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Seguramente, lasiguientesituaciónlesresulte fami-
liar.Tienenqueacabardeprepararuninforme.Oun
presupuesto.Ocorregirexámenes.Ounatraduc-
ción. Sesientanfrentealordenador.Peronopueden
concentrarse.Lesdatremendaperezahaceraquello
quetienenquehacer.Sumentecomienzaadivagar.
Recuerdanlacenadeayer.Piensanenloquetienen
quehacerestasemana.Sedespistanconelpasode
unamoscaodeunmensajequeles llegaalmóvil.

Hacenacopiodefuerzasyconsiguenfocalizarsu
atenciónduranteunosminutos.Peroduraeso,mi-
nutos.Entoncesabrenelcorreoelectrónico,miran
los titularesdeLaVanguardia, revisanelTwitter,
hastaqueelreloj lesadviertequeya llevanunahora
perdiendoel tiempoyquela fechadeentregaes
mañana.Eso leshacesentirculpables;unavocecilla
interior lesrecuerdaquetienenquecumplirconsus
obligacionesy,muyasupesar,vuelvenala tareaque
deberíanestarhaciendo.Yconsiguen,afortunada-
menteyconmuchoesfuerzo,acabarla.

Muchosdíasnosvemosenesatesituraquenos
emplazaaelegirentreaquelloquequeremoshacery
aquelloquesesuponequedebemoshacer.Comosi
estuviéramosenunamontañarusaenlaquevamos
pasandoporzonasdemotivaciónydetedio,de
holgazaneríaydeperseverancia. “Saber, ¡claroque
sabemosloquetenemosquehacer!,peronosresulta
muchomásfácilhacer loquenosapetece”,afirma
elpsicólogocognitivoGaryMarcus, investigadorde
laUniversidaddeNuevaYork,enunaentrevistapor
videoconferencia.

Ysinembargo,aunqueesalgoquenosocurreatodos
enalgúnmomento,notodoelmundoreacciona
igual frenteaunatarea.Mientrasqueaalgunasper-
sonas lesresulta“sencillo”ponerseatrabajar,apesar
dequeaquelloquedebanhacerseapesado,aotras,
encambio,aunquetenganpordelanteuntrabajo
atractivoygratificante, lescuestahorroresactivarse.
¿Yesoporqué?¿Hayalgunarazónquenoshagamás,
digámosloasí,perezososodiligentes?Puesresulta
quesí.Y larespuestasehallaennuestrocerebroy,
enconcreto,enunneurotransmisor, ladopamina.
Puedequelessueneelnombre.Tradicionalmente
se laharelacionadoconelplacer.Sesolíadecir
queera laencargadadeponerenmarchanuestro
circuitoderecompensas.Sinembargo,eraunerror.
Investigacionesrecientes,algunasconselloespañol,
handescubiertoquedelplacerseencarganotrassus-
tancias,comolaserotonina.Yqueladopaminaes la
encargadadedarnoselempujoncitoquenecesitamos
paraentrarenacción.

EldelicadoequilibrioentrecosteybeneficioUnanueva
investigación, publicada recientemente enel
Journal of Neurosciences, ha arrojadoalgode
luz aquéocurre ennuestro cerebro cuandonos
debatimos entre obligacióne indulgencia.Al frente
estáMichaelTreadway, unpsiquiatra investigador
de laHarvardMedical School (EE.UU.), quehace
unos años comenzóapreguntarse cuáles eran los
procesosqueocurrían enel cerebroquenoshacía
decantarnospor el esfuerzoopor ladistracción.
Esteneurocientíficotratabaapacientesquepade-
cíandepresiónyestos lecontabanquesentíanver-

daderasdificultadesparasentirsemotivadospor las
cosas, inclusosiéstaseransusaficionesoactividades
quelesgustaban.Todolesresultabaunenorme–e
insuperable–esfuerzo, leaseguraban.

Buscandodocumentaciónsobreel temaquele
permitierateneralgunapistasobreaquelloquele
sucedíaasuspacientes,Treadwaydioconel trabajo
deunavalenciana,MercèCorrea,directoradel
LaboratoriodeNeurobiologíade laMotivaciónde
laUniversidadJaumeI(UJI),deCastellón,ydesu
colegadelaUniversidaddeConnecticut,el inves-
tigadorJohnD.Salomone.Ambos llevabantiempo
investigandoenmodelosanimaleselpapelquetenía
ladopaminaenlamotivación.Yyahabíanhecho
descubrimientossignificativos.

“Todossabemosquehaygentequeesmásperezosa
queotra.Elorigendeesasdiferenciasenelcerebro
eraunmisterioyera loquepretendíamosaveriguar.
SalomoneyCorreaestabanobservandoelmismofe-
nómenoenmodelosanimales,cuandola funciónde
ladopaminase interrumpía.Esomellevóapregun-
tarmesi talvezeseneurotransmisortendríaunpapel
importanteenlossíntomasdefaltademotivaciónen
enfermedadescomoladepresión”,explicaTread-
wayenconversaciónvíaSkype.

