, baja la luz de la pantalla antes de acostarte y ten el dispositivo a una distancia de, al menos, treinta seis centímetros de los ojos; así, la producción de melatonina no se verá demasiado alterada.

				Yo, como psiquiatra, observo un número creciente de jóvenes que aparecen en la consulta para pedirme pastillas para conciliar el sueño. Mi reacción casi siempre es la misma: no prescribirles enseguida medicación y aconsejarles que dejen el móvil fuera del dormitorio. Además, les recomiendo que practiquen ejercicio unas tres veces a la semana, ya que este hace que nos durmamos antes y mejor. Hasta no probar primero con estas dos acciones, no creo que debas considerar tomar pastillas para dormir.

			

		

	

			
				6
				LAS REDES SOCIALES: NUESTRO INFLUENCER MÁS PODEROSO
			

			

	


				
					La comparación es el ladrón de la alegría.

				

				THEODORE ROOSEVELT, presidente de Estados Unidos (1901-1909)

			

			Imagina que trabajas para una empresa y acudes a un seminario en un centro de reuniones. ¿De qué crees que conversaréis tú y tus compañeros en los ratos libres? ¿De los productos corporativos, de los competidores del negocio, del próximo informe trimestral? Claro que no. Hablaréis los unos de los otros. Nuestras charlas siempre versan en un 80-90 % sobre nosotros mismos o acerca de chismes relacionados con otros. ¡Nos encanta el «cotilleo»! Para muchos, la palabra tiene una connotación negativa. Sin embargo, lo cierto es que las habladurías gozan de una inmerecida mala reputación, ya que están entre los elementos que nos han ayudado a sobrevivir. Como hemos visto, los humanos han vivido siempre en grupos de entre cincuenta y ciento cincuenta personas; por supuesto, dentro de ellos, es normal llegar a conocer a unos mejor que a otros. A pesar de eso, todo individuo, aun teniendo un vínculo estrecho solo con algunos miembros del clan, siente la necesidad de ser consciente de lo que pasa con los que le rodean. El chismorreo es una manera de conseguirlo.

			

	


				NOS ENCANTA COTILLEAR

				Saber lo que hacen los demás y conocer sus relaciones interpersonales es una ventaja. Precisamente por eso sentimos un fuerte impulso de hacernos con dicha información. De la misma forma que la evolución ha creado un mecanismo en nuestro cerebro que favorece la ingesta de alimentos ricos en calorías al asociarlos a una sensación de bienestar, ha puesto en marcha procesos por los cuales también experimentamos una sensación placentera cuando obtenemos y difundimos información sobre los demás; es decir, al cotillear. Tanto la comida como los chismes nos han ayudado a sobrevivir.

				Y es que estos no solo nos proporcionan datos acerca de los que nos rodean, sino que desalienta los comportamientos antisociales o «gorrones». Nadie quiere que le cuelguen el sambenito de ser «el que siempre se escapa al servicio al llegar la cuenta» en un restaurante. Desde esa perspectiva, el cotilla contribuiría, digamos, al bienestar del grupo.

				Curiosamente, parece que nos divierten sobre todo los chismes negativos. Si un compañero de trabajo te dice que el jefe se emborrachó e hizo un ridículo espantoso durante el seminario, seguro que esa información te interesa mucho más que si te hubiera dicho que llevó a cabo una buena presentación. En realidad, las habladurías malintencionadas refuerzan nuestros vínculos. Cuando dos personas tienen la oportunidad de conversar acerca de una tercera, resulta que ambos sienten una unión más fuerte entre ellos si lo que comentan es negativo. Es decir, creas una mayor intimidad y confianza con tu compañero si sacáis a relucir el ridículo que hizo el jefe que si alabáis su presentación.

				Pero ¿por qué el cerebro tiene predilección por esta clase de chismes? Probablemente porque esa información nos enseña en quién podemos confiar y de quién debemos mantenernos alejados. Por la misma razón, los conflictos nos atraen particularmente. A aquellos que tienen un enemigo, les resulta muy valioso saber si hay otras personas que tampoco sienten simpatía por dicho antagonista y, por tanto, si pueden convertirse en sus aliados.

				En un mundo donde entre el 10 y el 20 % de los individuos eran asesinados por otros, la información acerca de quién le tenía ojeriza a quién y acerca de con quiénes había que andarse con cuidado puede que haya sido igual de importante que saber dónde encontrar comida. Que los conflictos sean algo que nos resulta particularmente interesante hace que los debates electorales en televisión atraigan a millones de espectadores, mientras que la información fáctica sobre los objetivos de los respectivos políticos lleva a la mayoría de la gente a cambiar de canal.

				¿Significa todo esto que los cotilleos positivos son inútiles desde el punto de vista del cerebro? En absoluto. Nos mueven a la reflexión y nos inspiran a intentar mejorar. Enterarnos de que el jefe realizó una buena presentación nos motiva a hacer lo mismo cuando nos toque. ¡A pesar de que siempre es más interesante enterarnos de que hizo un ridículo espantoso!

			

			

	


				ANIMALES SOCIALES DESDE LA CUNA HASTA LA TUMBA

				Estar al tanto de lo que hacen y dicen los demás a través de los cotilleos no solo ha constituido una herramienta de protección contra los enemigos. A diferencia de la mayoría de los animales, el ser humano es profundamente social, algo que nos ha ayudado a cooperar entre nosotros y, así, a sobrevivir. Innumerables estudios muestran que vivimos más y gozamos de mejor salud si fomentamos las relaciones interpersonales, mientras que, por el contrario, corremos el riesgo de enfermar y morir de forma prematura si nos aislamos demasiado. No obstante, este no es sino uno de los hallazgos menos sorprendentes de las investigaciones.

				Nuestras tendencias sociales se revelan ya de un modo evidente al nacer. Así, por ejemplo, los recién nacidos prestan más atención a las líneas que recuerdan a caras que a los trazos aleatorios. De hecho, tanto el cerebro de los niños como el de los adultos presenta neuronas en el lóbulo temporal destinadas a identificar partes específicas del rostro. Estas células trabajan juntas en intrincadas redes neuronales para que podamos analizar en cuestión de segundos a las personas que nos presentan. Hoy en día, nuestro fuerte impulso social por cotillear, comunicar y obtener información sobre los demás se ha ido trasladando gradualmente a los móviles y a los ordenadores; un deseo que ha sentado las bases de una de las empresas más exitosas de todos los tiempos: Facebook.

				
					¿CON CUÁNTAS PERSONAS PUEDES TENER UNA RELACIÓN?

					El antropólogo Robin Dunbar, de la Universidad de Oxford, sostiene que cada persona es capaz de tener relaciones con unos ciento cincuenta de sus semejantes. Cierto es que podemos reconocer y recordar el nombre de bastantes más; sin embargo, si nos referimos a un vínculo más estable —aquel que nos permite también conocer lo que un individuo piensa acerca de otro—, la cifra aproximada sería esa. A este valor se le denomina «el número de Dunbar».

					Curiosamente, se cree que nuestros antepasados cazadores-recolectores vivían en clanes de hasta ciento cincuenta individuos. Asimismo, se estima que el tamaño medio de las poblaciones en las sociedades agrícolas primitivas era de ciento cincuenta habitantes. El propio Dunbar sostiene que es la corteza cerebral, la «cáscara» externa del cerebro y su parte más avanzada, la que marca la frontera entre seres humanos y animales: cuanto mayor sea en una especie, más grandes serán los grupos en los que pueda desarrollarse.

				

			

			

	


				«THE FACEBOOK»

				En febrero de 2004, Mark Zuckerberg, que entonces tenía veinte años, lanzó a través de Internet, para sus compañeros de Harvard, su red (social): «The Facebook». Enseguida, muchos más quisieron unirse a ella, así que no tardó en abrirse a estudiantes de otras universidades y, por último, también al público en general. El interés que suscitaba parecía inagotable. Al cabo de catorce años, el número de miembros de Facebook —que eliminó el «The» de su nombre— ascendía a más de dos mil millones.

				Aproximadamente, uno de cada tres habitantes del planeta está en esta red social. En todos los continentes, en casi todos los países y en todos los tramos de edad poblacional. Todo el mundo la usa. Y mucho. De media, miramos las fotos que suben los demás, leemos sus publicaciones y otorgamos y recibimos «me gusta» durante más de treinta minutos al día. Si seguimos dedicándole esa cantidad de tiempo, los veinteañeros de hoy habrán pasado cinco años de su vida en las redes sociales —casi tres de ellos en Facebook— cuando lleguen a los cuarenta.

				Dos mil millones de personas utilizando tu producto más de media hora diaria: ninguna otra empresa ha logrado nada igual. Es indudable que Mark Zuckerberg ha conseguido canalizar nuestra profunda necesidad de estar al corriente de lo que sucede en nuestro entorno. Aunque, tal vez, esa no sea la única explicación.

				Además del impulso de enterarnos de lo que sucede a nuestro alrededor, hay otro motor de la conducta humana que es responsable del apabullante éxito de Facebook: nuestra tendencia natural a hablar de nosotros mismos.

			

			

	


				NOSOTROS MISMOS SOMOS NUESTRO TEMA FAVORITO DE CONVERSACIÓN

				¿Qué sucede en el cerebro cuando hablamos de nosotros mismos? Esa es la pregunta que se hizo una serie de investigadores. Para responderla, reunieron a un grupo de sujetos a quienes se les examinó el cerebro mientras hablaban de sí mismos. Se les pidió que, por ejemplo, comentaran lo mucho que les gustaba el esquí diciendo cosas como: «Me lo paso bomba esquiando». A continuación, tenían que reflexionar sobre lo mucho que a los demás les gustaba esquiar.

				Cuando los participantes hablaban en primera persona, aumentaba su actividad cerebral en un número mayor de áreas que al hablar acerca de otros; sobre todo, en la parte del lóbulo frontal que se encuentra detrás de los ojos, la corteza prefrontal medial. No es de extrañar, ya que se trata de una zona importante para nuestras experiencias subjetivas. Sin embargo, también aumentaba en el núcleo accumbens, el conocido coloquialmente como centro de recompensa del cerebro; el área que se pone en marcha con el sexo, la comida y la interacción social, y la que se enciende cuando nos agarramos a nuestro tema favorito de conversación: nosotros mismos. Una actividad que parece conllevar, pues, una gratificación.

				¿Por qué ocurre esto? Bueno, puede ser porque fortalece nuestros vínculos con los que nos rodean y aumenta las oportunidades de colaborar con otras personas. Además, nos permite tener ocasión de ver lo que piensan de nosotros y de nuestro comportamiento la gente que hay a nuestro alrededor; de hecho, al percibir la reacción de los demás a lo que decimos, podemos optar por modular nuestra conducta. Esta recompensa innata lleva a que la mitad de lo que sale de nuestra boca en forma de palabras sea acerca de nuestras experiencias subjetivas.

				Durante casi toda la evolución humana, nuestro público se ha reducido a uno o a unos cuantos de nuestros semejantes; hoy en día, sin embargo, gracias a las redes sociales, contamos con posibilidades hasta ahora inimaginables de contarle nuestra vida a cientos o, incluso, miles de personas. Aunque la mayoría parecemos sentirnos cómodos hablando de nosotros mismos, diferimos, como es obvio, en la intensidad de ese disfrute. El examen del cerebro de aquellos sujetos a quienes se les instó a relatar experiencias propias y ajenas mostró que el funcionamiento del sistema de recompensa aumentaba, desde luego, en todos los participantes, pero en distinto grado. ¡Curiosamente, dicho incremento era mayor en aquellos que más usaban las redes sociales! Es decir, cuanto más se enciende el centro de recompensa de alguien al hablar de sí mismo y recibir atención, más activa se muestra esa persona en Facebook, Twitter, etc.

			

			

	


				REDES (A)SOCIALES

				Con más de dos mil millones de usuarios a un solo clic de distancia, las redes sociales parecen la herramienta óptima para mantenerse en contacto con la gente. Pero ¿de verdad nos volvemos más sociables con Facebook, Instagram, etc.? No necesariamente. En un estudio llevado a cabo con cerca de dos mil estadounidenses pudo comprobarse que aquellos que más usaban sus servicios solían ser quienes se sentían más solos. Que lo estuvieran o no es harina de otro costal, pues, como bien sabemos, la soledad no se cuantifica por el número de amigos que uno tenga o los mensajes o llamadas que reciba. Es una experiencia subjetiva.

				El interaccionar con otras personas online o en directo es algo que nos afecta de distintas maneras. En otro estudio realizado sobre el tema, se le pidió a más de cinco mil individuos que respondieran a una serie de preguntas acerca de diversas cuestiones, desde su salud física hasta su calidad de vida, su estado de ánimo general y el modo en el que empleaban su tiempo, incluido cuánto visitaban Facebook. Los resultados mostraron que cuanto más invertían en las relaciones de verdad —es decir, en verse con la gente «en directo»—, mayor era su equilibrio emocional. En cambio, cuanto más pasaban en la empresa de Mark Zuckerberg, peor se encontraban. «Las redes nos hacen creernos muy sociables y nos inducen a pensar que llevamos a cabo algo significativo entablando contacto con los demás a través de ellas, pero no son un sustituto del cara a cara real», concluyeron los investigadores.

				Pero ¿por qué se sentían más solos y deprimidos? ¿Porque no tenían tiempo de encontrarse con sus amigos cara a cara mientras estaban sentados frente a sus pantallas? Puede ser. También existe la posibilidad de que se sintieran abatidos y aislados porque, constantemente, eran bombardeados con información acerca de lo felices que son los demás. De hecho, nuestra conciencia del lugar que ocupamos en la escala social es un mecanismo biológico que explica bien por qué las redes sociales afectan a nuestro bienestar mental. Para entenderlo mejor, hemos de echar una ojeada a otro de los neurotransmisores cerebrales que, al igual que la dopamina, influye en nuestro equilibrio emocional: la serotonina.

				A esta se la relaciona con la calma, la armonía y la fuerza interior. Pero no solo condiciona nuestro estado anímico, sino que, asimismo, parece tener que ver con nuestro estatus en un determinado grupo. Una investigación en la que se estudió a una serie de manadas de monos del género Chlorocebus mostró que los machos alfa tenían niveles más altos de serotonina que los ejemplares menos dominantes; aproximadamente, dos veces mayores. Es decir, puede que exista una relación entre una fuerte posición social y una alta autoestima.

				
					MENOR AUTOCENSURA

					No eres ni por asomo el único que alguna vez ha escrito algo en Facebook y que, luego, se ha dado cuenta de que se ha ido de la lengua. No solo es que nos comuniquemos con un número mayor de gente en las redes sociales que en la vida real, es que también contamos más sobre nosotros mismos porque no vemos el rostro de aquellos con los que hablamos. Varios estudios han revelado cómo online somos capaces de compartir fácilmente detalles que consideraríamos demasiado íntimos para contarle a alguien cara a cara. Es probable que se deba a que cuando estamos en compañía podemos ver las expresiones faciales y el lenguaje corporal ajeno, cosa que nos lleva a restringirnos. «Oh, parece un poco escéptico, mejor que no le diga nada más». Sin esta posibilidad, desaparece la autocensura. De este modo, no tenemos ningún problema en referir a trescientos usuarios de Facebook detalles íntimos que no revelaríamos ante tres personas en la vida real.

				

				La serotonina parece tener un efecto similar en nosotros. En un estudio realizado con estudiantes que vivían en una residencia universitaria norteamericana, se observó que aquellos que llevaban allí mucho tiempo y habían asumido roles de liderazgo disfrutaban de índices más altos de serotonina que los que habían ingresado recientemente. A continuación, medio en broma, se midieron también los de los catedráticos y los ayudantes de investigación (sus niveles en sangre, ya que los del cerebro son difíciles de calibrar). ¿El resultado? ¡Los de los profesores eran más altos! Este último experimento, por supuesto, debe considerarse más una diversión que algo dotado de validez científica.

			

			

	


				NUESTRO ESTATUS SOCIAL ES IMPORTANTE PARA NUESTRO BIENESTAR

				Ahora bien, quién lleve la voz cantante en un determinado grupo, por supuesto, puede cambiar rápidamente, tanto entre los primates como entre los humanos. Cuando, por alguna razón, un macho alfa pierde su posición y es reemplazado por un nuevo ejemplar, sus niveles de serotonina caen de forma acusada, mientras que los del recién llegado se elevan. Sin embargo, como mostraron estudios posteriores al anterior, no es posible ocupar el vacío de poder que se produce cuando el líder de un grupo es depuesto. Si a un mono seleccionado al azar se le da un fármaco antidepresivo que incrementa sus índices de serotonina, tomará el mando y se convertirá en un nuevo macho alfa; no obstante, su nivel de agresividad no aumentará, sino que, más bien, disminuirá; eso sí, reforzará su posición entablando alianzas con otros primates, pero no mediante amenazas físicas.

				Hoy en día, se cree que esta sustancia afecta a la percepción que un mono tiene de su estatus social, así que es probable que lo mismo ocurra en los humanos. Seguramente, no es solo que quien tenga los niveles más altos de serotonina se convierta en macho alfa, sino que el mero hecho de serlo y de tener consciencia de tal posición aumente dichos índices.

				En un experimento un tanto perverso también realizado con primates, se instaló un panel de vidrio entre el líder de la manada y el resto de los monos. El primero podía ver a los demás, pero estos no podían verlo a él; así que, cuando, con gestos, intentaba influir en el comportamiento de sus inferiores, estos lo ignoraban. El resultado fue una gran frustración y angustia por parte del animal al darse cuenta de que ya no tenía el mismo poder, de manera que sus niveles de serotonina cayeron. El que es jefe quiere que el mundo exterior lo reconozca como tal.

				Curiosamente, se comprobó que los monos que habían perdido su estatus de machos alfa no solo tenían índices más bajos de serotonina, sino que, derivado de tal descenso, también presentaban cambios en su comportamiento, mostrando un aspecto cansado, apático y deprimido. No se sabe con exactitud de qué depende dicha disminución—que contribuye a que uno se retraiga—, aunque es posible que sea una forma que la naturaleza tiene de asegurarse de que el que ha sido obligado a dejar su posición de poder no constituya una amenaza para el nuevo jefe; es decir, un mecanismo que empuja al macho degradado socialmente a retirarse y a esconderse para poder regresar más tarde después de haber hecho acopio de fuerzas. En otras palabras, un principio similar al del estrés. Bajo un nivel intenso y prolongado de este, el cerebro responde con un decaimiento anímico, para que nos retiremos de un mundo que concibe lleno de peligros. Si uno se ve desplazado en la jerarquía social, el cerebro lo interpreta como señal de que hay que hacerse a un lado y no representar una amenaza para el que ha ocupado nuestro lugar. El modo en que nos conmina a hacer esto es usando las emociones como mando de control; la consecuencia, que nos sintamos mal y busquemos aislarnos.

				Este mismo patrón también se observa en nuestra realidad cotidiana. Como psiquiatra, he tratado a miles de personas con depresión a lo largo de los años y he llegado a la conclusión de que los estados depresivos se pueden dividir, en general, en dos grupos: los debidos a un estrés prolongado y los que dependen de la pérdida de un determinado estatus, como cuando uno es despedido, abandonado por su pareja o desciende de cualquier otra forma en el escalafón social.

			

			

	


				ENVIDIA DIGITAL

				Los primates de los que hablaba, al igual que los humanos, se organizan en jerarquías muy definidas. Tanto para ellos como para nosotros, es fundamental ocupar un lugar en ella, el cual tendrá una influencia importante en cómo nos sintamos. En ese sentido, la serotonina ejerce, en parte, de puente biológico entre nuestra posición social y nuestro bienestar. Que sufras un batacazo emocional al bajar de un puesto elevado es fácil comprenderlo; sin embargo, detengámonos a pensar en las implicaciones que esto conlleva. Rivalizar con los demás y perder —es decir, descender en la escala jerárquica— parece ser capaz de provocarnos ansiedad. Hoy en día, no hacemos nada más que competir. Competimos en los deportes. Competimos en los exámenes. Competimos a través de Facebook e Instagram por ver quién ha podido viajar al lugar más exótico en vacaciones, quién tiene más amigos o quién ha decorado el cuarto de baño con los azulejos más caros. Y, con independencia del ámbito en que compitamos, siempre gana otro.