Estepsicólogoamericanorealizóunexperimento
con25voluntariossanos,deedadescomprendi-
dasentre los18y los29años,a losquelespropuso
realizarunasaccionesacambiodeunarecompensa
económica.Cuandoeraalgomuyfácil, lesreportaba
undólar(unos70céntimos)ycuandoeraalgomás
difícil,4 (casi3euros). Encadaocasión, lospsicó-
logosqueconducíanelexperimento lesdecíansi
teníanunaprobabilidadalta,mediaobajadeobtener
unarecompensa.

Cadatarea,queconsistíaenapretarunosbotones,
durabaunos30segundosydebíanrepetirlasuna
yotravezdurante20minutos.Mientras, se iban
tomandoimágenesdelaactividaddesuscerebros
medianteunatecnología llamadaPET(tomografía
deemisióndepositrones),que lespermitíamedir la
actividaddeladopaminaportodoelcórtexcerebral.
De estamanera, el equipo de investigadores
–cuando se realizó el experimento, Treadway
estaba en la universidad estadounidense de
Vanderbilt– pudieron hallar correlaciones entre
la actividad dopaminérgica y la voluntad de los
participantes para completar las accionesmenos
placenteras. Así, vieron que los estudiantes que
teníanmás cantidad de dopamina en el estria-
do izquierdo (relacionado con el movimiento
corporal) y en el córtex prefrontal ventromedial
(implicado en la toma de decisiones) teníanmás
tendencia a trabajarmás a cambio de grandes
recompensas e incluso cuando la posibilidad de
ganar dinero eramuy baja, conseguíanmante-
nersemotivados y seguir participando.

Encambio,vieronqueenaquellaspersonasquese
dabanantesporvencidas,conmenostendenciaal
esfuerzo,habíamásdopaminaenla ínsula interior,
unazonacuyafunciónexactanoestámuyclarapero
quealmenosenestecasoparecequeresponde

Amucha gente les resultamisión imposible
enfrentarse a una tarea tediosa. Otros, en
cambio, aunque sientan pereza, logran
motivarse y ponersemanos a la obra. Ahora
la neurociencia ha hallado respuestas en
el cerebro que explicarían el porqué de esa
actitud distinta ante el esfuerzo

El porqué
de la ley
delmínimo
esfuerzo

TextoCristina Sáez
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quienperseveramásesmásprobablequeencuentre,
pongamosporcaso,unpuestodetrabajo.Noesque
leresultemásfácil, sinoquecuantomásperseveran-
cia,másaumentas lasprobabilidadesdeconseguir
unreforzador,enestecaso,el trabajo”.

AprendiendodisciplinaParece,pues,queelhechode
queseamosmásproactivoso,encambio,másremo-
lonestienequeverconuncerebroqueliberamáso
menosdopamina.Entonces, ¿podemosculpara las
neuronasdenuestra indulgencia?Nimuchomenos.
“Losnivelesdedopaminaendeterminadasregiones
delcerebrosonunaexplicación,nounaexcusa”,
opinaelneurocientíficoCarlesEscera,de laUB.Es
ciertoqueexisteciertapredisposicióngenética:per-
sonasquenacenconmenosdopaminaypuedeque
esoexpliqueporquétienenunaactitudmásrelajada
enlavida.Peroelcerebroestáeninteraccióncon
elmedioyesoafectaanuestrabiología.Ypodemos
buscardiferentesestrategiasparamodular lamane-
radehacerdenuestrocerebro.“Noesválidoelde-
terminismodequenacemosasíyasínosquedamos”,
sentenciaEscera. “Lamotivaciónestádeterminada
porelcerebroperoes importanterecordarqueel
cerebroestásiemprecambiando.Ladopaminajuega
unpapelenelproceso:puedeestimularcambiosen
elcircuitoresponsabledecodificarcostesybenefi-
ciosysiempresenecesitacuandosequiere iniciar
unaacción.Peronopodemosdecirqueunacantidad
concretadedopaminaproduceunacantidaddeter-
minadademotivaciónenunapersona.Porqueeso
cambiaenfuncióndelasituación”, insisteTreadway.
Existenformasdecombatir lapereza.Paraempezar,
buscandonuestrospropiosestímulosquehagan
decantar labalanzadecostes-beneficioshacia los
beneficios:desde lasatisfaccióndeuntrabajobien
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a loscostesoaldolordetenerquesufrirenuna
tareadesagradable.Unaínsulamásexcitada,alpare-
cer,noshacemásvagos.