				¿Y acaso no llevamos haciéndolo toda la vida? Sí, por supuesto que sí, pero, en la actualidad, los escenarios en los que competimos son completamente distintos a los de hace veinte o treinta años. Durante mi infancia y adolescencia, únicamente me comparaba con mis amigos del colegio, y mis ídolos eran unas cuantas estrellas de rock tan dudosas como inalcanzables. Hoy en día, los niños y los jóvenes no solo son bombardeados con fotografías de sus compañeros de clase, sino también con imágenes idealizadas y retocadas de Instagram que establecen un listón inalcanzable sobre lo que se considera una buena vida. El resultado es que muchos sienten estar en el escalón más bajo de la jerarquía.

				Si rebobinamos más allá de la década de 1980, las diferencias en el grupo de comparación son aún mayores. Nuestros antepasados competían contra los miembros de su tribu de su edad, de modo que, en la práctica, el número de contrincantes probablemente no ascendiera a más de veinte o treinta sujetos, ya que los demás eran demasiado viejos o jóvenes. Hoy competimos con millones de personas. Hagas lo que hagas, siempre hay alguien mejor, más inteligente, más guapo, más rico o más exitoso que tú. Si tenemos en cuenta que nuestra posición en la escala social puede afectar a nuestro estado de ánimo, no es de extrañar que el nuevo mundo interconectado en el que vivimos —donde el grado de comparación es desorbitado— ejerza una influencia importante en nuestra vida emocional.

				Y es que, en efecto, es lógico sospechar que la equiparación constante a la que nos empujan las redes sociales contribuye a socavar nuestra autoestima. De hecho, eso es con exactitud lo que parece ocurrir. Dos de cada tres usuarios de Facebook y Twitter declararon en una encuesta que sentían valer poco. Hicieran lo que hicieran, nunca era suficiente, ya que no paraban de recibir información de que había otras personas con más talento o éxito que ellos. Las comparaciones resultaban especialmente odiosas en cuanto a la apariencia física.

				En un estudio efectuado con 1.500 adolescentes, el 70 % de ellos afirmó que la imagen que tenían de su propio cuerpo había ido a peor desde que usaban Instagram. En otra investigación llevada a cabo con veinteañeros, casi la mitad declaró que las redes sociales les hacían verse a sí mismos poco atractivos. Igual les ocurre a los chicos y chicas de entre doce y dieciséis años: prácticamente un 50 % dice sentirse insatisfecho con su cuerpo después de visitarlas (la autoestima de las chicas parece más dañada que la de los varones).

			

			

	


				QUÉ FUE ANTES, ¿EL HUEVO O LA GALLINA?

				Cualquiera que se ponga a investigar acerca de cómo nos afectan las redes, enseguida se encuentra con el clásico dilema: qué fue antes, ¿el huevo o la gallina? ¿Cómo saber que son Facebook, Twitter, etc., la causa de la depresión de los que las utilizan a diestro y siniestro? Puede ser que las personas tristes se sientan más atraídas por sus servicios. Este problema —al que, en lenguaje científico, se alude diciendo que «correlación no implica causalidad»— es el que quiso resolverse planteándole a un grupo de jóvenes de veinte años unas sencillas cuestiones: «¿cómo te sientes ahora?», «¿cómo de satisfecho estás con tu vida en este momento?» y «¿cuánto has usado Facebook desde la última vez que te lo preguntamos?».

				Las preguntas se les repitieron cinco veces al día, y los participantes tenían que contestar a ellas utilizando el teléfono móvil. Se trataba de que comunicasen cómo se sentían en ese preciso momento y cuánto habían mirado Facebook en las últimas horas. ¿El resultado? Cuanto más lo habían usado, menos contentos estaban con su existencia. Esto indica que, a corto plazo, puede que experimentemos una insatisfacción vital si somos bombardeados con una imagen festiva tras otra, a cada cual más exótica y exclusiva. Los autores de la investigación resumieron sus conclusiones de la siguiente forma: «A primera vista, Facebook es un recurso inestimable para satisfacer una necesidad humana tan básica como el contacto social. Sin embargo, en lugar de contribuir a mejorar nuestro equilibrio emocional, nuestro estudio sugiere que tiene la capacidad de empeorarlo».

				
					¿QUÉ NOS DA MÁS ENVIDIA?

					Cuando se preguntó a seiscientas personas cómo eran las principales sensaciones que tenían al usar Facebook, una mayoría respondió que positivas. Las de un tercio, sin embargo, fueron negativas; sobre todo, de envidia. ¿A qué se referían? ¿A ver que alguien se ha comprado un coche nuevo o que acaba de hacer una reforma estupenda en su piso? No, a ninguna de estas cosas. Lo que más envidiamos son las experiencias de los demás; las fotos de sus vacaciones en un lugar exótico más que un sofá caro o un flamante deportivo. Precisamente, lo que más tendemos a compartir.

				

				Ciertos científicos de Yale que hicieron un seguimiento del estado anímico de más de cinco mil personas durante dos años observaron el mismo fenómeno. Cuanto más tiempo pasaban en las redes en un periodo determinado de tiempo, menores eran sus sensaciones de bienestar en los meses siguientes.

			

			

	


				LAS REDES SOCIALES NOS AFECTAN DE DISTINTA FORMA A CADA UNO DE NOSOTROS

				Seguro que conoces a unas cuantas personas que, a pesar de lo mucho que usan Facebook, se encuentran fenomenal, no son envidiosas, no están aisladas y no parecen sufrir de depresión. No todo el mundo se siente mal por pasar un tiempo considerable en las redes sociales. Si bien varias investigaciones han mostrado que existe el riesgo de que estas nos hagan sentir peor, otros experimentos indican justamente lo contrario: también tienen la capacidad de mejorar el estado anímico de aquellos con muchos amigos, los cuales tienen una mayor sensación de apoyo social y bienestar emocional. ¡Incluso ven aumentada su autoestima! Así pues, ¿a quién debemos creer?

				Lo ideal sería no fijarse en estudios aislados, sino combinar varios en un metaanálisis. Cuando se hizo esto con cerca de setenta investigaciones diferentes, la conclusión fue que las redes tienen, sobre todo, efectos perniciosos en nuestro estado de ánimo, si bien estos son, de media, pequeños. Sin embargo, dicho resultado no es más que eso: pura estadística. Algunas personas corren un mayor riesgo de sentirse mal si abusan de las redes. Por ejemplo, a la gente de talante neurótico, que tiende a la inseguridad y a estar preocupada siempre le afecta más negativamente que a la que no comparte estos rasgos psíquicos.

				Asimismo, existen formas de utilizar Facebook, Twitter, etc. que parecen conllevar un peligro más grande para la salud mental. Los usuarios pasivos, aquellos que solamente miran las fotos de otras personas sin publicar las suyas ni participar en los debates, dan la impresión de sentirse peor que aquellos que se mueven más por la Red. Estos últimos no solo suben imágenes, sino que también suelen comunicarse con los demás de forma personal. Puede que suene obvio, pero únicamente el 9 % de las comunicaciones que tienen lugar en Facebook con los que nos rodean son activas; la mayoría de las veces nos limitamos a navegar a través de un flujo interminable de actualizaciones de estado e imágenes. Es decir, casi todo el mundo lo utiliza, más que para socializar, para comprobar qué es lo que otros están haciendo o como una plataforma para sus negocios.

				Aquellos que cuentan con un fuerte apoyo de familiares y amigos recurren a las redes como complemento a su vida social y como una manera de mantenerse en contacto con sus amistades y conocidos, así que muchos de ellos se ven beneficiados con su uso. Los que, en cambio, las utilizan como un sustituto se sienten peor. Los estudios llevados a cabo sobre el tema también han mostrado que los que ya de entrada tienen un bajo estado de ánimo y una autoestima débil se verán más afectados por Facebook, Twitter, etc.

			

			

	


				ADOLESCENTES OBSESIONADOS

				Así pues, las personas dubitativas y con baja autoestima parecen hallarse expuestas a un mayor riesgo de que su bienestar emocional resulte influido negativamente por las redes sociales, ya que son las que más a menudo se comparan con los demás. ¿Hay algún periodo específico de la vida en el que, por regla general, todo el mundo se sienta inseguro y no pare de fijarse ansiosamente en los que le rodean? Claro que sí: la adolescencia. No es ninguna exageración afirmar que los jóvenes de hoy en día están obsesionados con las redes sociales. En una encuesta realizada a cuatro mil de ellos de entre doce y dieciséis años, uno de cada siete (un 14 %) declaró que les dedicaba al menos seis horas diarias. ¡Más de un tercio del tiempo que pasan despiertos!

				Cuando a casi diez mil niños de diez años se les hizo responder, a lo largo de un lustro, a preguntas relativas a su estado de ánimo y a su grado de satisfacción respecto a sus amigos, su apariencia física, su escuela y su familia, se observó que su bienestar había ido decayendo progresivamente durante dicho periodo. Algo que en sí no es extraño, ya que los jóvenes, por regla general, experimentan mayores sentimientos de hastío que los más pequeños. Puede tener que ver con que el sistema de dopamina del cerebro (esto es, el conjunto de neuronas encargadas de la transmisión de esta sustancia) cambie en la adolescencia. Pero lo interesante del asunto fue comprobar que el equilibrio emocional de estos chavales se había visto especialmente mermado entre aquellos que utilizaban Facebook más asiduamente; un patrón que, sin embargo, solo se observó en las chicas, quienes, por norma general, lo usan más que los chicos. Los investigadores especularon sobre las causas de esta correlación: «Las redes las obligan a estar siempre disponibles… Se encuentran de forma constante con imágenes de cuerpos «perfectos» o de vidas «perfectas», lo que les hace muy difícil no compararse con otros».

				En conclusión: hay abundante información que sugiere que las redes sociales pueden llevar a algunos adolescentes y adultos a sentirse deprimidos y aislados, así como, tal vez, incluso a ver socavada su autoestima; unas consecuencias que parecen ser más acusadas en las chicas. Aunque es posible que los efectos vayan aún un poco más allá.

			

			

	


				NOS REFLEJAMOS EN LOS DEMÁS

				Hace unos treinta años, una serie de investigadores italianos quiso comprender lo que sucede en el cerebro cuando realizamos movimientos físicos. Para ello examinó a un grupo de monos. Cuando estos alargaban la mano en busca de alimento, observaron que se activaban en el cerebro de los primates las neuronas de lo que se conoce como corteza premotora, un área que nos ayuda a planificar nuestra motricidad. Lo curioso es que si veían a otros ejemplares moverse de manera análoga para agarrar la comida, se ponían en funcionamiento las mismas células cerebrales. Las denominadas neuronas espejo, las cuales no solo se encuentran en los monos, sino también en los seres humanos.

				Estas nos ayudan a aprender mediante la mímesis. Se cree que explican por qué, si le sacas la lengua a un recién nacido, este responde imitándote. Ahora bien, además de cumplir esta función, se encuentran en muchas otras zonas del cerebro. Una de estas áreas —la llamada corteza somatosensorial— nos ayuda a comprender qué es lo que sienten otras personas. De ese modo, cuando ves la foto de alguien que se ha pillado los dedos con una puerta, la actividad de tu cerebro pasa a asemejarse a la del que ha sufrido tal percance. Es como si pudieras sentir, si no el dolor, al menos sí el malestar que experimenta el individuo en cuestión.

				Así pues, las neuronas espejo nos ayudan a comprender lo ajeno a base de simularlo ellas mismas. Y no solo recreamos la aflicción. También la alegría, la tristeza y el miedo que sienten los que nos rodean. Digamos que crean un puente entre nuestro mundo interior y el exterior, entre los demás y nosotros. Nuestro impulso innato de tratar de comprender a otros individuos se denomina teoría de la mente (theory of mind). No obstante, aunque las neuronas espejo desempeñan un papel importante en ello, no conocemos del todo cómo se comporta el cerebro cuando intenta entender lo que se le pasa por la cabeza a otro ser humano. Lo que sí sabemos, sin embargo, es que, al hacerlo, recoge una cantidad enorme de datos a partir no solo de lo que dice la persona que tenemos delante, sino también de sus movimientos oculares, su expresión facial, su lenguaje corporal, su actitud, su voz y las reacciones de los demás ante este sujeto. El cerebro lo procesa todo —a menudo, bajo el radar de la conciencia— y construye una respuesta en forma de una vívida comprensión de lo que la gente que tiene enfrente piensa, siente y se propone hacer.

				La teoría de la mente es una capacidad cerebral que está siempre activa, que se pone en marcha tan pronto como conoces o ves a alguien, pues el cerebro está de manera constante tratando de simular lo que otros sienten. Cabe cuestionarse por qué. Con toda probabilidad, el propósito de esta habilidad cognitiva sea el de ayudarnos a entender cómo van a actuar los demás y cómo deberíamos relacionarnos con ellos. Recuerda que el cerebro no para de intentar responder a la pregunta «¿qué he de hacer ahora?».

				El instinto de intentar comprender los pensamientos y las emociones de los que nos rodean es innato, seguramente, porque las neuronas espejo existen en todos nosotros desde nuestro nacimiento. Pero eso no significa que nazcamos dominando con maestría el arte de percibir los estados mentales de otros seres. Es una habilidad que tenemos que practicar desde la niñez y la adolescencia, conforme madura la parte más avanzada del cerebro: el lóbulo frontal. ¿En qué consiste tal entrenamiento? Pues bien, al relacionarnos cara a cara con nuestros padres, hermanos y amigos, poco a poco construimos un banco de experiencias que podremos utilizar como punto de partida para evaluar cada vez mejor los estados emocionales, los pensamientos y las intenciones de las demás personas.

				Así pues, para que las neuronas espejo funcionen óptimamente necesitamos interactuar con los que nos rodean cara a cara. Si comparamos su actividad en distintas situaciones —al quedar con gente, al ir al teatro o al cine— salta a la vista que nada las estimula tanto como el relacionarnos con otros «in real life», en la vida real. Lo segundo sería ver una representación teatral en directo. Las películas, en cambio, no tienen el mismo efecto, pues las activan, pero no tan intensamente como cuando algo sucede de verdad; es decir, lo que ocurre en una pantalla no influye igual en el mecanismo biológico que nos ayuda a comprender de forma intuitiva los pensamientos y las emociones de los demás.

			

			

	


				¿ACABAN LAS REDES SOCIALES CON NUESTRA EMPATÍA?

				Entender lo que otras personas piensan y sienten es la base de una de nuestras cualidades más importantes: la empatía. Esta implica ponerse en el lugar del otro, sentir su sufrimiento. Sin embargo, se ha demostrado que cuanto más «abstracto» es ese padecer, más le cuesta entenderlo al cerebro, el cual, por norma general, no tiene ningún problema en comprender las dolencias físicas. Si ves una imagen de cómo alguien se ha roto una pierna, se activan con rapidez las áreas cerebrales que registran el dolor, como si tú mismo lo experimentaras. Por el contrario, si te enteras de que alguien no se encuentra bien emocionalmente, al cerebro le lleva más tiempo procesar esa información. Entender lo mal que otra persona lo está pasando durante una depresión o tras un divorcio, es más complicado que entender lo que duele una pierna rota.

				La teoría de la mente es, por tanto, una habilidad que hemos de entrenar y que nos obliga a observar las expresiones faciales de los demás, sus movimientos y su lenguaje corporal. ¿Qué sucede en una sociedad digital cuando reemplazamos los contactos personales por los mensajes, los tuits o las imágenes? ¿Qué pasa si nos aislamos y, en gran medida, nuestro vínculo con los que nos rodean se desarrolla sin vernos las caras? ¿Qué ocurre si nos tiramos entre tres y cuatro horas al día mirando una pantalla? ¿Conduce eso a que se nos dé peor entendernos entre nosotros? Y, teniendo en cuenta que nuestra capacidad de empatía hacia el sufrimiento psíquico exige mayor esfuerzo del cerebro, ¿puede nuestro estilo de vida digital hacernos menos empáticos durante la adolescencia, esa etapa en la que la teoría de la mente aún no está del todo desarrollada?

				En este sentido, varios investigadores e intelectuales han lanzado señales de advertencia; entre otros, los psicólogos Jean Twenge y Keith Campbell. Tales estudiosos de la conducta juvenil describen cómo, en el mundo surgido de las redes sociales, se está extendiendo una «epidemia de narcisismo», la cual nos lleva a centrar cada vez más la atención en nosotros mismos y a que nos importe un bledo lo que los demás sientan.

				Estas afirmaciones quizá se presten a discusión. ¿No podría ocurrir al revés, es decir, que nuestra nueva realidad digital nos haga más empáticos, ya que las redes sociales nos ponen a la vista de personas de todo el planeta, ensanchan nuestras miras y nos permiten echar una ojeada a las condiciones de vida de los que nos rodean? Claro, también puede ser ese el caso. Sin embargo, un metaanálisis realizado a partir de unas setenta investigaciones pareció indicar que Twenge y Campbell no andan desencaminados en sus conclusiones. Los experimentos, que abarcaron a catorce mil estudiantes universitarios, muestran que estos se han vuelto menos empáticos desde la década de 1980. En particular, dos son las habilidades que se han deteriorado. La primera, la denominada preocupación empática (empathic concern), la que nos lleva a sentir compasión por aquellos que lo están pasando mal. La segunda, la sensibilidad interpersonal (interpersonal sensitivity), la que nos faculta adoptar la perspectiva de los demás, a ver el mundo a través de sus ojos. Estos resultados no son solo aplicables a estudiantes universitarios: el mismo patrón se observa en alumnos de secundaria y primaria, quienes parecen haberse vuelto más narcisistas desde finales de los años ochenta.

				¿Podría este aumento de la vanidad responder a que los móviles y las redes sociales han vuelto a los adolescentes más egocéntricos, más obsesionados con el estatus y el aspecto físico, más inclinados a adoptar el lema de «yo a lo mío y tú a lo tuyo»? ¿Es esa la razón por la que algunos prefieren agarrar el teléfono para grabar un accidente —y así conseguir unos cuantos «me gusta» en Facebook— que ayudar al herido? La respuesta a estas preguntas no está clara. No es posible afirmar sin temor al equívoco que nuestro estilo de vida digital nos embote la empatía y deteriore nuestra teoría de la mente. Sin embargo, hay una serie de señales preocupantes que apuntan en tal dirección.

			

			

	


				¿QUIÉN ES EL DUEÑO DE TU ATENCIÓN?

				¿Te has parado a pensar en por qué compraste la ropa que llevas puesta? ¿Fue porque te pareció bonita o por el precio? Sea como sea, es seguro que en algún momento has recibido información sobre esas prendas en particular. Lo mismo ocurre con la mayoría de las cosas que posees. Alguien te ha dicho que tu móvil, tus muebles, tu televisor y tu ordenador están a la venta y te han convencido de que los necesitas.

				Se estima que el mercado publicitario mundial factura casi quinientos mil millones de euros al año; un mercado que, desde los periódicos, la televisión y las vallas publicitarias, se ha establecido a un ritmo vertiginoso en nuestros teléfonos. Este proceso no es en absoluto sorprendente si tomamos en cuenta cómo funciona nuestro cerebro. Como has podido ver, nuestra atención es el primer paso para poder crear recuerdos a largo plazo y, por tanto, una base importante para que percibamos los mensajes comerciales. ¡Para convencernos de que deseamos algo, tenemos que recordar qué era! Asimismo, ya has visto cuán relevante es la información social, de la cual nos acordamos porque, en su origen, nos ayudó a sobrevivir.

				Todo esto lo saben muy bien especialistas en marketing digital. Saben que tu atención está pegada a un chisme que te proporciona cientos de pequeños chutes diarios de dopamina. Saben que tu sed de conocimiento sobre las personas que te rodean te predispone a almacenar nuevos datos. También saben que tu cerebro creará asociaciones positivas, tanto conscientes como inconscientes, si te encasquetan de manera ingeniosa en tu flujo de información los anuncios comerciales.

				La capacidad del móvil para atiborrarnos de ellos es insuperable. Y no solo por su habilidad a la hora de llamar nuestra atención, sino también para colarnos los mensajes justo donde van a tener mayor efecto. A buen seguro has visto publicidad en tu muro de Facebook o de Instagram —oportunamente colocada— que te resulta difícil distinguir de lo que cuelgan tus amigos. El lugar está elegido con cuidado para que el producto se te presente cuando tu estado emocional es más receptivo. Alguien que acabe de ver en las redes sociales fotos de un partido de fútbol será un objetivo propicio de anuncios sobre eventos deportivos, mientras que quien haya puesto un «me gusta» a una imagen vacacional es muy posible que esté interesado en reservar billetes de avión.

				En un mundo lleno de distracciones, tu atención vale su peso en oro. Para conquistarla, pocas herramientas mejores encontrará un experto en mercadotecnia que tu móvil. A su vez, dentro del teléfono, es difícil imaginar una plataforma más eficaz para dirigir sus mensajes que las redes sociales. Esa es la razón de que Facebook haya pasado en quince años de ser un proyecto salido de una residencia de estudiantes a dominar el mercado publicitario del mundo entero. En la batalla por tu atención, ellos son los vencedores, los que se han llevado el botín. Esta empresa, hoy en día, vale más de la mitad del PIB de Suecia. Cada vez, que presenta sus informes financieros trimestrales, los inversores escrutan con meticulosidad cuánto tiempo los usuarios pasan navegando por la red social. Cada minuto tiene un valor inestimable, ya que proporciona nuevas oportunidades de vender. Saben muy bien lo que hacen cuando ponen tanto empeño en conseguir que permanezcas conectado el mayor tiempo posible.

			

			

	


				CARRERA ARMAMENTISTA DIGITAL

				Un fabricante de automóviles ha de esforzarse constantemente por sacar al mercado coches mejores, más seguros, más ecológicos y más económicos. Las empresas automovilísticas que no están a la altura de tales exigencias acaban quebrando más tarde o más temprano. Para Facebook, el mayor activo es tu atención; por tanto, si no quiere verse abocada a la quiebra, ha de crear productos que la atraigan. La competencia por la moneda fuerte que es tu interés se endurece día tras día en una carrera armamentista digital en la que los fabricantes de móviles, juegos y redes sociales recurren a sofisticados mecanismos para inmiscuirse en la cacofonía de estímulos que nos rodea. En otras palabras, para ganarse nuestra atención, «hackean» cada vez más y mejor el sistema de dopamina de nuestro cerebro.

				Fíjate en las aplicaciones de tu teléfono: los colores son vivos, y los símbolos, sencillos y sólidos. Tu smartphone parece casi una máquina tragaperras, lo cual no es casualidad, ya que los estudiosos de la conducta humana saben con detalle hacia qué colores se siente más atraído el ojo. Snapchat, por ejemplo, ha intentado descaradamente imitar el funcionamiento de una máquina tragaperras haciendo que quien desee ver nuevas imágenes y mensajes deba desplazarse hacia abajo en la pantalla y hayan de pasar unos segundos antes de que aparezca la información renovada. ¡Es igual que cuando le das a la palanca esperando que te salgan tres cerezas! ¿Cuál es la consecuencia? Pues que se pone en marcha la predilección del cerebro por los resultados desconocidos.

				Twitter tiene su propia variante. Al iniciar la aplicación móvil, el pajarito blanco late intermitentemente contra el fondo azul un par de veces; luego, se vuelve tan grande que ocupa toda la pantalla, así hasta que, de repente, aparecen los tuits. Esto no se debe a que se necesite tiempo para iniciar sesión o a que tu conexión sea mala, sino a que dicha red aumenta la emoción al hacerte esperar. La duración del retraso está calibrada con mimo para activar el sistema de recompensa de tu cerebro al máximo. Tampoco es casual que las notificaciones automáticas usen el mismo sonido que el de un SMS; de ese modo, te hacen creer que uno de tus amigos quiere ponerse en contacto contigo y explotan la necesidad de tu cerebro de interactuar socialmente, cuando, en realidad, no se trata más que de alguien intentando venderte algo.

				Facebook, Snapchat y Twitter no son productos que te estén permitiendo compartir gratis tus mensajes, imágenes y reacciones digitales. A cambio, tú les pagas con tu atención, eso es lo que les interesa. Y la captan a través de mensajes, imágenes y reacciones digitales para poder revendérsela a diferentes anunciantes. Si creías que eran plataformas altruistas, estabas muy equivocado.

			

			

	


				NOSOTROS DECIDIMOS QUÉ PRODUCTOS QUEREMOS

				Si nuestra atención mueve tanto dinero, ¿tendremos en el futuro móviles y redes sociales que sean incluso aún mejores a la hora de captarla? ¿Puede ser que dentro de un par de años nos pasemos siete u ocho horas delante de nuestras pantallas, habiendo reemplazado del todo nuestro contacto con los demás en la vida real por el virtual? ¿O tendremos a nuestra disposición teléfonos, tablets, ordenadores y aplicaciones que nos ayudan a manejar las nuevas tecnologías de una forma sensata? La verdad es que depende de nosotros. Tan pronto como los demandemos, veremos aparecer móviles y redes sociales que funcionen en una mejor armonía con el cerebro humano. El día en que dejemos de comprar iPhones o de iniciar sesión en Facebook porque hayamos llegado a la conclusión de que eso nos hace sentir o desempeñarnos peor en nuestra rutina diaria, tanto Apple como la empresa de Mark Zuckerberg se pondrán a trabajar a destajo para fabricar nuevos productos. Pero sería ingenuo pensar que eso es algo que vaya a suceder por sí solo.

				Algunos argumentan que no vale la pena preocuparse por cómo están planteadas las tecnologías modernas. Son como son y no van a cambiar, así que mejor que nos acostumbremos. Yo creo que es una postura equivocada. No son como las condiciones meteorológicas, con las cuales hemos de bregar nos gusten o no. La técnica debería adaptarse a nosotros, no al revés. El diseño actual de los móviles y las redes sociales responde a ingeniosos mecanismos destinados a lograr que resulten tan adictivos como sea posible. No obstante, podrían haberse diseñado de otra forma, y todavía pueden cambiar. Si decidimos que queremos otro tipo de productos, entonces, según la ley de la oferta y la demanda, los tendremos.

				Siempre que veo por la calle a gente tan absorta en la pantalla de su smartphone que parece ignorar lo que ocurre a su alrededor, me asalta la misma pregunta: «¿Son ellos quienes controlan su móvil o este el que los controla a ellos?». No soy el único que lo piensa. Varios de los gigantes de Silicon Valley —sobre todo aquellos que han trabajado en el diseño de las redes— han expresado abiertamente sus remordimientos por haber fabricado productos con tales características. Chamath Palihapitiya, exvicepresidente de Facebook, ha dicho en una entrevista que se siente culpable por lo que están haciendo con nosotros: «Los bucles de reacción a corto plazo impulsados por la dopamina que hemos creado están destruyendo el funcionamiento de la sociedad». Sean Parker, anterior miembro de la junta directiva de la misma red, constata cómo la empresa ha explotado los puntos vulnerables de la psicología humana.

			

			

	


				LA SANGRIENTA HISTORIA DE «NOSOTROS Y ELLOS»

				Como hemos visto al principio de este libro, nuestros ancestros vivían en un mundo peligroso, donde el hambre, las infecciones, los accidentes y los depredadores eran tan comunes que la mitad de la población moría antes de cumplir diez años. Sin embargo, la mayor amenaza no provenía de los leones, las enfermedades infecciosas o el riesgo de inanición, sino de otros seres humanos. Y es que hemos sido muy crueles con nuestros propios congéneres. Un número asombrosamente alto de esqueletos exhumados de la prehistoria muestra una lesión en el lado izquierdo del cráneo, a buen seguro resultado de un golpe en la cabeza propinado por una persona diestra.

				Entre los cazadores y recolectores, se cree que entre un 10 o un 15 % sufrían una muerte violenta a manos de otro individuo. En las sociedades agrícolas primitivas, las cosas fueron aún peores: uno de cada cinco eran víctimas de homicidio (seguramente porque había más recursos por los que pelearse). Y eso que las estadísticas que manejamos son las relativas a una misma tribu: es muy posible que entre diferentes clanes ese porcentaje fuera más alto. El que dejaba a los suyos dispuesto a buscar a otros Homo sapiens avanzaba en la práctica hacia su propia muerte. ¿Qué relevancia tienen estas sombrías cifras en la sociedad actual? Pues son la base de una de las más importantes fuerzas motrices del ser humano: dividir el mundo en «nosotros y ellos». Una tendencia bajo la que se esconde la inquietud ante el otro, ante lo ajeno y, especialmente, ante aquellos de aspecto diferente al nuestro. De hecho, el motor corporal del miedo, la amígdala, reacciona de inmediato a la vista de aquellos que no reconocemos. Hace setenta mil años, había entre cien y doscientos mil individuos de nuestra especie en África oriental. Una mínima parte de ellos, quizá tan solo unos tres mil, salió del continente. Se estima que de estas personas —que no son más de las que caben en un moderno centro comercial— descendemos todos los habitantes del resto del planeta. Que nuestro origen puede rastrearse hasta un grupo tan pequeño debería conllevar una considerable semejanza genética entre todos nosotros. Y así es. El ser humano es más homogéneo que casi cualquier otra especie: el 99,9 % de nuestro genoma es idéntico. ¡Y, sin embargo, qué distintos somos en lo que respecta a nuestra apariencia física!

				No obstante, la mayoría de estas diferencias externas se deben, sobre todo, a adaptaciones al clima. El color de la piel depende, por ejemplo, de la cantidad de radiación ultravioleta a la que estamos expuestos. Por el contrario, dado que la piel clara convierte más eficientemente la vitamina D a su forma activa, en las zonas poco soleadas del planeta hemos desarrollado un cutis pálido para sintetizar mejor ese nutriente. Asimismo, existen variaciones genéticas en nuestra tolerancia al frío; sin ir más lejos, se cree que los ojos oblicuos de los asiáticos, con un pliegue cutáneo rico en grasa, es un legado de sus antepasados mongoles, los cuales vivían en un clima helado.

				Pero las pequeñas distinciones de ADN entre los humanos de diferentes partes del mundo son, en gran medida, insignificantes y producto de una adaptación al entorno. Bajo la superficie, somos sorprendentemente iguales. Nuestro miedo innato a lo diferente, sin embargo, nos ha llevado a magnificar esas variaciones externas. La amígdala prefiere pasarse que quedarse corta a la hora de alertar del peligro (¡el principio del detector de humos!), de modo que nos exhorta a andarnos con cuidado cuando vemos a una persona desconocida; sobre todo, si su aspecto difiere del nuestro.

				Si a mí me preguntaran si tengo prejuicios, espontáneamente respondería que no; no obstante, como tantos otros, soy más prejuicioso de lo que me creo. El cerebro saca conclusiones de lo que vemos a una velocidad de vértigo, antes siquiera de que lo procesemos de forma consciente. Por supuesto, esto no significa que debamos seguir nuestros oscuros impulsos y comportarnos de manera racista.

				Aun así, es importante conocer el mecanismo innato que nos empuja a ello, ya que ese resto evolutivo de una era pasada puede afectarnos a un nivel inconsciente. El miedo frente a lo que es diferente (o ante los que son diferentes) es completamente lógico si tenemos en cuenta la sangrienta historia del ser humano, aunque no encaje para nada en nuestro mundo actual.

			

			

	


				NOTICIAS FALSAS

				En Internet, nuestra acusada tendencia a dividirnos en «nosotros y ellos», así como nuestro miedo inherente a los desastres y peligros, tiene un efecto muy significativo. Hoy en día, la mayoría de las personas se entera de las noticias por las redes sociales antes que por la televisión y los periódicos. Sin embargo, las redacciones de estos medios eligen lo que van a emitir y valoran tanto su interés como su veracidad, mientras que los sucesos y novedades que aparecen en nuestros muros de Facebook son seleccionados, en cambio, por un programa de ordenador, un algoritmo. No existe un personal editorial que de fe de que el contenido de los artículos que difunde es verídico. Su selección de noticias se basa en lo atractivo que nos puedan parecer; es decir, en lo que nuestros amigos han leído y compartido. Da igual que sean ciertas o no.

				Dado que entre el 10 y el 20 % de la humanidad ha sido víctima de homicidios a lo largo de la historia, no es de extrañar que nos interesen en particular las que tienen que ver con conflictos y amenazas; un tipo de información que, desde una óptica evolutiva, ha sido de vital importancia. Como el algoritmo de Facebook basa su evaluación de las noticias, de manera mezquina, en la probabilidad de que las leamos y transmitamos, cabe sospechar que las relacionadas con conflictos y amenazas son las que gozan de una difusión más amplia y veloz. Lo mismo sucede con las de un marcado acento positivo, aunque no sean sino mentiras puras y duras.

				Eso es exactamente lo que da la impresión que ocurre. Cuando un grupo de investigadores analizó cómo se extendían más de cien mil noticias por las redes sociales, observaron que las falsas no solo llegaban a más gente, sino que también lo hacían más rápido. Una verdadera, por el contrario, tardaba seis veces más en alcanzar idéntico número de personas. La razón parece tener que ver con que las fake news sean, por definición, más sensacionalistas y no necesiten adherirse a lo que es cierto. Como es muy probable que las leamos, el algoritmo les da prioridad y las coloca en una posición destacada en nuestros muros. Sin embargo, su difusión no solo es achacable a las matemáticas, ya que nosotros mismos tendemos a compartirlas más; una vez que nos han llegado, nos encargamos de transmitirlas a nuestros amigos. Y cuantas más personas las compartan, más nos las tragaremos como verdaderas.

				Facebook, que es la mayor fuente de noticias de la historia de la humanidad, ha recibido críticas por no asumir una responsabilidad editorial respecto a los contenidos que difunde. Denuncian que explota nuestros miedos innatos y nuestro interés por los conflictos con el fin de atraer nuestra atención y, así, poder vendernos anuncios. Algunos creen que las fake news divulgadas por las redes han fomentado enfrentamientos militares y han influido en elecciones democráticas (incluso decidido su resultado).

			

			

	


				¿ES HORA DE UNA DESINTOXICACIÓN DIGITAL?

				Si, en definitiva, las redes sociales nos estresan, nos fomentan los sentimientos de envidia y difunden noticias falsas, seguramente no sea mala idea reducir nuestro «facebuqueo». Cuando se pidió a cerca de ciento cincuenta estudiantes universitarios norteamericanos que respondieran una serie de preguntas en torno a su estado anímico, los resultados fueron, como era de esperar, variados: algunos se encontraban a la perfección, mientras que otros sufrían de síntomas depresivos leves. Los sujetos de prueba se dividieron en dos grupos, uno formado por aquellos a quienes se les permitió continuar usando las redes sociales de manera normal; y otro a cuyos integrantes se les restringió su uso, obligándoles a dedicar un máximo de treinta minutos al día a Facebook, Instagram y Snapchat (diez minutos como mucho a cada una de ellas).

				Tres semanas después, los integrantes del segundo grupo se sentían mejor, y aquellos que tenían síntomas de depresión al comenzar el estudio se hallaban menos alicaídos y aislados. Es un resultado muy clarificador, en la medida en que muestra que las redes sociales son las que pueden deprimirnos; no es que las personas deprimidas las usen más. Lo más interesante de la investigación, sin embargo, es que los participantes no se desconectaron de ellas por completo: se sentían mejor con solo limitar el tiempo que les dedicaban. Nadie sabe con certeza cuál es el periodo máximo que deberíamos utilizarlas para que no ejerzan una influencia negativa sobre nosotros; de hecho, el límite de treinta minutos que estableció el estudio es tan arbitrario como cualquier otro.

				No obstante, quien se decida a no solo reducir el uso de las redes sociales, sino a tomarse un descanso de ellas o abandonarlas por completo, probablemente se sienta aún mejor. En Dinamarca, casi mil personas se lanzaron a hacerlo durante toda una semana y el resultado general fue que pasaron a notarse menos estresadas y más felices con la vida; además, dedicaron más tiempo a relacionarse cara a cara con la gente a su alrededor. Asimismo, el test mostró que, de nuevo, los resultados varían según el individuo. Los beneficios se muestran con especial claridad en aquellos que experimentaban muchos sentimientos de envidia al usar Facebook, pero también en aquellos que eran usuarios pasivos y, por lo tanto, solo leían las publicaciones de los demás sin participar en ninguna conversación. Si has leído con atención este capítulo, no creo que nada de esto te sorprenda.

			

		

	

			
				7
				¿QUÉ EFECTOS TIENEN LAS PANTALLAS EN NIÑOS Y JÓVENES?
			

			

	


				
					En casa, limitamos a nuestros hijos el uso de las nuevas tecnologías.

				

				STEVE JOBS,
 fundador de Apple

			

			En octubre de 2017, se presentaron los resultados del estudio más grande jamás realizado en Suecia a lo largo de los últimos veinte años sobre nuestros hábitos digitales: Los suecos e Internet, rezaba el título. A nadie le sorprendió que la investigación concluyera que estamos obsesionados con nuestros móviles. Sin embargo, sí hubo algo que hizo que casi todo el mundo diera un respingo: el papel tan relevante que habíamos dejado desempeñar a las nuevas tecnologías en la vida de nuestros hijos, incluso de los más pequeños. Según el experimento, uno de cada cuatro bebés de entre cero a doce meses usaban Internet, y más de la mitad de los niños de dos años se metían en la web todos los días.

			De la edad escolar en adelante, el informe ofrecía porcentajes del cien por cien en casi todos los tramos. Una clara mayoría de los chavales de siete años navegaban a diario y, entre los de once años, prácticamente todos (un 98 %) tenían su propio teléfono. Los adolescentes suecos emplean entre tres y cuatro horas cada jornada trasteando con sus móviles. Si al día le restas el tiempo para dormir, comer, así como el de ir y venir a la guardería o la escuela, te quedan entre diez y doce horas. De esas, por tanto, más de un tercio las pasan sentados frente a una pantalla.

			Suecia, por supuesto, no es la única. Un reciente estudio británico revela que los niños y los jóvenes del Reino Unido emplean unas seis horas y media diarias mirando el móvil, la tablet, el ordenador o la televisión (a mediados de la década de 1990 lo hacían la mitad). Según otra investigación al respecto, los adolescentes estadounidenses pasarían nueve horas al día online. De otras partes del mundo nos llegan datos similares. Para los adultos, parece claro que un tiempo excesivo de exposición a diferentes tipos de pantallas tiene un coste en nuestra salud y nuestras capacidades intelectuales. Pero ¿hasta qué punto son nocivos los efectos para niños y jóvenes? Vamos a verlo a continuación.

			

	


				LA ADICCIÓN AL MÓVIL DE LOS NIÑOS

				«¿Qué tal las vacaciones?», le pregunté a una amiga que acababa de llegar a casa después de estar una semana de veraneo en Mallorca con su familia. «Pues… nos hizo un tiempo estupendo, y el hotel era bueno, pero, a pesar de todo, no han ido demasiado bien», me respondió, antes de pasar a contarme las muchas peleas que él y su marido habían tenido con sus hijos por culpa de la adicción de estos al móvil. Por lo visto, eran incapaces de separarse del teléfono y la tablet incluso a la hora de comer, de modo que, siempre que tocaba sentarse a la mesa, sus padres habían tenido que obligarlos a dejar las pantallas en otra habitación. Y, aun así, los niños habían continuado con la antena puesta en los avisos sonoros de actualizaciones del smartphone, los cuales podían oír a través de las finas paredes del establecimiento. «No tenía sentido discutir con ellos. Seguían sin hacernos ningún caso. Los móviles acaparaban toda su atención, incluso estando en el cuarto de al lado», me dijo con resignación.

				El cerebro se compone de una variedad de áreas y sistemas capaces de trabajar de forma paralela y coordinada, pero también, a veces, de entrar en conflicto. Por ejemplo, si estás en una fiesta llena de gente y, de repente, te topas con un cuenco rebosante de patatas fritas, una de estas partes te incitará a comértelas todas de inmediato, mientras que otra aplacará tus ansias recordándote lo cerca que está ya el verano y la poca gracia que te va a hacer no caber en el bañador. Estos sistemas se desarrollan a distintas velocidades a lo largo de la vida. Se sabe, por ejemplo, que el lóbulo frontal —la zona del cerebro que se encuentra detrás de la frente y que nos ayuda a frenar los impulsos y posponer las recompensas— es la que más tarda en madurar; de hecho, este progreso no termina del todo hasta los veinticinco o treinta años. Así pues, en niños y adolescentes, la parte del cerebro que te dice prudentemente que no te comas todas las patatas fritas no está muy activa aún, mientras que la que te empuja a hacerlo se halla a pleno rendimiento.