“Puedequeestazona[la ínsula]detecte laposibili-
daddeaburrimientoolaspalpitacioneseneldedo
doloridodespuésdetantopulsar.Oquiénsabe,eldo-
lorexistencialdetenerquehaceralgoquerealmente
noqueremoshacer.Denuestroexperimento loque
sedesprendeesquecuantamásactividaddopami-
nérgicaseproduceenla ínsula,antesdejamosde
esforzarnos”,explicaTreadway.

Evaluando losprosycontrasLosresultadosdeeste
estudiosesumanaotrosanterioresrelacionadoscon
cómoelcerebroanalizayevalúaelcoste-beneficio
deunaacción.Demanera inconsciente,nuestro
órganoreyestácontinuamentemesurandoaquello
quedebemoshacerysivale lapenaenfuncióndela
recompensafinal.Ysonesoscálculos losquealfinal
acabandeterminandosiacaban,porejemplo,de leer
estereportajeosi,porelcontrario,decidenconsultar
susnotificacionesdeFacebook.

Amenudo,aquellascosasquedebemoshacerre-
quierenunesfuerzoconsiderable. ¿Hancomenzado
aestudiarunidiomanuevoouninstrumento,como
laguitarra,deadultos?Ambasaccionesrequieren
unainfinidaddehorasde inversiónynohayatajos
quevalgan.“Lastareaspara lasquedebemosesfor-
zarnosmuchonecesitandealtasdosisdedopamina
enelcerebro”,aseguraMercèCorrea, investigadora
delaUJI.Esteneurotransmisoreselencargadode
potenciar la fuerzadevoluntadyresultaesencial
para lamotivaciónpsicológicaperotambiénpara
empujarnosamovernosfísicamente.Eselelemento
que,alfinal, inclina labalanzahacia“dejo lasclases”
o“voyaestudiarmás,aversiparaenlapróxima
claseyapuedotocarestacanción”.

“Lafuturaprevisióndelasconsecuenciases loque
desencadenala liberacióndedopamina–explica
CarlesEscera,al frentedelgrupodeinvestigación
enneurocienciacognitivadelInstitutodeinvesti-
gacióndelcerebro,cogniciónyconducta(IR3C)de
laUniversitatdeBarcelona–.Yparaello,evalúasen
funcióndelaexperienciapasada.Alo largodelavida
vasaprendiendoquétegustayquéno,quécosasson
aquellaspor lasquevale lapenaesforzarse.Yesose
vaalmacenandoennuestroaprendizajeyvaorien-
tandonuestraconducta”.

Dehecho, tenemosuncerebroqueyavienedeserie
preparadoparaelesfuerzo.Estamosprogramados
paradedicarrecursosy llevaracabotareasqueno
nosapetecenperoque,seguramente, seandevital
importancia.Yevolutivamente,alparecer, tiene
lógicaqueseasí. “Esascosasquenotenemosganas
dehacersuelensernecesariaspara lasuperviven-
cia.Porejemplo,nuestrosancestrosnecesitaban
conseguircomidasricasencalorías,comolacarne,
que lesasegurabasobrevivirduranteuntiempo.Pero
conseguiresacarnerequeríaunenormeesfuerzo:
recorrer largasdistancias,cazar.Ladopaminaestá
ahíparaayudarnosyempujarnosahaceraquello
queresultavaliosopara lasupervivencia–explica
Correa,de laUJI–.Ennuestrasociedadhoyendía,
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hechohasta loselogiosdel jefeo, también,evitaruna
bronca.“Ladopaminanosaproximaarecompensas
quenosgustan,perotambiénnosalejadeaquello
quenosdesagrada,nosayudaaevitarelcastigooa
enfrentarnosconnuestrosuperiorsinohacemos
nuestrotrabajo.Actúapuesenlosdossentidos,
poniéndonosenmarchaparaevitarconsecuencias
negativasoparaacercarnosaaquelloquenosgusta”,
explicaMercèCorrea.

Haypersonasquetienenmultituddeestímulos,
desde la familiay losamigos,hastaelorgullopropio
dehaceralgobien;yotras,encambio,muypocos.
Elcasoextremoeselde losadictosa lasdrogasque
reducentodos losestímulosquelesproporcionan
motivaciónaunosolo, ladroga.Paraconseguirla
soncapacesdetodos losesfuerzosquehaganfalta.
Ycomotenemosuncerebroplástico,capazde
cambiarpara iradaptándosea larealidadcambian-
te,podemosenseñarloamodularesesistemade
coste-beneficio,ydeestamaneravencer laperezay
esforzarnosmás.