				Como vimos en el capítulo anterior, los móviles tienen una perfecta y asombrosa capacidad de encender el sistema de recompensa de los humanos y, de ese modo, secuestrar por completo nuestra atención. Esa misma zona que nos frena a la hora de lanzarnos sobre el bol de patatas fritas es también la que nos ayuda a resistir la tentación de coger el teléfono. El hecho de que se encuentre todavía en desarrollo en niños y adolescentes explica que la tecnología digital resulte aún más seductora para ellos. Ya sabes cuáles son las consecuencias. Chavales mirando embobados el móvil en los restaurantes. En el colegio. En el autobús. En el sillón de casa. Escenas de críos gritando y llorando cuando se les quita. Constantes discusiones y riñas.

			

			

	


				LA DOPAMINA DURANTE LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA

				Asimismo, en el capítulo anterior vimos que la dopamina es lo que nos motiva a hacer cosas diferentes. Pues bien, al hablar de los niveles de dicha sustancia, nos referimos a la actividad que tiene lugar en su sistema cerebral; es decir, no solo a la cantidad que se libera, sino también al número de receptores en la superficie de las neuronas a los que puede acoplarse.

				Dicha actividad disminuye a lo largo de la vida; un 10 % cada década que cumplimos. Aunque eso no significa que con el paso de los años seamos cada vez más infelices. Al contrario. Sin embargo, sí que es cierto que, conforme envejecemos, experimentamos menos subidones de dopamina y somos menos propensos a asumir riesgos. Cuando más altos son los niveles de dopamina es en la adolescencia. En ella, aumentan rápida y bruscamente ante la perspectiva de una recompensa. Y bajan igualmente en caso de decepción. Esto conduce a que, en esta fase de la vida, las alegrías y los reveses se viven con una intensidad más grande: tan pronto nos sentimos pletóricos como experimentamos un enorme dolor si, por ejemplo, nos deja un novio o una novia.

				La combinación de un control de los impulsos aún no desarrollado de forma completa y una tendencia a querer pasarlo bien en todo momento es lo que hace que la mayoría de los jóvenes se sientan atraídos por el riesgo. No es de extrañar que las compañías de seguros suelan negarse a asegurar a motociclistas de dieciocho años o que los clubes de paracaidismo no permitan saltar a menores de edad. Para ellos, otra de las consecuencias de estos altos niveles de dopamina es la de experimentar una mayor propensión a la adicción; sin duda, una razón de peso para que, por norma general, se acepte la importancia de ser particularmente restrictivos con el acceso al alcohol en una etapa tan temprana de la vida. Sin embargo, no tenemos reparos a la hora de permitir que los menores usen los móviles, aun teniendo estos una formidable habilidad para activar el sistema de recompensa de nuestro cerebro. Se han hecho múltiples estudios para analizar la frecuencia con la que la gente, dependiendo de la edad, usa el teléfono. Las conclusiones de todos ellos son las mismas: cuanto más joven eres, más tiempo pasas con el smartphone. Los adolescentes lo utilizan más que los adultos; sobre todo, los de entre doce y catorce años.

			

			

	


				APRENDER CON EL MÓVIL NO ES LO MÁS ADECUADO PARA LOS NIÑOS

				Guardo un temprano recuerdo de infancia en el que me veo a mí mismo pegado al televisor del salón tratando de contar con los dedos mientras ponen Fem myror är fler än fyra elefanter («Cinco hormigas son más que cuatro elefantes»). Era un programa infantil que se emitió en la televisión sueca entre 1973 y 1975, presentado por Magnus Härenstam, Brasse Brännström y Eva Remaeus; una obra maestra pedagógica que contribuyó a que muchos críos de mi generación aprendieran a sumar y escribir. ¡De una forma increíblemente entretenida, además!

				No hay duda de que espacios televisivos como ese pueden ser de ayuda a la hora de que los niños descubran los números y las palabras, incluso de que potencien su comprensión lectora. Sin embargo, existen bastantes indicios que apuntan a que, para aprovechar las ventajas educativas de dichos programas, es necesario estar ya casi en edad escolar. Los beneficios para los más pequeños, los de dos o tres años, parece que no son tan grandes; en su caso, con toda probabilidad, el aprendizaje depende más de la interacción directa con sus padres u otras personas.

				Se puede pensar fácilmente que las aplicaciones de las tablets y los smartphones tienen el mismo efecto positivo que Fem myror är fler än fyra elefanter, aunque no se han realizado muchos estudios al respecto. No obstante, desde una perspectiva educativa, igual que sucede con la televisión, estos dispositivos digitales serán de mayor provecho para los niños cuanto más cerca se encuentren estos de la edad escolar. Cuando ponemos una tablet en manos de un crío de dos años y la llamamos «tableta de aprendizaje», estamos, en buena medida, contándonos el cuento de la lechera.

				
					¿POR QUÉ EL LÓBULO FRONTAL ES EL ÚLTIMO EN MADURAR?

					El cerebro madura de atrás hacia delante. La primera zona en hacerlo es la que se asienta sobre la nuca; la última, el lóbulo frontal, detrás de la frente. Pero ¿por qué tarda tanto en desarrollarse el área encargada de frenar los impulsos? Una de las razones podría tener que ver con el hecho de que se trate de una parte del cerebro muy importante también en la interacción social, la cual es extremadamente complicada en los humanos. Por eso nos son necesarias décadas de práctica y de acopio de experiencias, y por eso es lógico que la zona cerebral que requiere de tal entrenamiento a largo plazo para formarse de manera correcta sea también la última en madurar. Asimismo, esto supone que, a buen seguro, sea un área cerebral que se ve más afectada por nuestro entorno que por nuestros genes.

					El lóbulo frontal ha de estar bien preparado para que podamos sumergirnos con cierto grado de conocimiento en el complejo universo de la interacción interpersonal. Este obligatorio proceso formativo se haya, como pensamos algunos investigadores, en peligro por culpa de nuestro estilo de vida digital. Al dedicar gran parte de nuestro tiempo a las pantallas, en lugar de al contacto cara a cara, el lóbulo frontal deja de recibir el entrenamiento necesario para desarrollar con plenitud las habilidades sociales. Quizá para la mayoría esto no sea para tanto, pero lo cierto es que si, desde el principio, tienes dificultades a la hora de interpretar los pensamientos, emociones e intenciones de los demás, tales carencias formativas pueden acarrear consecuencias; por ejemplo, en aquellos diagnosticados con un trastorno del espectro autista.

				

				Hugo Lagercrantz es catedrático de pediatría en el Hospital Universitario Karolinska y ha pasado mucho tiempo de su vida profesional analizando el desarrollo cerebral en los niños. Es una persona muy critica con la idea de que este tipo de dispositivos aceleren el aprendizaje; por el contrario, mantiene que existen pruebas notables de que este se produce de forma más lenta en los más pequeños por culpa de dichas tablets. Él es de la opinión de que la mayoría de las creencias erróneas en torno a la supuesta utilidad de la tecnología a la hora de educar a los chavales derivan de considerarlos a estos una especie de «adultos bajitos». Podemos tomar como ejemplo los puzles. Para un adulto, puede que no haya mucha diferencia entre hacerlos físicamente o a través de una aplicación digital; no obstante, si es un niño de dos años el que tiene que resolverlo, la primera opción es la mejor, ya que, de ese modo, estará al mismo tiempo perfeccionando la motricidad de los dedos, así como desarrollando su percepción de las formas y los materiales. Todo eso se pierde con un iPad.

				Otra muestra evidente de esto es la escritura. Tal vez haya quien piense que, hoy en día, no es demasiado relevante aprender a escribir a mano o tener faltas de ortografía, ya que todo el mundo usa un teclado. ¡Tiremos los cuadernos de caligrafía y centrémonos en las tablets y los ordenadores!

				Está claro que a un adulto quizá le da igual, pues ya sabe escribir, pero, si uno no domina bien el lenguaje escrito, practicarlo con un bolígrafo puede serle de gran ayuda a la hora, por ejemplo, de reconocer las letras. En este sentido, las investigaciones llevadas a cabo con críos de preescolar han mostrado que la capacidad de escribir a mano —es decir, con lápiz y un papel— está estrechamente relacionada con la de leer.

				Un grupo de pediatras estadounidenses comparten la opinión de Hugo Lagercrantz; en la revista Pediatrics, advierten de que los niños que pasan demasiado tiempo con tablets y móviles, en lugar de jugando, no aprenden importantes habilidades motoras que serán necesarias para, más adelante, tener conocimiento de matemáticas y otras materias teóricas. Tanto uno como otros cuentan con el apoyo de la Academia Estadounidense de Pediatría (AAP), la cual considera que se debe limitar el acceso de los más pequeños a dichos dispositivos digitales; en particular el de los menores de dieciocho meses. Al principio, me pareció una recomendación un tanto absurda, ya que los críos de esa edad ni siquiera son capaces de hablar bien; ¡de hecho, algunos todavía apenas han aprendido a andar! Sin embargo, rápidamente, pude comprobar que el consejo no tenía en absoluto nada de gratuito: el 80 % de los niños de dos años utiliza la Red con regularidad.

				En un artículo titulado «Let Kids Play» («Dejemos jugar a los niños»), la Academia Estadounidense de Pediatría señala que los pequeños necesitan jugar para que en su cerebro se desarrollen el control de los impulsos, la focalización de la atención y la capacidad de interactuar socialmente. El problema es que los niños han dejado de jugar. «Vivimos en una época en la que los adultos parecen creer que todo ha de ser programado y estructurado, y que el juego es algo anticuado y pasado de moda», afirman los autores, para a continuación recomendar al resto de los pediatras que receten juegos a los estresados padres, de tal modo que estos sean capaces de transmitirlos a sus hijos e implementar el juego en sus apretados horarios.

			

			

	


				PEOR CAPACIDAD PARA APLAZAR LAS RECOMPENSAS

				En alguna ocasión, todos nos hemos dicho cosas como «si no me acabo todas las patatas fritas del cuenco, luciré mejor tipo este verano» o «si me quedo en casa y estudio en vez de ir a la fiesta, conseguiré un trabajo mejor». La capacidad de relegar una recompensa inmediata en favor de una mayor en el futuro es extremadamente importante. El grado de habilidad de un niño a la hora de hacerlo nos proporciona una pista del camino que puede tomar su vida cuando sea mayor. De hecho, gracias a la «prueba del malvavisco», sabemos que los pequeños de cuatro años que son capaces de esperar quince minutos para conseguir dos golosinas, en lugar de optar por quedarse con una de inmediato, tienen más probabilidades de recibir una mejor educación y de obtener un empleo más cualificado varias décadas más tarde.

				Nuestro poder de autocontrol a tan temprana edad condiciona las oportunidades que tendremos en el futuro. Sin embargo, la aptitud para aplazar una recompensa no es solo algo con lo que nacemos, sino que también se ve influida por la forma en que vivimos; es decir, se puede ejercitar. ¿Y qué efectos tiene entonces sobre ella nuestro estilo de vida digital? Pues bien, como han mostrado varios estudios, aquellas personas que usan mucho el teléfono son más impetuosas y propensas a no postergar las gratificaciones. ¿Y no será sencillamente que la gente impulsiva, como tal, utiliza más el móvil?

				En un intento de resolver la eterna pregunta de qué fue primero, si el huevo o la gallina, diversos investigadores decidieron hace unos años regalar un smartphone a una serie de sujetos que carecían de él (hoy en día, es casi imposible encontrar a alguien que no tenga uno). El objetivo era analizar hasta qué punto se había reducido su capacidad de aplazar una recompensa desde que tenían un teléfono inteligente. Así pues, tres meses después se les realizó a los participantes del estudio una serie de test, los cuales mostraron que, en efecto, su autocontrol se había visto mermado en este sentido.

				Si no sabemos esperar a cosechar los frutos de nuestro esfuerzo, nunca tendremos la fuerza de voluntad necesaria para dominar ciertas habilidades cuyo aprendizaje implica tiempo y paciencia. Un significativo indicador de esto vendría a ser la drástica caída del número de estudiantes que se preparan para tocar un instrumento de música clásica. Según un catedrático de dicha materia al que se le preguntó por el asunto, se trata de una circunstancia que tiene que ver con lo acostumbrados que están en la actualidad los chavales a las recompensas rápidas; razón por la cual se darían por vencidos al frustrarse y no sentirse lo bastante hábiles de forma inmediata.

			

			

	


				EL MÓVIL EN EL COLEGIO: ¿AMIGO O ENEMIGO?

				Un par de semanas después de la publicación de mi libro La píldora de la felicidad,1 recibí un correo electrónico de la directora de un instituto de secundaria en el que me preguntaba si querría dar una conferencia en su centro. Por supuesto, acepté gustoso. Pues bien, mientras impartía la charla en el salón de actos, pude calcular que cerca de la mitad de los alumnos había echado un vistazo al teléfono en algún momento. Decepcionado, llegué a la conclusión de que debí de resultarles aburrido. «En absoluto, al contrario, hacía mucho que no los veía tan interesados en algo», me dijo la directora intentando animarme. «Pero si la mitad estaban ahí sentados jugueteando con el móvil». «Pues sí, pero tendrías que ver cómo se comportan en el aula. Ahí todos trastean con él, y todo el rato. A los profesores les cuesta una barbaridad conseguir que les presten atención. En una escuela primaria en la que trabajé, los alumnos ni siquiera jugaban en el patio. Se tiraban todo el tiempo del recreo mirando el teléfono».

				De camino a casa, reflexioné sobre lo que me había contado acerca de que los chicos tuvieran el smartphone delante en clase. ¡Mi profesor de Historia jamás me habría permitido que fuera al colegio con la Game Boy! Y la de Matemáticas tampoco habría hecho precisamente la vista gorda si en el aula me hubiera puesto a ver una película en una tele portátil. ¿Habría aprendido si mis maestros me hubieran dejado usar consolas o aparatos de televisión durante las clases?

				Hoy en día, muchos colegios e institutos han prohibido los móviles en clase, cosa que me parece de cajón. Sin embargo, se trata de una cuestión controvertida. ¿Qué opinan los investigadores al respecto? Pues, para empezar, que los alumnos escriben más si no tienen el teléfono consigo. Científicos estadounidenses realizaron un seguimiento a varios de ellos durante una clase y observaron que los que no traían el móvil consigo tomaban bastantes más apuntes. Pero, asimismo, resultó que aprendían mucho más: cuando más tarde se les hicieron una serie de preguntas sobre la lección, estos recordaban más información que los que habían tenido el dichoso aparato a mano.

				En este sentido, quizá sea más útil leer en papel que en una pantalla. En una investigación llevada a cabo en Noruega, se encargó a la mitad de un grupo de estudiantes de secundaria que leyera un relato en formato tradicional, mientras que la otra mitad debía leerlo en una tablet. El resultado fue que los primeros, cuando luego se les pidió que contaran lo que habían leído, se acordaban mejor de ello que los segundos, aunque a todos se les hubiera dado el mismo texto. Sobre todo, recordaban con una mayor precisión el orden de los acontecimientos de la historia. Se cree que podría responder a que el cerebro está acostumbrado a recibir recompensas constantes de dopamina de un dispositivo digital, ya sea a través de correos electrónicos, mensajes o actualizaciones de estado en redes sociales; al verse obligado a hacer un esfuerzo por ignorar el móvil, en lugar de concentrarse plenamente en el texto, su aprendizaje es peor.

			

			

	


				UNA FUENTE DE DISTRACCIÓN, AL MENOS PARA ALGUNOS

				El hecho de que aprendas más tomando apuntes a mano es algo que, sin duda, habla por sí solo a la hora de plantearse las ventajas de dejar el móvil fuera del aula. No obstante, como es de rigor, no basta con los resultados de un solo estudio para tener prueba científica de ello. Es necesario echar un vistazo a otros. Eso fue lo que hizo un grupo de científicos: examinar más de cien investigaciones distintas que se hubieran llevado cabo sobre la materia. Es difícil que su conclusión pudiera haber sido más clara: «La multitarea con teléfonos inteligentes distrae por diferentes mecanismos. Tanto a niños como adultos». Una afirmación que sería matizada por la constatación de que esa perturbación del proceso de aprendizaje se produce más en unas personas que en otras.

				Y es que, a pesar de que más de cien investigaciones muestran esta influencia nociva de los móviles, se trata de un tipo de experimentos que pueden considerarse un tanto abstractos y artificiales. Muchos de esos test psicológicos que intentan explicar la forma en la que los niños o los adultos aprenden las cosas distribuyendo al azar a los sujetos de estudio en diversos grupos dan la sensación de estar alejados de la realidad. ¿Y qué pasa de verdad si obligamos a los alumnos a dejar el teléfono fuera de las aulas?

				Varias escuelas británicas de ciudades como Londres, Manchester, Birmingham y Leicester implantaron dicha prohibición. Los estudiantes tenían que entregarlos a la entrada del colegio por la mañana y recogerlos al término de la jornada escolar. El resultado fue que las notas mejoraron considerablemente. Los investigadores calcularon que los chicos de educación secundaria obligatoria habían aumentado tanto su rendimiento ¡que era como si hubieran recibido una semana extra de clases al año! Se observó una particular mejoría en aquellos que solían tener dificultades de aprendizaje. La conclusión fue que el veto al móvil era una forma económica de nivelar las diferencias educativas entre estudiantes.

				Esto podría significar que para algunos alumnos —sobre todo para aquellos con un alto rendimiento— es probable que la presencia del teléfono en el aula sea beneficiosa, o que, por lo menos, no sea tan perjudicial. Para otros, en cambio, solo sería una fuente de distracción. Recordemos el matiz añadido a las conclusiones de los experimentos a que nos referíamos antes: los estudiantes se ven afectados en distinto grado. En otra investigación realizada con algo más de cuatro mil niños entre ocho y once años para medir su memoria, su concentración y sus capacidades lingüísticas, se concluyó que aquellos que pasaban menos de dos horas al día frente a una pantalla sacaban mejores notas. Había más razones, aparte del móvil: dormían más y llevaban un estilo de vida más activo físicamente.

				No es posible decir con exactitud qué proporción de ese buen rendimiento se debe al uso limitado de dispositivos digitales, al adecuado descanso o al ejercicio. Pero está claro que el teléfono afecta, precisamente, al reposo nocturno y potencia nuestro sedentarismo. La conclusión de los investigadores es simple: para que los niños rindan mejor necesitan moverse, como mínimo, una hora al día, dormir entre nueve y once horas por la noche y usar el móvil un máximo de dos. Estas recomendaciones relativas al sueño, el movimiento físico y la limitación de las pantallas no son en absoluto imposibles de cumplir. Pero ¿cuántos chavales las siguen realmente? El 5 %.

			

			

	


				LOS JÓVENES CADA VEZ DUERMEN PEOR

				Como hemos visto antes, cada vez descansamos peor por la noche; es una tendencia que se ve sobre todo en los adolescentes. No obstante, que estos tengan problemas para dormir no es, desde luego, ninguna novedad. Durante esa fase de la vida, experimentamos un cambio en nuestro ritmo circadiano, por lo que pasamos a convertirnos en «personas nocturnas»; levantarnos por la mañana se nos hace una montaña. Por otra parte, la gente joven precisa de nueve a diez horas de sueño, bastante más que los adultos. Digamos que se da una combinación de los efectos derivados de un retraso en su reloj biológico de vigilia-sueño y la necesidad de dormir mucho. El resultado, como digo, es una gran dificultad para ponerse en marcha al empezar el día. Esa es la razón por la que algunos investigadores han sugerido que sería mejor que el inicio de la jornada escolar de los estudiantes de secundaria se pospusiera unas horas, para estar más en línea con su ritmo circadiano.

				Sin embargo, aunque los adolescentes siempre duerman más o menos mal, sus problemas de sueño han ido a peor en la última década. Entre los jóvenes de quince a veinticuatro años, la proporción diagnosticada con este tipo de trastornos ha aumentado en un inimaginable 500 % desde 2007. Ya era una tendencia al alza antes incluso de dicha fecha, pero muy lenta y aún en niveles bajos. Ese fue el año en que el número de chicos y chicas que buscaban ayuda contra el insomnio comenzó a subir drásticamente. Así hasta llegar a 2011, cuando las cifras se desbordaron por completo. Lo que pasó entonces, ya lo sabes. Irrumpió con fuerza la posibilidad de acceder a Internet desde el móvil y el iPhone pasó de ser un producto de lujo que solo podían disfrutar unos pocos a algo al alcance del bolsillo de todos, niños y jóvenes incluidos.

				La tecnología acorta más rápidamente el tiempo de descanso de los jóvenes que el de los adultos. Tras examinarse los hábitos de sueño de casi setecientos mil chicos y chicas de veinte países, se descubrió que dormían menos en la actualidad que hace diez años; una reducción que, irónicamente, ha discurrido de forma paralela al masivo aumento de investigaciones científicas que reafirman la importancia de dormir bien en la adolescencia. ¿Cuánto duermen de menos? ¡Una hora entera! En otras palabras, no resulta descabellado suponer que la vida estresante de los jóvenes, los cuales pasan el dedo por la pantalla de sus teléfonos inteligentes casi tres mil veces al día, es la que determina su falta de descanso por la noche y la que contribuye a que muchos tengan dificultades para dormir.

				Pero, aun a riesgo de parecer pesado, ¿es de verdad el móvil el culpable de tal problema? Hace poco, se llevó a cabo un estudio en Noruega con diez mil adolescentes en el que estos habían de decir cuántas horas de sueño sentían que necesitaban y cuántas dormían realmente. También cuántas usaban tablets, smartphones y portátiles, así como cuánto veían la televisión. Los resultados fueron clavados a los de los adultos: cuanto más tiempo pasaban frente a una pantalla, más común era que presentaran cuadros de insomnio. Así pues, la respuesta es afirmativa: el teléfono parece contribuir indudable y determinantemente a la falta de descanso nocturno de los jóvenes.

				La mitad de los niños y adolescentes del Reino Unido de entre once y dieciocho años aseguran echar un vistazo al móvil en algún momento durante la noche. Uno de cada diez lo hace, al menos, diez veces (!). Y no es que ignoren ingenuamente las consecuencias negativas de dicho hábito: casi el 70 % de ellos sabe que podría estar afectando a su rendimiento escolar. Tal aumento de los casos de insomnio es evidente, sobre todo, en las chicas. Una posible explicación de esto tendría quizá que ver con el hecho de que ellas dediquen más tiempo a las redes sociales que los chicos, que utilizan Internet más para juegos. Lo que les sucede es que, para no perderse nada y estar a la última, sienten que han de hallarse siempre disponibles y conectadas. Dicho «chute» de dopamina —combinado con el estrés derivado de la comparación con los demás y de tener que encontrarse en todo momento presentes— es lo que hace que les sea especialmente complicado volver a conciliar el sueño.

			

			

	


				LA MENOSCABADA SALUD MENTAL DE LOS JÓVENES

				«Me alegro de que no me haya tocado ser adolescente en los tiempos que corren». Es un pensamiento egoísta que siempre me asalta cuando leo que la proporción de muchachos de entre diez y diecisiete años que van al psiquiatra o reciben psicofármacos ha aumentado en un 100 % en los últimos diez años. La ansiedad y la depresión son las dolencias más habituales; sobre todo, en mujeres jóvenes. En Estocolmo, más de una de cada diez de las de entre trece y veinticuatro años han hecho en alguna ocasión una consulta psiquiátrica, sin contar las realizadas a médicos de familia o psicólogos privados. Suecia no es el único país en el que eso ocurre. La salud mental de los chicos y chicas parece haber empeorado exponencialmente por todo el mundo. En Estados Unidos, la cantidad de adolescentes diagnosticados con depresión ha aumentado en un 60 % en siete años.

				Desde la década de 1990, en este país se lleva a cabo un seguimiento del estilo de vida de un nutrido grupo de jóvenes. Estos, cada año, han de referir en qué emplean su tiempo libre, si salen con amigos o con ligues, beben alcohol, practican deporte o se quedan sentados delante de una pantalla. Es decir, todo aquello que suelen hacer los adolescentes. Las preguntas también incluyen cómo se sienten anímicamente; en otras palabras, si están tristes o deprimidos y qué tal duermen.

				Aunque siempre es difícil interpretar los resultados de este tipo de estudios, sí que hay un patrón que parece haber cristalizado en los últimos años. Cuanto más tiempo pasan los jóvenes frente a una pantalla, más casos de trastornos depresivos. Aquellos integrantes del grupo que consagraban más de diez horas a la semana a dispositivos digitales se sentían menos felices que los demás. A ellos, les siguen los que les dedican entre seis y nueve, los cuales, a su vez, aseguran ser menos dichosos en la vida que los que están de cuatro a cinco horas. Y así sucesivamente. Todo lo relacionado con una pantalla —redes sociales, navegación por la web, vídeos de YouTube y juegos de ordenador— tenía una repercusión negativa en el estado de ánimo. Por el contrario, otras actividades —como salir con gente, practicar deporte o tocar un instrumento— contribuían a que se sintieran mejor. Investigaciones semejantes han parecido llegar a un conclusión similar. De hecho, si analizamos conjuntamente los dieciséis estudios llevados a cabo al respecto en la actualidad, los cuales vendrían a cubrir un espectro de más de ciento veinticinco mil niños y adolescentes, observamos una tendencia clara: si se está más de dos horas al día delante de una pantalla, aumentan las posibilidades de deprimirse. Cuanto más tiempo, mayor es el riesgo. En un experimento en concreto realizado con cuarenta mil jóvenes, resultó que los diagnósticos de depresión y trastornos de ansiedad eran dos veces más comunes entre los que usaban un dispositivo digital durante más de siete horas al día.

				Siete horas al día es una barbaridad. Si a eso le restas lo que duermes, lo que tardas en desplazarte, el horario escolar y la comida, a la jornada no le quedan más de ocho o nueve horas. Pero ¿cómo es de frecuente que los adolescentes pasen tanto rato con sus móviles? Pues no es del todo raro: el 20 % lo hace. ¡Una quinta parte de los jóvenes del mundo consagra prácticamente todo su tiempo libre a una pantalla!

				Y no es solo en Europa y Estados Unidos donde los investigadores han llegado a tales conclusiones. En China, los datos apuntan a que casi ciento treinta mil chicos y chicas (los que más tiempo pasan delante de dispositivos digitales) corren el riesgo de sufrir depresión. Por el contrario, hay estudios que muestran que limitar a una hora dicho tiempo —una cantidad muy alejada de las tres o cuatro que emplean los jóvenes en la actualidad— puede resultar positivo para nuestro estado de ánimo.

			

			

	


				EL TELÉFONO PUEDE DEPRIMIR A LOS JÓVENES

				¿Significa esto que el móvil es el responsable del deterioro de la salud mental de los jóvenes? Por supuesto, no tiene por qué serlo, puede que sean precisamente los que ya están deprimidos y angustiados quienes tiendan a pasar mucho tiempo delante de una pantalla. ¡Volvamos al eterno dilema de qué fue antes, si el huevo o la gallina! Para arrojar luz sobre el tema, una serie de investigadores decidieron llevar a cabo un estudio para ver hasta qué punto el uso excesivo de dispositivos digitales aumentaba el riesgo de sufrir depresión y ansiedad. En él, cuatro mil muchachas y muchachos hubieron de contestar a un cuestionario que se les hizo en dos ocasiones, con un intervalo de un año entre ambos. Sus respuestas mostraron que quienes más echaban mano del teléfono móvil cuando se les preguntó por primera vez tenían más problemas de sueño y estrés en el periodo siguiente. Esto sugiere que el smartphone ayuda a desarrollar tales dolencias, con independencia del estado de ánimo previo del sujeto.

				El estudio también probó que la exposición constante a las pantallas se hallaba más estrechamente relacionada con el menoscabo de la salud mental en los adolescentes que en los niños. Una circunstancia que podría depender del uso que cada grupo hace de la tecnología: los primeros la utilizan más para meterse en las redes sociales, mientras que los segundos para jugar y ver películas. Como ya hemos visto antes, Facebook, Instagram y similares nos conducen a estar todo el rato comparándonos con los demás, cosa que suele desembocar en cuadros de estrés y desequilibrio emocional.

				Obtendrás otra pista acerca del dilema del huevo y la gallina si te fijas en cómo este tipo de datos ha evolucionado a lo largo del tiempo. La catedrática de psicología Jean Twenge, que lleva años estudiando el comportamiento de los adolescentes, se dio cuenta de que algo comenzaba a ocurrir alrededor de 2012. Un cambio más drástico de lo que nunca hubiera tenido constancia, a pesar de haber analizado datos que se remontan a la década de los años treinta del siglo XX.

				En 2011, los jóvenes estadounidenses empezaron a sentirse más solos y a dormir peor. Dejaron de quedar tanto con amigos y con ligues, pasaron a beber menos alcohol y perdieron el interés por sacarse el carné de conducir. Ese mismo año, el iPhone dejó de ser un dispositivo exclusivo para unos pocos y comenzó a vender más de ciento veinte millones de unidades. Casi tantos como los que se habían vendido durante todo el periodo de 2007 a 2011. El acceso a Internet dio un salto cualitativo; de la noche a la mañana, la mayoría de los chicos y chicas dispuso de su propio smartphone.

				No obstante, a pesar de que los argumentos que acabamos de ver nos hagan sospechar que los móviles han contribuido a que cada vez más adolescentes busquen ayuda psiquiátrica, me costaba quitarme la sensación de que muchos tal vez fueran razonamientos alarmistas relacionados con el viejo pánico moral de toda la vida, el mismo que experimentaban nuestros horrorizados adultos cuando mi generación estaba inmersa en el mundo de las cintas de vídeo y el hard rock. Tal vez, pensaba yo, el móvil no tuviera nada que ver con todo eso. Quizá fuera la propia sociedad la que hubiera cambiado y la que, entre otras cosas, les exigiría más a los jóvenes para ingresar en el mercado laboral. Acaso el estrés que muchos padecen no es más que una consecuencia directa de su tremendo esfuerzo académico, lo que, como es lógico, incidiría también en su sensación de soledad y abatimiento.

				Para salir de dudas, volví a echar una ojeada de cerca a los datos. De hecho, la mayoría de ellos apuntan a que los adolescentes de la década de 1980 no invertían menos tiempo en hacer los deberes que los de hoy; es más, por lo visto, en la actualidad, aquellos alumnos que pasan un buen rato delante de los libros parecen sentirse mejor que los que no. Que la enseñanza haya pasado a tener unos objetivos menos definidos y haya dejado de dar tanta prioridad como antes al estudio puede haber contribuido a que los jóvenes se sientan mal en determinados países; no obstante, los sistemas educativos no han cambiado igual ni al mismo tiempo en todo del mundo. Por el contrario, lo que sí ha ganado terreno en muchísimos países es el deterioro de la salud mental de chicos y chicas.

				¿Y no podría deberse toda esa ansiedad y ese malestar anímico a un durísimo mercado laboral que, tras la crisis financiera de 2008, ha puesto más difícil el acceso al trabajo? Por supuesto que debe haber influido; no obstante, también en el pasado se produjeron otros terremotos económicos sin que por ello cambiara el estado de ánimo de los adolescentes. Además, el número de jóvenes que buscan ayuda psiquiátrica ha ido a más con independencia del estrato social de origen; hay tantos procedentes de familias acomodadas como de hogares en peligro de exclusión. Un aumento que, asimismo, se da en todos los rangos de edades. En uno de ellos, el que va de los doce a los catorce, dicho repunte ha sido especialmente brusco; una etapa de la vida en la que, por normal general, las preocupaciones relacionadas con el ingreso en el mercado laboral no son las más relevantes.

				No obstante, me hice otra pregunta más: ¿el aumento de jóvenes que necesitan asistencia psiquiátrica no podría tener que ver con que los problemas psicológicos hayan dejado de estar hoy en día tan estigmatizados como antes y sean una cosa de la que se habla de una forma mucho más abierta? Claro que sí, pero ¿por qué iba a producirse entonces un incremento tan acusado solo en los últimos años? Que la gente sea capaz de expresarse con mayor libertad en temas de salud mental y atreverse a buscar ayuda médica ha sido algo que se ha desarrollado de modo gradual, a lo largo de varias décadas. Además, en los estudios e investigaciones relacionados con la materia, a los jóvenes participantes siempre se les ha permitido permanecer en el anonimato, por lo que nunca ha existido razón para que estos no revelen, como suele suceder, su malestar psíquico.

			

			

	


				CUANDO INTERNET SE VOLVIÓ MÓVIL

				El mayor cambio que tuvo lugar en la vida de los adolescentes durante el periodo de tiempo que va de 2010 a 2016 —es decir, cuando se produjo el aumento más grande de casos de jóvenes con trastornos de salud mental— fue el hecho de que Internet pasara de ser casi inexistente para ellos a algo en lo que empleaban una media de cuatro horas al día. Una transformación en sus hábitos vitales (y en los de los adultos) más rápida e integral que ninguna de las que han tenido lugar en la era moderna; probablemente, la más súbita y radical jamás acaecida en la historia de la humanidad.

				Como hemos visto antes, son varios los mecanismos a través de los cuales el uso excesivo del móvil puede conducir a un empeoramiento del estado psíquico de los jóvenes. Por un lado, generándoles estrés; por otro, hundiéndoles el ánimo. La constante comparación con los demás, así como el hecho de que cada paso que dan lo examinen críticamente cientos de compañeros, ya sea a través de los pulgares de Facebook o de los corazones de Instagram, podría hacer que se sientan desplazados en el escalón inferior de la jerarquía social en la que viven.

				Un efecto aún más nocivo del teléfono sobre el estado de ánimo de los jóvenes es que los distrae de otras cosas, por ejemplo, de aquellas que, precisamente, son buenas para su salud mental. Si los niños y los adolescentes se tiran cuatro horas diarias frente a una pantalla, es imposible que tengan tiempo de jugar y crear a su alrededor una red social «de verdad». Tampoco lo tendrán para estar en forma o dormir lo suficiente. Tal vez a la mayoría de la gente esto no le suponga un problema tan grave; no obstante, en el caso de los acostumbrados a usar mucho el móvil y que tiendan más a la inestabilidad mental, puede ser la gota que colme el vaso.

			

			

	


				ESTADO ANÍMICO VS. ADICCIÓN

				Una forma de averiguar el efecto que la una tiene sobre la otra es fijarse en qué sucede si la eliminamos de la ecuación. Sin embargo, en el caso de los dispositivos móviles, tal clase de investigaciones son difíciles de llevar a cabo. En una de ellas, se reunió a mil estudiantes de diez países diferentes para analizar hasta qué punto les influía no tener el teléfono consigo. El experimento hubo de ser interrumpido, ya que la mitad de los participantes se retiraron del mismo aduciendo «síndrome de abstinencia».

				Aquellos que lograron aguantar el día entero sin el smartphone debían escribir lo que habían sentido durante la prueba. Un estudiante de Chile refería haber acabado casi traumatizado; uno británico se sorprendía de haber sobrevivido; y un joven chino afirmó ser incapaz de expresar sus sentimientos si no era a través de un dispositivo digital. Sin embargo, no todas las percepciones fueron negativas. «Noté que interactuaba más de lo habitual con la gente a mi alrededor», señaló un alumno; otro describió la experiencia como «uno de los mejores días que he compartido con los que me rodean».

				Un número significativo de adolescentes parece tener conciencia de su considerable pérdida de control sobre la cantidad de tiempo que usa el móvil. En Dinamarca, casi la mitad de los estudiantes de secundaria reconoce utilizarlo demasiado a menudo. El mismo patrón se observa en Estados Unidos; allí, el 50 % de los jóvenes confiesan estar «enganchados». Entre las chicas, la proporción es particularmente alta: alrededor del 60 %. De hecho, que sean ellas las que parecen tener mayores problemas de sueño, de malestar anímico y de adicción al móvil es algo que suelen concluir este tipo de investigaciones. ¿Es exagerado, a pesar de que los propios estudiantes norteamericanos se definieron de esa manera, llamarlos «adictos»? Tal vez, lo único que hicieron al describirse de ese modo fue echar mano de un melodramático recurso lingüístico.

				«Adicción» implica exponerse repetidamente a algo que sabes que es dañino. Analicemos con detenimiento tal definición. Desde luego, lo de «repetidamente» se cumple en la gente —tanto adolescente como adulta— que recurre al móvil cada diez minutos todos los días. ¿Se le puede decir que es «dañino» sabiendo que potencia nuestras posibilidades de dormir mal, que deteriora nuestra capacidad de concentración y que nos lleva a emplear horas de nuestro tiempo que más tarde solemos considerar malgastadas? En su lugar, podríamos estudiar, quedar con amigos, practicar algún deporte, leer un libro o tocar un instrumento. No cabe, por supuesto, una respuesta unívoca. ¿Para ti es dañino? En ese caso, sí que es lícito llamarlo una adicción.

				En mi opinión, lo es. Pero eso, obviamente, no significa que el móvil sea «equiparable a la heroína», ni que convierta a los niños en «drogadictos psicóticos», como un médico estadounidense llegó a argumentar en un artículo de opinión. (Otro que no se arredra a la hora de llevar cabo este tipo de comparaciones es Chris Anderson, antiguo editor jefe de la revista de tecnología Wired: «Entre las golosinas y el crack, las pantallas están más cerca de lo segundo», afirma). De hecho, si caemos en la exageración fuera de tono al describir el problema, corremos el riesgo de trivializar los efectos negativos que los dispositivos digitales tienen sobre nosotros. Es evidente que no hace falta compararlo con ninguna droga dura para que entendamos el grado de adicción implícito en un smartphone.

			

			

	


				EL CONCEPTO DE «TIEMPO DE EXPOSICIÓN A LAS PANTALLAS»

				Lo que se llama «tiempo de exposición a las pantallas» es un concepto algo vago. No es lo mismo hablar con tus primos por Skype o buscar información en la Wikipedia para un trabajo que jugar al Candy Crush o deambular por Facebook. Hay muchos fantásticos ejemplos de cómo tanto jóvenes como adultos pueden recurrir a la tecnología digital para ampliar sus conocimientos y perfeccionar sus habilidades. Existen juegos de ordenador que mejoran nuestra percepción espacial y entrenan nuestra capacidad de resolver problemas. Los aprendices de pilotos y cirujanos suelen ejercitarse en el manejo de situaciones críticas gracias a programas de simulación avanzados que recrean la experiencia en la cabina de un avión o en un quirófano. También encontramos ejemplos así de buenos para niños.

				Por su parte, Torkel Klingberg, catedrático del Instituto Karolinska, ha mostrado que tanto los adultos como los más pequeños pueden practicar la memoria operativa con juegos de ordenador; una actividad que mejora la concentración e, incluso, es capaz de reducir los síntomas del TDAH. Por otra parte, el investigador Simon Baron-Cohen, especializado en pacientes con autismo, ha desarrollado un programa informático que ayuda a los niños con dicho trastorno a comprender las emociones de los demás a través de vídeos en los que han de poner caras a, por ejemplo, coches o trenes; un método que aprovecha el interés de los pequeños en ese tipo de objetos para ejercitarlos en la correcta interpretación de las expresiones faciales.

				En páginas anteriores vimos que todos nos sentimos atraídos hacia nuevos descubrimientos. Un deseo interno tan fuerte que, a veces, resulta difícil distinguir entre la búsqueda de recompensas (reward seeking) y la búsqueda de información (information seeking). Pues bien, ese impulso puede utilizarse, con la ayuda del universo digital, para aprender cualquier cosa, sea matemáticas, idiomas, historia o biología. Es decir, es importante que no pulsemos el botón de alarma nada más oír la palabra «pantalla». Igual que es ingenuo, por otra parte, pensar que su uso se regula por sí mismo. A fin de cuentas, no es sensato ni lógico ponerle a un niño de siete años un móvil en la mano y esperar que sepa manejarlo. Es como dejarle una bolsa de caramelos y un montón de tebeos en el pupitre del colegio y pedirle que únicamente se coma una golosina y se lea los cómics si de verdad necesita hacerlo. Alguno, por supuesto, puede que haga caso a estas recomendaciones; no obstante, a la mayoría le resultará difícil.