MercèCorreaacabadecomenzarunanueva líneade
investigaciónenestesentido:conmodelosanimales,
estudiasientrenandoalosroedoresdesdequenacen
enunaactividadvoluntaria,esohacequedeadultos
esténmotivadosarealizaresfuerzosparaconseguir
otras tareas. “Queremosversipodemospotenciarel
sistemadopaminérgico,entrenarlo”,dice.

Nosotros,pornuestraparte,podemosempezara
entrenarnuestra fuerzadevoluntadya.Paraadquirir
disciplina, sobretodoenaquellascosasquenonos
gustanhacer.Esonoquieredecirquenossintamos
motivados,peroalmenosseremoscapacesdeacabar
haciendoel trabajo.CarlesEscera, investigadordela
UB,aconsejaquecuandotengamosalgoquenosre-
sulte tremendamentepesadodehacer leasignemos
aesatareaunahoraaldía.Osiesonosparecemu-
cho,podemoscomenzarcon20minutos.Durante
esetiempo,nohayexcusasquevalgan.Porejemplo,
si se tratadeestudiar,duranteesos20minutoshay
queapagarelmóvil, elordenador, lamúsica.Ysólo
estudiar.Metascortas.

Hayqueirrepitiendoesaoperacióndeformasiste-
máticacadadía.Elcerebroesmoldeableytodosesos
cambioscomportamentalesquenos imponemos,
acabaránteniendounaconsecuenciaenla forma
enquetrabaja:acabaráaprendiendoquetieneque
esforzarseyvenceráesagandulería inicial. “Si te
autoimponesdisciplina,elcerebroacabaráasimilan-
doqueesaautodisciplinaesreforzanteensímismay
funcionarácomoestímulo”, señalaeldoctorEscera.
Asíesqueyasaben, talvez, sihanconseguidoacabar
de leerestereportajepuedequeseaporquedurante
unashorasquienescribehaconseguidoganarle la
partidaa la indulgencia.Yensucerebro,asuvez,
duranteunosminutosalmenossehaimpuestosu
fuerzadevoluntad.Quizás,quiensabe,esteartículo
leshayaresultadounbuenestímuloparahacerse
conlabatalla.s

Yoprocastino, tú
procastinas, él procastina..
¡La de veces que llegamos
apostergar hasta el último
minutoaquello quedebemos
hacer! Somosprocastina-
dores natos, palabreja que
señala a los que sepasan la
vidaaplazando, a veces hasta
que yaesdemasiado tarde, el
trabajo. Beethoven tardóna-
damenosque cuatro años en
acabar la quinta sinfonía. Y
se conocenmuchos casos en
lahistoria deprocastinadores
famosos comoAbraham
Lincoln, Bill Clinton (según
cuentaAl Gore) e incluso
Albert Einstein. “La tendencia
apostergar es el fallo deauto-
rregulaciónpor excelencia. Su
esencia es lamaneraenque
aplazamosel avanceennues-
tros objetivosmás importan-
tes”, cuenta el psicólogode
laUniversidaddeNuevaYork
GaryMarcus. Se calcula que
entreun15%yun20%de la
población se ve crónicamente
afectada. Yparadójicamente,
aunquea todoelmundo le
preocupaesodepostergar
–quizás porqueamenudo
vaasociadoa consecuencias
nadapositivas–, al final un
díauotro todos acabamos
incurriendoenello.
Con frecuencia, cuandopro-
castinamos, nosdedicamos
a cosas innecesarias. En lugar
deacabar el artículo, pone-

mosuna lavadora, enviamos
unmail a un colegao, sim-
plemente, leemosel diario.
En general, cuandodejamos
paramás tardealgoesobien
porque loque tenemosque
hacer nonosdivierte ono
tenemosque tenerlo listo en
esepreciso instante. Pero,
¿por quépasaeso?
“Puesporque la evolución
noshadotadode inteligencia
suficienteparafijarnosme-
tas, peronode la voluntad
para llevarlas a cabo”,
explicaMarcus. Y aunqueno
lo crean, lo dedistraernos
y perder el tiempoexiste
inclusoantes de la llegada
de Internet y los dispositivos
móviles. Yael poeta griego
Hesiodo, enel 800a.C.
advertía queeramejor no
dejar paramañanaaquello
quepudieras hacer hoy.
Comoel refraneropopular.
Laneurociencia tambiénha
estudiadoesteproceso, que
sólo separecea la pereza. Así
pues, endiversos estudios
seha visto que los procas-
tinadores suelenpadecer
nivelesmásaltos deestrés y
másbajos debienestar. Y que
estas personas sufrenun fallo
complicadodeautorregu-
lación.
“Puedeque sientanqueno
vale la pena completar una
tarea. Aunqueesta expli-
cación sólo arroja luz sobre
algunos tipos deprocasti-
nación.Otras teorías dicen
que sedebeauna respuesta
deansiedadporque tienen
miedodenohacerlo bien”,
opinaMichael Treadway.
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