			

		

	

			
				8
				EL EJERCICIO: UN ANTÍDOTO EFICAZ
			

			

	


				
					El cerebro está hecho para el movimiento. Si no comprendemos tal cosa, no vamos a entender muchas otras.

				

				MICHAEL GAZZANIGA, catedrático de Neurociencia de la Universidad de California

			

			
				Cuando llego a casa del trabajo, estoy completamente agotado. Mi cuerpo se muere por tirarse en el sofá, pero yo sé que la manera ideal de relajarme es atarme los cordones de las deportivas y salir a correr. Siempre que vuelvo después de haber estado un rato corriendo, la tensión ha desaparecido. Me siento mejor, más tranquilo y concentrado. Ojalá me hubiera dado cuenta antes de lo bueno que es.

			

			Es lo que me relata un promotor inmobiliario de cuarenta y seis años sobre cómo maneja su estrés y su ansiedad mediante el ejercicio físico. He escuchado cientos de versiones semejantes de esa historia en boca de gente que, ya sea en el hospital, en la calle, por carta o correo electrónico, me describe los efectos positivos del deporte en su estado de ánimo. Y la verdad es que no solo es beneficioso en este sentido, sino que también lo es para el resto de nuestras capacidades y habilidades humanas: nos ayuda a concentrarnos, perfecciona nuestra memoria y aumenta nuestra tolerancia al estrés.

			En estos tiempos en los que muchos se sienten angustiados, desorientados e invadidos por una enorme cantidad de información digital, la actividad física es un antídoto eficaz. Quizás el mejor de todos.

			

	


				UN TSUNAMI DE INFORMACIÓN

				Todos los días se crean 2,5 trillones de bytes. ¡Un trillón es un millón de billones! Una cifra inabarcable e imposible de asimilar para nosotros. A lo mejor, esto te es más tangible: cada minuto, se envían 187 millones de correos electrónicos y 38 millones de mensajes. Durante esos mismos sesenta segundos, se suben a YouTube 400 horas de material audiovisual. Además, se realizan 3,7 millones de búsquedas en Google, se publican medio millón de tuits y se ojean un millón de imágenes en Tinder. Unos números que aumentan rápidamente día tras día. Sin embargo, el cerebro que ha de manejar ese maremoto digital sigue siendo idéntico al de diez mil años atrás.

				Para gestionar dicho flujo de información, debemos resistirnos a la tentación. Tanto a la que nos lleva a coger el teléfono cada dos minutos como a la que nos empuja a hacer clic en el enlace anexo al artículo que estamos leyendo. Hay una prueba psicológica llamada «test de Stroop» que mide la capacidad de las personas de controlar sus impulsos. Consiste en observar una palabra relativa a un color escrita en una tonalidad diferente; por ejemplo, «amarillo» en letras rojas. Los participantes han de responder tan rápido como les sea posible e indicar el color de las letras evitando decir aquel que denota el vocablo. Puede parecer una prueba banal, pero, bajo la presión del tiempo, es en verdad agotadora (pruébalo tú mismo, los test están disponibles online). Y sirve muy bien para ofrecernos una perspectiva real de nuestra capacidad para resistirnos a diferentes impulsos.

				En los adultos, si se hace ejercicio durante veinte minutos antes de llevar a cabo el test de Stroop, los resultados suelen ser mejores, mucho mejores. Basta dar un simple paseo o correr un poco para notar los efectos; aun así, lo ideal es realizar algún tipo de actividad física con regularidad a lo largo de varios meses. También a los niños les es más fácil controlar sus impulsos si están acostumbrados a tener el cuerpo en movimiento; un hecho del que ya han comenzado a hacerse eco diversos colegios suecos. El protocolo varía según la escuela, pero suele consistir en poner a los pequeños a hacer ejercicio en grupo de quince a veinte minutos antes del inicio de la jornada escolar, para no quitarle tiempo a otras materias. Tal iniciativa ha sido entusiastamente promovida tanto por profesores y directores como por padres, deseosos todos ellos de poner en práctica los resultados de las investigaciones.

				Aún no se han recopilado en informes científicos las conclusiones de dicha puesta en marcha, pero todo apunta a que los esfuerzos parecen haber dado sus frutos; dos artículos en concreto ya han arrojado luz sobre el asunto, uno en el diario Göteborgsposten y otro en el sitio web de noticias de la televisión nacional sueca, con sendos titulares que rezan: «Las notas y las pulsaciones suben a la par» y «Al entrenar la frecuencia cardíaca antes de clase, los alumnos de Boden han mejorado sus resultados académicos». En estos artículos, se describe no solo que se aprende más y se es menos impulsivo después de hacer ejercicio, sino que también la capacidad de concentración aumenta. Sin embargo, conseguir que niños y adolescentes se pongan en movimiento de quince a veinte minutos antes de entrar en el aula no es tarea fácil; sobre todo, teniendo en cuenta su ritmo circadiano y la fuerte necesidad de dormir a su edad. ¿Y si el esfuerzo fuera de menos de un cuarto de hora? ¿Tendría el mismo efecto positivo? Pues sí, lo tendría.

			

			

	


				INCLUSO HACER SOLO UN POCO DE EJERCICIO DA RESULTADOS

				Hace poco, se sometió a más de cien alumnos de once años a una serie de pruebas. Durante las cuatro semanas que duró el experimento, los participantes tuvieron que realizar a diario, antes y después de los test, un tipo de actividad física. Resultó que no solo vieron potenciada su concentración, sino también su capacidad de prestar atención. ¡Incluso saltó a la vista que procesaban la información más rápido! Y lo más fascinante de todo fue el poco ejercicio que tuvieron que hacer para que tal cosa sucediera. Debían llevar a cabo todos los días una serie de movimientos en el aula durante seis (!) minutos. Los estudiantes hacían una breve pausa en su horario y veían un vídeo de gimnasia que tenían que imitar para entrenar su coordinación. La rutina de movimientos se iba haciendo cada vez más difícil, aunque, en cualquier caso, seguía distando mucho de la de los miembros de un equipo de fútbol o de gimnasia deportiva de élite. Además, el tiempo que tenían que estar realizándola era tan corto que apenas interfería con el desarrollo natural de las clases.

				El programa de ejercicio duró un mes, ¡pero bastó una sola jornada para comprobar sus efectos beneficiosos en los alumnos! En otra ocasión, se seleccionó a un grupo de niños y adolescentes para jugar al Prince of Persia, un juego de ordenador repleto de complicados acertijos que exigen mucha concentración. Pues bien, la mayoría de los jóvenes participantes obtuvieron una puntuación mejor si hacían algo de actividad física antes de ponerse a los mandos. Y eso que tampoco se trataba de ninguna sesión larga de entrenamiento, sino solo de correr durante cinco minutos. Hoy en día, escasean los críos capaces de mantener la atención y no distraerse; sin embargo, eso es lo que hicieron los chicos y las chicas que formaron parte de este último estudio. Y únicamente necesitaron para ello cinco minutos de ejercicio. Por si fuera poco, se observó que dichas facultades se veían potenciadas de manera notable en niños con TDAH, un trastorno que se diagnostica a los pequeños que presentan grandes dificultades a la hora de permanecer centrados en algo.

				Del mismo modo, ¿pueden los adolescentes y los adultos mejorar su capacidad de atención? Pues sí. En otro estudio, se dotó a trescientos jóvenes de podómetros durante una semana. Los resultados mostraron que cuanto más se movían, mejor era su concentración; sobre todo, si con el ejercicio aumentaban su frecuencia cardíaca. La conclusión de otras treinta investigaciones al respecto llevadas a cabo con adolescentes y adultos fue idéntica: la actividad física incide de manera beneficiosa en el tiempo que somos capaces de mantener la concentración. Asimismo, todos estos estudios coinciden en que mejora las funciones ejecutivas del cerebro, como la planificación o la habilidad para pasar la atención de una cosa a otra; no obstante, para que dichas competencias cerebrales se vean afectadas positivamente en los adolescentes, no basta con un simple paseo o una corta carrera, sino que requieren del mantenimiento de una actividad física regular durante semanas o meses.

			

			

	


				¿POR QUÉ NOS CONCENTRAMOS MÁS SI HACEMOS EJERCICIO?

				Es probable que la respuesta la encontremos en el hecho de que nuestros antepasados prehistóricos necesitaran de su máxima concentración cuando estaban en pleno movimiento (por ejemplo, al cazar o para evitar que otro animal los cazara a ellos). A lo largo de millones de años, la evolución ha ido tallando el cerebro para que podamos estar concentrados completamente si nos hace falta, como era el caso durante las actividades de caza o huida. Se puede pensar que se cazaba solo de vez en cuando; no obstante, los estudios antropológicos realizados en torno a la forma de vida de las actuales sociedades de cazadores y recolectores indican que nuestros ancestros debían de pasar entre dos y tres horas al día cazando y realizando otras faenas. En el rato en el que el cuerpo se estaba moviendo, debías tener los cinco sentidos bien despiertos si querías capturar a la presa ¡o evitar convertirte en el almuerzo de otro depredador!

				Como el cerebro casi no ha cambiado desde nuestros días en la sabana, tu concentración y la mía sigue mejorando al estar físicamente activos. Sin embargo, ni tú ni yo necesitamos del máximo de dicha capacidad para cazar o evitar el ataque de una criatura mayor, sino para estar sentados al pupitre del colegio o hacer una presentación en el trabajo. Es decir, el ejercicio se ha convertido en una forma de «hackear» el proceso evolutivo utilizando un mecanismo biológico de supervivencia para rendir lo mejor posible en nuestro tiempo. Eso exactamente es lo que se está haciendo en la actualidad en varias de nuestras escuelas, ¡y con resultados muy prometedores!

			

			

	


				EL EJERCICIO PREVIENE EL ESTRÉS TANTO EN NIÑOS COMO EN ADULTOS

				Sin embargo, a pesar de haber conocido a cientos de personas que se han beneficiado del ejercicio físico para rendir mejor y fortalecer su cerebro, he notado que no son los efectos sobre la concentración lo que más valora la mayoría de estos individuos, sino lo positivamente que incide en sus niveles de estrés. Como ya has visto antes, uno de cada nueve adultos toma antidepresivos, los cuales se emplean contra la depresión y también para tratar la ansiedad aguda; una proporción, a mi entender, excesiva. Por mucho que las pastillas sean muy útiles, a veces se recetan con demasiada ligereza. Sin embargo, hay gente que debería recurrir a la medicación y no lo hace, a pesar de sus importantes trastornos mentales. En su caso, el ejercicio físico puede ser una cura estupenda.

				En una investigación reciente, un grupo de estudiantes universitarios, todos ellos con una alta predisposición a la ansiedad, fue dividido en dos subgrupos. El primero tenía que entrenar a gran intensidad (correr veinte minutos a entre el 60 y el 90 % de su frecuencia cardíaca máxima), mientras que el segundo tenía que hacerlo de forma mucho más ligera (caminar durante veinte minutos). Llevaron a cabo dicho entrenamiento tres veces por semana durante quince días; en otras palabras, un total de seis veces: lo cual no puede decirse que sea un programa inalcanzable. Finalizado el estudio, tanto los que habían salido a correr como los que se habían limitado a dar un paseo, vieron reducidos sus niveles de ansiedad —no obstante, los efectos positivos fueron particularmente claros en los primeros—; además, se observó que estos disminuían no solo justo después de los entrenamientos, sino que permanecían bajos a lo largo del día siguiente. Y lo que es más: continuaban así una semana más tarde del programa de ejercicio.

				Según la Organización Mundial de la Salud, una de cada diez personas en la actualidad tiene problemas de ansiedad. Una proporción que, sin embargo, no es la misma entre la gente que hace deporte con frecuencia. ¿Sigues sin estar convencido de que la actividad física puede prevenir los estados de angustia e intranquilidad? No pasa nada. Te daré otra prueba de ello. Un compendio realizado a partir de quince investigaciones, en las que participaron un total de casi setecientos pacientes, mostró que el ejercicio protege contra la ansiedad con independencia de si se trata de personas que han sido diagnosticadas con un trastorno de ansiedad o de gente que simplemente se halla dentro de los «límites normales» de estas emociones. E, igual que en estudios anteriores, se vio que quienes incrementaban su frecuencia cardíaca al llevarlo a cabo son los que se beneficiaban más de sus efectos positivos.

			

			

	


				UN AIRBAG MENTAL CONTRA EL ESTRÉS

				Cuando les explico a mis pacientes que la actividad física puede reducir su malestar, muchos de ellos se quedan sorprendidos. «¿No deberían ser las técnicas de relajación las encargadas de hacerlo?», razonan la mayoría. Durante el 99 % del tiempo que los seres humanos llevan en la Tierra, el estrés ha estado, en gran medida, relacionado con peligros que los colocaban ante la disyuntiva de luchar o huir. En cualquiera de los dos casos, pusieras pies en polvorosa o pasaras al ataque, tenías más posibilidades de salir airoso si estabas en buena forma física. Hoy en día, aquellos que más lo están no tienen por qué activar su sistema de respuesta al estrés al máximo, sino que son capaces de alejarse de una determinada amenaza sin que el cuerpo entre en pánico.

				Y es que nuestro mecanismo biológico para reaccionar al peligro no ha cambiado desde los tiempos de la sabana. Así pues, a la gente que está en un óptimo estado de forma se le dará mejor escapar de un león y, también, lidiar con los factores estresantes de la sociedad moderna. Si un trabajador que suele salir a correr no se estresa tanto como sus colegas por los plazos de entrega de ciertos informes, tal vez podamos encontrar una razón concreta: su sistema de respuesta al estrés, como el de todos nosotros, se formó en una época en la que el estrés te dictaba escapar corriendo de los depredadores. Gracias a su buena forma física, el trabajador no se estresa tanto a la hora de presentar los dosieres trimestrales como a la hora de hacer una presentación.

				La ansiedad implica, como hemos visto en páginas anteriores, que el sistema de respuesta al estrés se enciende frente a una posible amenaza; es decir, el llamado principio del detector de humos. Pues bien, aquel que se encuentra en mejor forma no necesita ponerlo en marcha de antemano, pues ya se encuentra equipado de una protección especial para entrar en «modo lucha o huye» ante un peligro potencial. La consecuencia de esto es que sufrirá menos ansiedad que los demás.

				Esta lógica evolutiva, por la cual la actividad física nos hace resistentes a los trastornos mentales, parece razonable. Sin embargo, para la ciencia, que un razonamiento parezca ser sensato no es suficiente para la ciencia. Imagínate que, a unos cinco metros a tu espalda, oyes un ruido a un determinado volumen que viene hacia ti. Ahora, visualízate de nuevo en la misma situación: un chasquido semejante al anterior suena detrás de ti a idéntica distancia, pero, en vez de ponerse en movimiento, permanece donde lo has escuchado y, finalmente, desaparece. Ambos sonidos han sido iguales en tono, volumen y procedencia, por lo que tu oído debería captarlos de modo similar. No obstante, lo curioso es que tu percepción del primero, el que viene hacia ti, será más intensa y cercana.

				La razón de tal desajuste con la realidad —o, en lenguaje científico, sesgo cognitivo— radica en el mecanismo biológico con el que nos ha dotado la evolución para estar atentos ante los peligros potenciales. Es probable que el sonido que oímos avanzar hacia nosotros a nuestra espalda vaya ligado a una determinada amenaza, por lo que necesitamos un margen de maniobra para poder escapar de él. A pesar de ello, un estudio llevado a cabo al respecto mostró que las personas en buena forma física no distinguen entre ambos ruidos, independientemente de si estos se acercan hacia ellos o desaparecen sin haberse aproximado. Se cree que esta circunstancia se debe a que a estos individuos no les hace falta salir corriendo antes de tiempo; como les resulta más fácil alejarse de la potencial amenaza, no necesitan la distorsión de la impresión auditiva.

				Que los sonidos que vienen hacia nosotros se perciban de manera diferente según nuestra forma física es un poderoso indicio de que los más aventajados en este sentido no tienen por qué echar tanta mano de su sistema de respuesta al estrés. Es la lógica evolutiva que está detrás de la idea del entrenamiento cardiovascular como método de prevención del estrés.

			

			

	


				CADA VEZ HACEMOS MENOS EJERCICIO

				Así pues, la actividad física fortalece nuestra tolerancia al estrés. En el marco de la realidad digital en el que nos movemos actualmente, nos ayuda a gestionar el flujo masivo de datos, brindándonos el bien más escaso de nuestro tiempo: la concentración. El problema es que cada vez hacemos menos ejercicio. Las investigaciones llevadas a cabo con tribus que siguen viviendo hoy en día como cazadores y recolectores en sociedades primitivas muestran que, probablemente, nuestros antepasados daban entre catorce y dieciocho mil pasos todos los días. En la actualidad, en cambio, dicha cifra ha disminuido a apenas cinco mil. Un número, por otra parte, que va decreciendo década tras década. El estado de forma de los suecos ha bajado de media un 11 % desde la década de 1990; de hecho, ahora mismo, casi la mitad de la población adulta del país se encuentra en una condición física tan mala que su salud corre peligro. Una circunstancia especialmente alarmante entre los adolescentes. En catorce años, desde el año 2000, el tiempo que los jóvenes dedican al ejercicio ha descendido un 24 % en las chicas y un 30 % en los chicos. No parece que en la historia de la humanidad haya habido nunca un descenso porcentual tan rápido como este. ¿Quién es el principal culpable de tal cambio? Las pantallas.

			

			

	


				¿CUÁNTO NECESITAS MOVERTE?

				¿Cómo y durante cuánto tiempo deberían tanto adultos como niños mover el esqueleto para que el cerebro funcione de manera más eficiente? Para responder a la cuestión, una serie de investigadores israelíes llevaron a cabo un análisis exhaustivo de cinco mil estudios publicados hasta la fecha —¡un trabajo verdaderamente mastodóntico!— en torno al modo en que la actividad física influye en nuestras facultades mentales. De todos los que les parecieron mejor ejecutados eligieron apenas cien. ¿Cuál fue su conclusión? Pues que sí, que todo tipo de ejercicio es bueno para nuestro cerebro: caminar, hacer yoga, correr o levantar pesas. Todo tiene un efecto positivo.

				
					¡ESTAMOS EN UNA FORMA FÍSICA DEPLORABLE!

					Imagínate que te encuentras con un antepasado directo tuyo. El padre del padre del padre del padre del padre de tu padre. Eso si eres hombre. Si eres mujer, la madre de la madre de la madre de la madre de la madre de tu madre. Bueno, puedes retroceder tantas generaciones como para remontarte a alguien de tu familia que vivió diez mil años atrás. Es probable que una de las cosas que nos llamaría la atención en primer lugar de este temporalmente lejanísimo pariente fuera su buen estado de forma física. Porque el hecho es que el nuestro es peor que el de nuestros ancestros. Mucho peor.

					Al analizar fémures y tibias de hace más de setenta siglos, se puso de relieve que la calidad y masa ósea medias de las gentes de la época, así como la fuerza de sus extremidades, se hallaban a la par que la de los atletas de larga distancia de hoy en día; es más, el estado de forma de los cazadores y recolectores mejor entrenados supera al de los grandes corredores profesionales de la actualidad. El investigador Colin Shaw, de Cambridge, describe a estos ancestros como «monstruos», en referencia a su condición física; la evaluación que hace del hombre moderno es, por el contrario, menos halagadora: «Estamos en una forma física deplorable».

					Shaw piensa que la causa más importante de este progresivo deterioro de la calidad esquelética es la disminución de la actividad física. Como nuestro estilo de vida es cada vez más sedentario, los huesos se nos han vuelto más porosos, lo que da lugar a que su resistencia sea menor. En otras palabras, en nuestro mundo, no es solo el cerebro el que corre el riesgo de pasar a funcionar peor, sino también el cuerpo.

				
		
				La capacidad que pareció mejorar más por el movimiento fue la velocidad a la que se ejecutan los procesos mentales. Piensas más rápido si eres una persona físicamente activa.

				Lo ideal es hacer ejercicio, al menos, unas cincuenta y dos horas durante un periodo de seis meses, lo que viene a equivaler a dos veces a la semana (divididas, por ejemplo, en cuarenta y cinco minutos, tres veces por semana). Dedicarle más tiempo no da la impresión de tener ningún efecto positivo adicional para nuestro cerebro. Sí, por supuesto, para nuestra condición física, pero, de hecho, desde el punto de vista de las capacidades mentales, los beneficios derivados del movimiento parecen desvanecerse a partir de las dos horas a la semana. Es decir, ¡no hace falta que corras ningún maratón para sacarle partido al ejercicio!

				Lo ideal es que, al practicarlo, nuestra frecuencia cardíaca se acelere. Dicho esto, puedes llegar sorprendentemente lejos solo con caminar a paso ligero. Así que elige aquella actividad que puedas realizar, y si te sube las pulsaciones, mejor que mejor.

			

		

	

			
				9
				EL CEREBRO DEL FUTURO: ¿SE ADAPTARÁ?
			

			

	


				
					El microchip lo transformará todo, excepto lo que de verdad importa.

				

				BERNARD LEVIN, The Times, 3 de octubre de 1978

			

			A lo largo de estas páginas, hemos visto cómo determinadas facultades mentales, tales como la memoria y la concentración, se degradan por el uso y el abuso del móvil. Y también sobre cómo nuestro estilo de vida actual, más sedentario y con menos horas de sueño, acarrea las mismas consecuencias. ¿Significa eso que nos estamos volviendo más estúpidos? De hecho, es probable que estés pensando: «¿Es que acaso no somos más inteligentes que antes?». Sí, eso es cierto, pero solo a largo plazo.

			El coeficiente intelectual de los habitantes del mundo occidental ha aumentado un promedio de treinta puntos en el último siglo. Cuando, a principios del siglo XX, se desarrollaron los primeros test modernos para medirlo, el resultado fue, como ahora, de cien puntos. Sin embargo, conforme nos hemos ido haciendo más inteligentes, las pruebas han tenido que subir su nivel de dificultad; es decir, aquel que, hoy en día, obtiene dicha puntuación de media, habría sacado ciento treinta hace un siglo y, por lo tanto, habría pertenecido al 3 % más desarrollado intelectualmente. Del mismo modo, quien en 1900 obtenía cien puntos y al que, por consiguiente, se le catalogaba como poseedor de una inteligencia normal, sacaría apenas unos setenta puntos en la actualidad, cosa que, en principio, le situaría dentro de los parámetros del retraso mental.

			No obstante, la gente que vivió hace cien años no era más tonta que nosotros; no en vano, su manera de manejarse a través de los aspectos prácticos de la vida resultaba, como poco, tan eficaz como el nuestro. Es probable que la explicación al progresivo aumento del coeficiente intelectual del hombre moderno tenga que ver con haber recibido una formación bastante más completa en lo que respecta al pensamiento abstracto y matemático, que es el que miden los test de inteligencia. A fin de cuentas, una de las cosas en las que más hemos avanzado es, entre otras, en la educación. Hoy en día, la mitad de los suecos ha asistido a una escuela de secundaria, mientras que hace un siglo la mayoría de la gente se limitaba a ir al colegio hasta los siete años. Los distintos trabajos y profesiones se han vuelto más complicados. Fíjate en la mía, por ejemplo. Un siglo atrás, un médico apenas tenía medicamentos que pudiera recetar; ni siquiera se habían descubierto los antibióticos. Ahora, en cambio, existen miles de medicinas a nuestro alcance, y el conocimiento de la materia es tan amplio que nadie lo abarca completamente.

			

	


				NUESTRO COEFICIENTE INTELECTUAL ESTÁ CAYENDO

				Mientras nuestro complejo mundo avanza —con profesiones cada vez más complicadas y una educación más extendida en el tiempo—, las habilidades mentales y el tipo de pensamiento que miden los test de coeficiente intelectual continúan desarrollándose. Que cada generación vaya sacando una puntuación mejor en estas pruebas se conoce como «efecto Flynn», en honor al catedrático neozelandés James Flynn. Sin embargo, no es cierto que dicha circunstancia dependa solo de la digitalización. El aumento del coeficiente intelectual década a década ha sido casi el mismo desde los años veinte del siglo pasado, un tiempo en el que no existían ni la televisión ni Internet.

				A pesar de ello, desde finales de la década de 1990, James Flynn viene observando un preocupante patrón: en Escandinavia, la progresión se ha ralentizado, e incluso, en la actualidad, el CI medio de la población cae ligeramente cada año que pasa. A priori no parece algo muy dramático, pues se trata de una disminución periódica de 0,2 puntos; no obstante, bien visto, equivale a un descenso de entre 6 y 7 puntos en una sola generación. Una reducción que está lejos de ser insignificante. Tal vez, especula Flynn, el resto del mundo siga la misma involución. En su opinión, podía deberse a un sistema educativo no tan exigente como antes, el cual no prioriza la lectura igual que hace veinte o treinta años. También puede que lo que explique unos datos tan preocupantes sea que cada vez hagamos menos ejercicio. Otra razón podría ser lo mucho que nos cuesta hoy en día lidiar con toda la información que nos inunda y que procede de todas partes.

			

			

	


				«THE KNOWLEDGE»

				Siempre que tomo un taxi en Londres, me sorprende lo fácil que le resulta al conductor encontrar la dirección de destino sin necesidad de mapa ni GPS. Y eso que el trazado callejero de la capital inglesa no solo abarca un espacio enorme, sino que parece carecer de cualquier tipo de lógica y estructura. Y no es que yo tenga la suerte de que me toquen continuamente taxistas experimentados; en esta ciudad, es una profesión exigente. Para acceder a ella uno ha de ser capaz de memorizar más de veinte mil calles y cincuenta mil plazas. El entramado geográfico que han de aprenderse los que quieren sacarse la licencia es tan grande que se refieren a él como «The Knowledge» (El conocimiento). No es de extrañar que, a pesar de pasar varios años preparándose, la mitad de los que se presentan al examen suspendan.

				¡El proceso es tan extenso que incluso provoca que se produzcan transformaciones que se pueden medir en el cerebro! Cuando los investigadores compararon a los aspirantes a taxistas antes de que empezaran a estudiar con otras personas de su misma edad, no encontraron diferencias significativas en los respectivos cerebros. Al repetirse el experimento, después de que los primeros hubieran asimilado «The Knowledge», se observó, en cambio, que el centro de memoria del cerebro —el hipocampo— ¡se había hecho más grande en los que pasaron la prueba! Sobre todo, la parte posterior, la que tiene que ver con nuestra capacidad para orientarnos en el espacio. Por el contrario, aquellos que no se prepararon para el examen o que lo suspendieron no experimentan cambio alguno en este sentido.

				Que el hipocampo crezca y se vuelva más voluminoso al aprender algo es un ejemplo revelador de la plasticidad del cerebro. En la actualidad, se empieza a comprender cómo funciona este progresivo aumento del tamaño del hipocampo de los futuros taxistas de Londres. Cuando conduces sin GPS por un entorno desconocido se activan en tu cabeza tanto el hipocampo —importante para la creación de recuerdos y la ubicación espacial— como el lóbulo frontal, clave para la toma de decisiones. Se trata de unas áreas que se ponen en funcionamiento, sobre todo, en situaciones en las que nos enfrentamos a varias alternativas, como una intersección de tres calles. Sin embargo, al dejarnos guiar por las instrucciones del GPS —tales como «después de veinte metros, gira a la izquierda» o «en la rotonda gira a la derecha»—, dichas zonas del cerebro no se activan de la misma manera. ¿Te acuerdas de eso que te contaba antes acerca de que el cerebro siempre intenta ahorrar energía y, por lo tanto, no hará nunca esfuerzos innecesarios? Pues bien, si no las utilizamos, corremos el riesgo de olvidar ciertas habilidades. El cerebro se rige por el lema: «Lo que no se usa se pierde».

				Al delegar cada vez más y más tareas en móviles y ordenadores, es lógico pensar que perdemos facultades mentales que no estén relacionadas con la propia navegación por Internet. Pero ¿no será, tal vez, que lo que hacemos con ello es liberar espacio en nuestro cerebro para poder utilizarlo en cosas más importantes? Si dejamos que sea el GPS el que nos oriente, podremos concentrarnos en escuchar un podcast de radio que nos interesa o en solucionar un problema que nos ha surgido en el trabajo. Es posible, pero no podemos realizar una subcontrata de todas nuestras facultades mentales. Necesitamos cierto conocimiento para relacionarnos con el mundo, para poder plantear preguntas críticas y valorar de manera eficaz la información que nos llega de diferentes sitios; sobre todo, en un contexto cada vez más complicado. Una sociedad compleja nos hace más inteligentes —el efecto Flynn—, pero también parece ser capaz de embrutecernos si delegamos demasiado nuestras facultades intelectuales en los ordenadores y en los móviles. Puede que esto haya contribuido a la progresiva disminución del CI observada en Escandinavia en los últimos años. Muchos empleos desaparecerán como resultado de la automatización del trabajo derivada de la inteligencia artificial, aunque es probable que los que queden en nuestras manos requieran una alta capacidad de concentración por nuestra parte. Paradójicamente, se trata de la facultad que más necesitamos en el mundo digital en el que vivimos y la que más erosiona este mismo entorno.

			

			

	


				LA «ENFERMEDAD DEL TREN» Y OTRAS INQUIETUDES TECNOFÓBICAS

				«La tecnología moderna hará que caiga sobre nosotros una avalancha de información tal que cada vez nos será más difícil pensar». El científico suizo Conrad Gesner fue de los primeros en advertir hasta qué punto los avances técnicos podían afectarnos de manera negativa. Y bien pronto que lo hizo: a mediados del siglo XVI. Su aviso no tenía que ver con los teléfonos móviles ni con Internet, sino con la aparición de la imprenta. Más tarde, en el siglo XIX, fueron muchos los agoreros que, tras el auge del ferrocarril, hablaron de la «enfermedad del tren», la cual, según decían, resultaba del hecho antinatural de viajar a velocidades superiores a treinta kilómetros por hora; aseguraban que provocaba náuseas y vómitos, ¡e incluso que podía poner en peligro nuestra vida! Un par de décadas después, se consideró el teléfono como una invención del diablo, capaz de provocar tormentas eléctricas e invocar espíritus malignos; de hecho, la paranoia a la que dio lugar su aparición fue tan grande que, en ocasiones, las empresas de telefonía tuvieron serios problemas para encontrar gente que quisiera trabajar en las centralitas. Más adelante, en la década de 1950, ¡se temió que la televisión tuviera efectos hipnóticos!

				Es probable que la inquietud acerca de la posible influencia negativa de nuestro estilo de vida digital en el cerebro sea nuestra actual enfermedad del tren, los espíritus malignos del teléfono o el televisor con poderes de hipnosis. ¡Cada vez que se produce un significativo avance técnico, los profetas del día del Juicio Final entonan su lastimoso coro como movidos por un resorte! Sin embargo, hay un hecho que nos indica que, tal vez, sería conveniente tomarnos en serio tales aprensiones: vamos cargados con la nueva tecnología a todas partes y estamos interactuando con ella en todo momento. Nadie se sentaba en un tren seis o siete horas al día. Nadie hablaba por teléfono (el analógico) tanto tiempo ni se llevaba consigo la televisión metida en el bolsillo. Que usemos los móviles y los ordenadores veinticuatro horas al día, los siete días a la semana, es lo que distingue esta de otras revoluciones tecnológicas anteriores.

				El cerebro es un órgano que nunca deja de sorprendernos en lo que respecta a la capacidad de adaptarse al mundo en el que vive. Así pues, dada su maleabilidad y su plasticidad, sería muy raro que nuestro omnipresente estilo de vida digital no tuviera efectos poderosos sobre nosotros.

			

			

	


				¡A LA INVESTIGACIÓN NO LE DA TIEMPO DE PONERSE AL DÍA!

				Cada día surgen nuevas noticias sobre cómo nuestros hábitos digitales nos afectan. Es fácil sentirse aturdido ante tal cantidad de descubrimientos. Sin embargo, hay una cosa que es importante tener en cuenta: la investigación lleva su tiempo. Los científicos suelen tardar unos cuatro o cinco años en hacer el diseño previo de un estudio, reunir a los participantes, realizar las pruebas, analizar los resultados y publicarlos en una revista científica. Esto significa que muchos de los experimentos concluidos a fecha de hoy comenzaron a planificarse entre 2013 y 2014. Sin embargo, desde entonces, el tiempo que dedicamos a móviles y ordenadores ha aumentado considerablemente. Dicho de otro modo, el desarrollo técnico va más deprisa que las investigaciones en torno a sus consecuencias. Así pues, si quieres conocer lo que la ciencia dice sobre el tema en este preciso momento, has de esperar a 2023. Para esa fecha, por supuesto, la tecnología habrá avanzado aún más, y, a menos que se rompa de manera brusca la tendencia de los últimos veinte años, el uso que damos a teléfonos y ordenadores será todavía mayor. ¿Quieres saber cómo el estilo de vida digital afectará a nuestro cuerpo y cerebro en 2023? Tendrás que esperar a 2027.

				En mi opinión, debemos ser precavidos. Si te cuesta quitar de las manos a tus hijos los móviles y las tabletas —incluso si te resulta difícil a ti mismo aparcarlas a un lado—, es lógico que sospeches que nos hallamos ante una tecnología adictiva. Da igual lo que haya observado la ciencia hasta la fecha: si notas que duermes peor, que sufres más ansiedad, que te concentras menos y que pasas tres horas al día con el teléfono, puede que valga la pena que lo guardes un rato.

			

			

	


				¿QUÉ NOS ESTAMOS PERDIENDO POR EL CAMINO?

				Como hemos visto en páginas anteriores, el ser humano tiende a distraerse con facilidad; algo que nuestros móviles aprovechan sin disimulo alguno. Sucede que, ahora, nuestra atención, en lugar de verse desviada hacia la presencia repentina de un león, lo hace hacia Facebook. «¿Y no significa eso que nuestro cerebro se halla en sintonía con su proceso evolutivo?», me dijo un hombre en una conferencia que di sobre cómo nuestra nueva realidad digital hace que cada vez nos distraigamos con más facilidad. Es una pregunta muy buena, y, en efecto, es posible que solo se trate de eso; no obstante, existe el riesgo de que perdamos algo esencial por el camino. La mayoría de los principales avances culturales, tecnológicos y científicos los han realizado personas con una alta capacidad de concentración. Tanto a la hora de descubrir la teoría de la relatividad como la cadena de ADN o diseñar el iPhone —irónicamente, una óptima herramienta de distracción— fue necesario un enorme talento para centrarse en una sola cosa. En realidad, basta tomarte a ti mismo como ejemplo: con independencia de que lo que se te dé bien sean los deportes, la música, la informática, la escritura o la cocina, seguro que has tenido que esforzarte por enfocar la atención para desarrollar y perfeccionar tu habilidad.

				«Vale, pero ¿no acabaremos por adaptarnos a la era digital?», insistió el hombre, no muy convencido con mi respuesta. En efecto, a lo largo de la historia, ha habido varios avances técnicos de gran calado —como la escritura, la imprenta o el reloj— que no solo cambiaron cómo la gente trabajaba y se comunicaba entre sí, sino también la forma de pensar. Nuestro nuevo estilo de vida tiene esa misma capacidad, aunque eso no significa necesariamente que la transformación derivada de su aparición vaya a ser para bien.

				El escritor Nicholas Carr describe cómo el arte de imprimir amplió la capacidad de concentración al gran público. Todo aquel que se sumergía en el contenido de unas páginas escritas comprendía de golpe cómo pensaba otro ser humano. Carr ve Internet como lo contrario de un libro: algo que no difunde el pensamiento profundo, sino que nos lleva de una cosa a otra, obligándonos a ir rebotando sobre la superficie del conocimiento, en una eterna búsqueda de lo nuevo y de la dosis rápida de dopamina.

			

			

	


				¿SEGUIMOS EVOLUCIONANDO?

				Sí. Tú y yo no somos el final de la cadena. La evolución no se detiene, aunque sí que puede ver ralentizado su avance. La cruda realidad es que su desarrollo se basa en que las características que no aportan beneficio alguno en un determinado entorno se van diluyendo con el paso del tiempo. Aquellos que posean los rasgos menos ventajosos no sobrevivirán ni transmitirán sus genes. Que los osos polares adquirieran poco a poco un pelaje blanco fue a costa de que otros úrsidos de pelo marrón pasaran a estar en peligro de extinción. Esa María glotona de la que hablábamos al comienzo del libro tenía más probabilidades de sobrevivir debido a que el hambre era algo común en su mundo. El que no comía lo suficiente moría. Así, este voraz apetito se convirtió al cabo de miles de años en una característica biológica cada vez más común. Aquellos que carecían de él acabaron eliminados por la selección natural.

				¿Nos adaptaremos a nuestro nueva realidad digital? ¿Terminaremos desarrollando un pulgar particularmente apto para escribir mensajes o una habilidad innata para entender el lenguaje de programación de los ordenadores? No lo creo. La evolución se basa en que las características o los atributos que suponen una ventaja a la hora de sobrevivir o reproducirnos se vuelven cada vez más frecuentes, de tal modo que aquel que carece de dichos rasgos ni sobrevive ni tiene descendencia.

				Hoy en día, se nos da fenomenal ayudarnos unos a otros a subsistir. La esperanza media de vida ha aumentado de treinta a algo más de setenta años en solo dos siglos. Muchas personas que no pueden tener hijos acaban consiguiéndolo gracias a la fecundación in vitro. Son avances asombrosos; no obstante, desde un punto de vista estrictamente biológico, implican que la evolución se está desacelerando. Nunca llegaremos a nacer, por ejemplo, con una comprensión natural para la programación informática porque, de ser así, los que no la tuviéramos estaríamos condenados a desaparecer. ¡Gracias a Dios que no es así, pues yo pertenezco a este último grupo!

				¿Quiere decir esto que los humanos nunca volverán a evolucionar? No tiene por qué. En décadas recientes, se han logrado tremendos avances en la ingeniería genética, los cuales no solo nos han enseñado cómo muchas enfermedades tienen que ver con los genes, sino hasta qué punto estos condicionan nuestras facultades mentales y rasgos de personalidad. Actualmente, sabemos qué hay elementos del ADN que influyen en cada uno de nuestros atributos, desde la altura hasta el color de pelo, la inteligencia o lo extrovertidos o neuróticos que seamos. De forma paralela a esta explosión de conocimiento, se han desarrollado técnicas para realizar cambios en nuestra propia cadena genética; gracias a ellos, hoy en día, es posible manipular el acervo génico, ¡casi igual que como cortamos y pegamos en un documento de Word! Es probablemente que dichos procedimientos puedan utilizarse en el futuro para alterar o eliminar los genes que causan muchos de los males actuales, lo cual es bueno, por supuesto. El problema es que la línea que separa enfermedad y atributo natural no siempre está tan clara.

				La inteligencia, por ejemplo, depende en gran medida de nuestro ADN; sin embargo, no existe ningún «gen del coeficiente intelectual», sino cientos de genes cuya pequeña contribución acaba por definir lo que entendemos por inteligencia. No hace falta mucha imaginación para visualizar cómo, en años venideros, los padres podrían sacar partido a la tecnología para cambiar parte de la información genética de sus hijos y dotarlos de un coeficiente intelectual un poco mayor. En la actualidad, ni se puede técnicamente ni está permitido, pero dentro de poco será posible.

				Sí, tal vez la ingeniería genética se utilice en el futuro para rediseñar características humanas como la altura, la personalidad, la complexión atlética o la inteligencia. Muchos temen que se produzca un desarrollo que releve al evolutivo y que, de manera gradual, nos vaya convirtiendo en algo diferente. Que dé lugar a un nuevo tipo de ser humano. Si tuvieras una máquina del tiempo y pudieras viajar mil años hacia delante, ¿con quién te encontrarías? Yo desearía que ese alguien tuviera un aspecto y una conducta similares a los nuestros.

			

			

	


				¿DE VERDAD HA EMPEORADO NUESTRO ESTADO ANÍMICO?

				Como hemos visto a lo largo de este libro, cada vez más personas se sienten peor anímicamente; una circunstancia paralela al hecho de habernos adentrado en un estilo de vida más y más digital. Investigadores de Harvard señalan que el progresivo deterioro de nuestro bienestar psicológico se está produciendo tan deprisa que para 2030 podría suponer un coste de dieciséis trillones de dólares. Hasta ahora, a pesar de que con ciertas inversiones sería posible salvar 13,5 millones de vidas, ningún país ha hecho lo suficiente al respecto. «No hay un problema médico que se halle tan desatendido como el que tiene que ver con la salud mental», afirma el catedrático de Harvard Vikram Patel.

				El bienestar emocional también parece haberse erosionado en Suecia. En la actualidad, casi un millón de adultos suecos toman antidepresivos, lo cual viene a ser entre un 500 y un 1000 % más que en la década de 1990. Entre los jóvenes, el número de adolescentes que ha acudido a consulta psiquiátrica y ha recibido tratamiento psicofarmacológico se ha duplicado en el transcurso de diez años. Las cifras son tan sombrías que corren el riesgo de provocar precisamente lo que describen: deprimirnos aún más. Pero ¿de verdad ha empeorado nuestro estado anímico? Es difícil responder a esta pregunta. Según la Organización Mundial de la Salud, no hay más jóvenes deprimidos en Suecia en 2016 de los que había en 1990. Algunos opinan que no es que nos sintamos peor que antes, sino que los datos reflejan que la gente ha pasado a pedir ayuda por cualquier cosa y se han medicalizado emociones completamente normales. Entonces, ¿a quién creer? En mi opinión, hemos de tomarnos en serio las estadísticas al respecto. A pesar de ello, es indudable que hay quienes tienen expectativas poco realistas de la asistencia psiquiátrica, pues, cada vez que experimentan bajones anímicos normales y propios del curso ordinario de nuestras vidas, acuden a la consulta de su médico.

				Cuando iba al instituto, allá por la década de 1990, resultaba algo inconcebible la sola idea de tener contacto alguno con un psiquiatra —se los asociaba con camisas de fuerza y celdas acolchadas—; no es de extrañar, por tanto, que mucha gente que sufría de una mala salud mental renunciara a esa ayuda necesaria. Hoy en día, ya no ocurre lo mismo, lo cual, creo, es bueno; por ejemplo, la tasa de suicidios ha disminuido un 30 % desde entonces. Y es que no somos felices por naturaleza.

			

			

	


				LOS SERES HUMANOS NO SOMOS FELICES POR NATURALEZA

				Cuando aparecimos sobre la faz de la Tierra, la mitad de la gente moría antes de cumplir los diez años de edad, y la esperanza de vida media se situaba en los treinta. Lo que acababa con los seres humanos eran las infecciones, el hambre, el homicidio, los accidentes o los depredadores, no el cáncer o las enfermedades cardiovasculares. En ese mundo, seguir en constante estado de alerta e inquietud suponía una ventaja a la hora de sobrevivir. Al echar a andar cada mañana, es más probable que tu antepasado viera desastres potenciales por todas partes —lo que en la actualidad llamamos ansiedad—, que se limitara a pensar que todo iba bien, bajara la guardia y se arriesgara a una mordedura de serpiente, al ataque de un león o al asalto de un vecino con ganas de despacharlo; dicho de otro modo, a buen seguro el estado de ánimo predominante de tus ancestros tenía que ser el de angustia y preocupación, y no otro (acuérdate del principio del detector de humos y de cómo las emociones nos guían hacia diferentes tipos de comportamientos).

				Suele hablarse de una presión evolutiva que permite que los animales desarrollen una serie de rasgos que mejoran sus posibilidades de supervivencia en un entorno determinado. Es la misma que llevó a que los osos polares pudieran camuflarse en un paisaje nevado o a que a las cabras montesas les salieran unas pezuñas perfectas para agarrarse a las piedras y poder mantener el equilibrio en las empinadas laderas de los Alpes. Sin embargo, nunca ha habido ninguna presión evolutiva para hacer que el Homo sapiens fuera feliz, por la sencilla razón de que eso habría recortado sus opciones de supervivencia. No siempre son los más fuertes físicamente, los más valientes ni los más resistentes al estrés los que más sobreviven: igual de importante para ello ha sido evitar los accidentes y los conflictos. Es probable que los sentimientos de ansiedad y depresión nos hayan ayudado más a la hora de sobrevivir que los de paz y alegría.

				La respuesta a la pregunta de por qué nos sentimos tan mal si lo tenemos todo para ser felices está relacionada con que la naturaleza nunca ha dado demasiado valor a la construcción de sensaciones de bienestar a largo plazo, aunque sí a las transitorias, aquellas que derivan de cosas como comer bien, socializar con amigos, tener relaciones sexuales o conseguir un ascenso en el trabajo. Sin embargo, estas emociones positivas tienden a reemplazarse rápidamente por un deseo mayor: más comida, más sexo, un puesto profesional aún más alto. Y lo hacen por una buena razón: para que sigamos en marcha.

				Nuestros antepasados no podían permitirse pensar «ayer me di un buen atracón, así que hoy puedo relajarme y no salir a buscar alimento» o «mi asentamiento me mantuvo a salvo y caliente el invierno pasado, así que no ha de inquietarme que el frío esté al caer de nuevo». Para el 99,9 % de tus ancestros, era extremadamente poco frecuente hallarse en una situación en la que no tuvieran que preocuparse por su sustento, seguridad y resguardo en el futuro próximo. No hemos tenido tiempo de adaptarnos a la abundancia en la que vivimos, por eso seguimos angustiándonos y detectando peligros a nuestro alrededor, a pesar de que ya no haya verdadera razón para ello.

				¿Te desanima lo que lees? Lo entiendo. Sin embargo, antes de que la pura desesperación te lleve a cerrar el libro, déjame que te diga que, en realidad, tampoco es que estemos condenados a ser infelices por naturaleza. Hay maneras de sentirse bien que son eficaces para casi todo el mundo: priorizar el sueño, hacer ejercicio, cultivar las relaciones sociales, no exponerse a demasiado estrés y limitar el uso de los dispositivos digitales. Yo, personalmente, creo que la solución radica en conseguir que la gente, en lugar de lanzarse de forma irreflexiva al pastillero, sea capaz de procurarse una buena salud mental y prevenir su deterioro. Indudablemente, la medicación psiquiátrica es beneficiosa, pero eso no quiere decir que uno de cada nueve adultos la necesite ni que no haya alternativas a ella.

				Por supuesto, que los sentimientos de ansiedad y depresión hayan sido desde tiempos remotos parte natural de la existencia y nos ayuden a sobrevivir no significa que debamos ignorar el sufrimiento que causan. Al que no ve bien, no le decimos «la gente ha tenido toda la vida problemas de visión, así que aguántate y acepta la realidad», sino que nos aseguramos de que se ponga gafas. Del mismo modo, no creo que debamos decir «la gente ha tenido toda la vida problemas de salud mental, así que ajo y agua». Muy al contrario, lo que aquellas personas cuyo estado de ánimo es bajo e inestable necesitan de nosotros es que intentemos ayudarlas. La pregunta de si nos sentimos peor hoy en día que hace dos décadas es interesante, pero no debe llevarnos a pasar por alto que la evolución, a lo largo de millones de años, ha hecho que seamos propensos al sufrimiento psíquico.

			

			

	


				EL MAYOR CAMBIO SOCIAL DE LA HISTORIA

				El goteo reciente de titulares de prensa tipo «Internet nos atonta y nos deprime» ha sido constante; sin embargo, el problema presenta muchas más aristas. La digitalización bien puede ser el cambio social más grande que ha vivido el ser humano en toda su historia, y todo indica que nos hallamos únicamente en su comienzo. En las próximas décadas, la sociedad cambiará y se modernizará de una manera que jamás habríamos imaginado. Una transformación que solo podríamos comparar con otra que tuvo lugar hace doscientos años: la Revolución Industrial. Gracias a ella, mejoramos nuestra producción de alimentos y mucha gente dejó de morir de hambre. Un campesino francés del siglo XVIII gastaba casi la mitad de sus ingresos en comida, y, aun así, su consumo diario de calorías no era de más de 1.800; el nuestro, por el contrario, supera las 2.000. Es decir, a pesar de dedicar gran parte de sus ganancias a la alimentación, esta no era lo bastante completa y saciante.

				Si comparamos nuestro mundo con el de hace trescientos años, podemos alegrarnos de que las hambrunas hayan sido erradicadas de amplias zonas del planeta; un desarrollo que ha salvado la vida a millones de personas. No obstante, siempre hay que ser autocríticos: no se nos ha dado muy bien controlar la abundancia de calorías. A pesar de poderse evitar perfectamente, hoy en día, las enfermedades derivadas del sobrepeso y la obesidad están a la cabeza de la lista de causas de mortalidad. Dicho de otro modo, en la actualidad fallece más gente por comer demasiado que por comer demasiado poco.

				Igual que la abundancia de alimento tiene sus pros y sus contras para nuestra salud, la digitalización también puede ser un arma de doble filo para nuestro cerebro. Tener toda la información del mundo disponible con solo pulsar un botón es un lujo con el que nuestros antepasados jamás habrían soñado, ni siquiera en sus fantasías más descabelladas. Gracias a eso, podemos hacer uso de nuestras facultades mentales de manera más eficaz, así como desarrollar nuestra creatividad hasta extremos inconcebibles; no obstante, si dejamos que el cerebro sufra un bombardeo diario de datos —derivado de las miles de veces que pasamos el dedo por la pantalla del móvil— padeceremos las consecuencias. Cuando los elementos de distracción se vuelven normales y rutinarios en nuestras vidas, comenzamos a sentirnos enganchados a ellos, aunque no los tengamos delante. Cuanto más nos acostumbramos a absorber pequeños fragmentos de información (SMS, tuits y likes de Facebook), más incapaces somos de asimilar los grandes. Y esto es algo que nos hace mucha falta, en un mundo cada vez más complejo.

				Para ello, debemos usar nuestras herramientas digitales con sabiduría, siendo muy conscientes de los peligros que estas pueden entrañar. De lo contrario, corremos el riesgo de adaptarnos igual de mal a las calorías vacías digitales que a las calorías vacías de la comida basura. La tecnología móvil puede convertirnos en una versión mejorada de nosotros mismos, pero también en una mermada.
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Vivimos en un mundo extraño, muy alejado de aquel que nos moldeó. Todavía tenemos un cerebro de cazador-recolector, propenso a detectar peligros a diestro y siniestro, vulnerable al estrés, con una tendencia innata a distraerse y, a pesar de la realidad digital en la que está inmerso en la actualidad, incapaz de hacer bien varias cosas a la vez. Si fuéramos más conscientes de todo esto, nos sentiríamos mejor y rendiríamos más.

			Por eso he escrito este libro. Al ampliar nuestro conocimiento sobre el cerebro y sus condicionamientos biológicos básicos, entenderemos lo que, a primera vista, tal vez nos resulte extraño. ¿Por qué vernos expuestos a un estrés prolongado puede tener consecuencias devastadoras para nuestro estado de ánimo? ¿Por qué el uso excesivo del móvil hace que nos desinteresemos de lo que nos rodea? ¿Cómo «hackean» Facebook e Instagram nuestro sistema de recompensa administrándonos de manera calculada sus pulgares hacia arriba y sus corazones digitales? ¿Cómo fortalece el ejercicio nuestra capacidad de resistencia al estrés? ¿Por qué corremos el riesgo de dormir peor si dejamos el teléfono en la mesilla de noche? Las respuestas a todas estas cuestiones están relacionadas con el contexto evolutivo que fue formando nuestro cerebro.

			Sin embargo, es importante tener en cuenta una cosa. Seguro que te has topado en alguna ocasión con titulares como «regenera tu salud con la dieta del Paleolítico» o «vive como el hombre de la Edad de Piedra y sé feliz». Se trata de eslóganes que parten de la base de que un modo de vida más en armonía con nuestros orígenes es más natural y, por tanto, mejor. No obstante, que algo sea preferible por ser natural es una idea engañosa tan común que ha acabado por dársele un nombre: falacia naturalista. Solo porque nuestros antepasados vivieran de una manera determinada no quiere decir que esta fuera buena, sin más. Comer lo que vas encontrándote por el camino, como ellos hacían, no es algo ideal y deseable; no lo era para ellos entonces ni lo es para nosotros en la actualidad.

			Hay muchas cosas que no son naturales, pero sí son positivas. Por ejemplo, los anticonceptivos; usarlos previene el embarazo, aunque la concepción sea el objetivo natural del sexo. Natural es también que las personas que sufren graves enfermedades cardíacas mueran; sin embargo, hoy en día, lo evitamos con un marcapasos. Lo natural es que el que tiene problemas de visión tenga que vivir para siempre en una constante nebulosa; no obstante, gracias a las gafas podemos ahorrarle tal sufrimiento. Que algo sea «natural» desde un punto de vista evolutivo no quiere decir que sea bueno ni malo.

			Gracias a las investigaciones llevadas a cabo sobre la materia, sabemos a ciencia cierta que el ejercicio potencia nuestra capacidad de concentración, nos hace más resistentes al estrés y fortalece nuestra memoria. Igual que tampoco es ninguna suposición que nuestros antepasados se movían más que nosotros. Asimismo, tenemos constancia científica, por los muchos estudios realizados al respecto, de que el uso excesivo del móvil puede distraernos muy fácilmente, hacer que durmamos peor y que nos estresemos más de la cuenta. A esa conclusión no hemos llegado diciendo que, como nuestros ancestros no tenían teléfonos, estos no son naturales y, por tanto, no es posible que sean buenos. La perspectiva evolutiva nos ayuda a comprender por qué somos quienes somos y a profundizar en los descubrimientos que vamos haciendo en torno a la naturaleza humana.

			Como ya habrás notado, este no es solo un libro de respuestas, sino también y, sobre todo, de preguntas. Preguntas que debemos hacernos mientras experimentamos el cambio social más grande que jamás haya tenido lugar en la historia de la humanidad; una transformación cuya velocidad parece aumentar año tras año.

			Por último, este es un libro de divulgación científica. En ese sentido, uno a veces debe simplificar, y eso es precisamente lo que yo he tratado de hacer. Para aquellos de vosotros que deseéis saber más y ahondar en la materia, he recopilado todos los estudios llevados a cabo sobre el tema en el siguiente apartado. También he elaborado una lista de consejos, que te presento a continuación y a la que puedes recurrir si quieres dormir mejor, sentirte más a gusto contigo mismo, potenciar tu concentración y limitar los efectos negativos del estilo de vida digital que hemos adoptado.

		

	

			BUENOS CONSEJOS PARA LA ERA DIGITAL

			Calcula el tiempo que pasas cada día con el móvil. Usa una app para medir la frecuencia con la que lo coges y el tiempo que le dedicas. Así tendrás una idea clara de las horas que te roba el aparato. Ser consciente de algo es el primer paso para cambiarlo.

			Cómprate un despertador y un reloj de pulsera. No utilices el teléfono para cosas que no son necesarias.

			Apaga el smartphone una o dos horas al día. Dile a los demás que, a partir de ahora, te vas a tomar un descanso diario del móvil. Así evitarás que la gente se enfade y te mande mensajes de reproche por no responder.

			Desactiva todas las notificaciones automáticas.

			Pon el teléfono en blanco y negro. Una pantalla incolora dispara menos los niveles de dopamina y rebaja tus deseos de pasar el dedo hacia abajo para seguir leyendo.

			Silencia el teléfono mientras conduces. Así te evitarás distracciones que quizá tengan consecuencias trágicas en situaciones críticas. Aunque tú no respondas, recibir un SMS o una llamada en mal momento puede interrumpir tu concentración precisamente cuando más la necesitas.

			

	

EN EL TRABAJO

			Si estás trabajando en algo que requiere concentración, no tengas el móvil al lado, déjalo en la habitación contigua.

			Resérvate un rato para revisar los mensajes y correos electrónicos; por ejemplo, un par de minutos cada hora.

			

	

EN REUNIONES SOCIALES

			Ten el teléfono en silencio y guardado cuando socialices con amigos. Céntrate en la persona con la que estás. ¡Te lo pasarás mejor con ella!

			Sacar el teléfono en mitad de una conversación es contagioso. Si lo haces, puedes crear un efecto dominó e inducir a los demás a seguir tu ejemplo.

			

	

PARA NIÑOS Y ADOLESCENTES

			¡Nada de móviles en clase! Empeora el aprendizaje.

			Pon límites al tiempo que pasas frente a la pantalla y haz otras cosas. Es difícil recomendar una determinada cantidad de minutos diaria; pero, si me pides un número concreto, yo te diría que dos horas es el máximo que, tanto jóvenes como adultos, deben dedicar a los dispositivos digitales en sus ratos de ocio. Ten en cuenta que, si quitas el tiempo de dormir, comer y desplazarte al trabajo o al colegio, ¡estás empleando una sexta parte de tu tiempo de vigilia delante de una pantalla! Para los críos menores de ocho años, sesenta minutos ya es un límite de uso razonable. Mi opinión es que lo mejor es reservar parte del día a otro tipo de actividades completamente opuestas, como estudiar, practicar ejercicio o quedar con amigos.

			Predica con el ejemplo. Las personas aprendemos imitándonos las unas a las otras. Los niños imitan lo que tú haces, no lo que les dices que hagan.

			

	

A LA HORA DE DORMIR

			Apaga el móvil o la tablet una hora, como poco, antes de irte a la cama.

			No dejes el teléfono en el dormitorio si tienes el más mínimo problema de insomnio. Hazte con un despertador si tienes que levantarte a la mañana siguiente a una hora determinada.

			Desactiva el tono de llamada y ponlo en silencio si es imprescindible que dejes el móvil en la mesilla de noche.

			No abras el correo electrónico del trabajo justo antes de acostarte.

			

	

CONTRA EL ESTRÉS

			Estate atento a los síntomas del estrés (retrocede hasta la página 57 si quieres recordar cuáles son), pero no te olvides de que también pueden responder a otros factores. Si no estás seguro de las causas que te lo provocan, acude a tu médico.

			

	

RESPECTO AL EJERCICIO Y AL CEREBRO

			Toda actividad física es buena para el cerebro, pero la idónea es aquella que eleva tu ritmo cardíaco. Sin embargo, no es necesario que corras ninguna maratón. Los beneficios pueden llegar a ser asombrosos con solo salir a caminar un rato. Lo importante es que elijas algo que tengas posibilidades de llevar a la práctica. Y si, como te digo, consigues que te aumenten las pulsaciones, mejor que mejor.

			Si quieres reducir tu nivel de estrés y mejorar tu capacidad de concentración a través del ejercicio, debes hacerlo tres veces por semana en sesiones de cuarenta y cinco minutos; preferiblemente, rompiendo a sudar y exigiendo a tus pulmones.

			

	

RESPECTO A LAS REDES SOCIALES

			Sigue solo a la gente con la que quieras interactuar de manera activa.

			Concibe las redes sociales como una herramienta de interacción. Ser un usuario activo y comentar las publicaciones de los demás crea un sentido de pertenencia y refuerza tu vínculo con las personas.

			Desinstálatelas del móvil y utilízalas solo en el ordenador.
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    Bernie Gunther era un policía en Berlín que, tras la llegada de Hitler al poder, se vio obligado a abandonar el cuerpo para no sentirse cómplice de un gobierno que detesta. Ahora, en 1936, se gana la vida como detective privado resolviendo casos como el que le acaba de llegar. Un poderoso magnate quiere que encuentre un valioso collar de diamantes que ya ha causado la muerte de su hija y su yerno. Aunque el móvil inicial aparentemente es el robo, Gunther descubre que los brutales asesinatos esconden algo más y que el rastro conduce a algunos nombres importantes de la Alemania nazi.
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    Cinco novelas. Dashiell Hammett escribió solo cinco novelas, pero con ellas marcó el rumbo que debía seguir todo el género negro a partir deentonces. Supo crear personajes carismáticos y memorables; imaginó historias oscuras dominadas por la falsedad, la corrupción y el vicio; y recreó atmósferas violentas y recargadas que aún hoy resultan impactantes.Desde la legendaria El halcón maltés, protagonizada por Sam Spade, hasta la sofisticada El hombre delgado, pasando por las imprescindibles obras narradas por el impenetrable agente de la Continental (Cosecha roja, La maldición de los Dain) y La llave de cristal, todas las novelas de Dashiell Hammett suponen una cita ineludible para cualquier amante del género. Como dijo de él Raymond Chandler: "todo lo que hizo lo hizo de un modo soberbio".
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