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El gesto lo dice todo:
aquellos que no lloran en la foto.

Cou los resultados
de esta prueba
puedo prever qué nifios
seran mas felices en el
future”, asegura el psi
cologo Walter Mischel.
Y es que segtin sus
investigaciones, los
nifios que demuestran
tener mas autodiscipli-
nay fuerza de voluntad
en la infancia las man-
tienen en su edad adul-

ta. Ademas, quienes
tuvieron mas fuerza de
voluntad en sus prime-
ros afios seran adultos
mas felices y con una
vida mas exitosa.
Entonces, {es nece-
sario trabajar la fuerza
de voluntad ya desde
que somaos nifios? El
propio Mischel afirma:
“Para que un nino se
olvide de sus impulsos

hay que enseiiarle
mecanismos para
que no caigaen

la tentacion, quitan-
dole siempre la parte
emocional”.

Algo que nunca
deberia confundirse
con el viejo concepto
de autodisciplina que
se utiliza en socieda-
des autoritarias con
fines muy diferentes.
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lafuerza de voluntad puede
ayudarte a cambiar de vida




LA CIENCIA DE LA FUERZA DE VOLUNTAD

En los ganglios basales y el sistema de
recompensa del cerebro (hipotalamo
y glandula pituitaria) es donde residen
los habitos. Ademas, el cortex prefron
tal alberga la fuerza de voluntad.

& este tercer punto donde la ciencia ha
puesto sus ojos en los ultimos tiempos.
Segtin el propio Baumeister: “La fuerza
de voluntad es la capacidad de resistir
las tentaciones a corto plazo para cum-
plir con las metas en el largo”. Es la
panacea para casi todo.

La mayorfa pensamos que si tuvié-
ramos mas fuerza de voluntad come-
rfamos mejor, hariamos mds ejercicio
a diario, ahorrariamos mas y nos irfa
mejor en el trabajo.

“Docenas de estudios demuestran que
la fuerza de voluntad es un ingrediente
fundamental para alcanzar el éxito per-
sonal. En 2005, por ejemplo, investiga-
dores de la Universidad de Pensilvania
analizaron a 164 estudiantes de prima-
ria, a quienes midieron el coeficiente
intelectual v otros factores, incluida la
fuerza de voluntad. Los estudiantes que
demostraban tener mas autodisciplina
eran también los que obtenfan mejores
resultados académicos, faltaban menos
a clase y dedicaban mas tiempo a hacer

Docenas de
estudios
demuestran que
lainsistencia

y el teson son
ingredientes
fundamentales
para alcanzar el
éxito personal

los deberes v menos a ver la televi-
sién”, apunta Duhigg. June P. Tang-
ney, de la Universidad George Mason,
también midié la fuerza de voluntad
de un grupo de estudiantes y encontré
que los gue sacaron mas puntuacion
tenfan mejores notas, mas autoestima,
menos habitos compulsivos al comer
y beber, y mejores relaciones sociales.
Por otra parte, es muy conocida en la
literatura cientifica la prueba de las

al\a

En la prueba que mide la autodisciplina en nifios (la

las nubes, o marshmallows), se veia que algunos mira-
ban para otro lado y hacian lo posible para entretenerse
con otra cosa. La distraccion también na buena
estrategia, como han demostrado investigadores de

la Universidad de Columbia (EEUU). Si canturreamos o
pensamos conscientemente en otra cosa cuando algo
nos tienta, nos costara menos controlarnos.
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marshmallows (las nubes de malvavis-
co que se consumen como chuches)
del psicélogo de la Universidad de
Columbia Walter Mischel, que consis-
te en dejar a un grupo de nifos solos
ante una bandeja de marshmallows
tras advertirles de que, si esperan a
que vuelva el terapeuta, podran comer
dos. Si no, solo podran degustar una
golosina. Con este estudio, Mischel y
sus colegas definieron un marco de
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Los expertos aseguran que, si bien la fuerza de voluntad
es un “musculo” que se agota, también como ellos se
fortalece por repeticion. Lo demostré Muraven con un
experimento en el que pedia a un grupo de voluntarios
que durante dos semanas hicieran un seguimiento de sus
alimentos, mejoraran su estado de dnimo y su postura.
Después, los que habian hecho estos ejercicios tuvieron
mejores resultados en su intento de dejar de fumar.
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Come ecargar lasres

puede ayudar ar
ar
tener que toma
a dieta, por ejemplo, S
mas pequedias pero m

Cumplir a la vez varios objetivos que
exijan mucho autocontrol puede resul-
tar casi imposible. Segin Sandra Aamo-
dt, editora jefa de la prestigiosa revista
Nature Neuroscience, hay varias activi-
dades que pueden agotar rapidamente
nuestra fuerza de voluntad: resistirnas
a probar ciertas comidas o bebidas,
reprimir respuestas emacionales,
hacer un examen, dormir poco y

tratar de impresionar a alguien.

Y por lo tanto, es mejor no

hacerlas todas a |a vez,

Iris W, Hung, de la Universidad de
Singapur, ha descubierto un curioso
truco para ejercer el autocontrol;

Si cuando notamos que se nos

hace la boca agua ante un pastel
tensamos los biceps o los miisculos
de la mano durante un minuto, nos
resultara mas sencillo evitar la
tentacion. “La mente y el cuerpo
estan tan estrechamente unidos
que simplemente apretando los
musculos se puede activar la fuerza
de voluntad”, concluia en la revista
Journal of Consumer Research.

Kurt Gray, de la Universidad de Harvard, ha demostrado que hacer una buena accién aumen-
ta nuestra fuerza de voluntad y nuestra resistencia fisica. "Tal vez la mejor manera de resis-
tirse a un Donuts a media mafiana es donar el dinero que costaria para una huena causa”,
sostiene Gray, quien dio a conocer sus conclusiones en |a revista Social Psychological and
Personality Science.

referencia para calificar la capacidad
del ser humano de postergar la satisfac-
cién. Se trata de lo que el propio Mis-
chel denominé el sistema “frio y calien:
te”, que pretende demostrar por qué la
fuerza de voluntad triunfa o fracasa.

CALIENTE O FRiO

Nuestra mente tiene dos sistemas: uno
es frfo, lento y deliberado, y permite el
autocontrol, el establecimiento de obje-

tivos y la fuerza de voluntad, El otro es
el apasionado, emocional e instintivo, y
se caracteriza por respuestas rapidas y
automaticas a ciertos detonantes como
las propias marshmallows, sin tener en
cuenta las implicaciones a largo plazo.

“Cuando la fuerza de voluntad falla,
la exposicién al estimulo caliente
sobrepasa a la del frio y lleva a la eje-
cuci6n de acciones impulsivas”, asegu-
ra el propio Mischel. Este psicélogo,

que lleva 40 afios poniendo a prueba la
fuerza de voluntad de cientos de nifios
desde su edad preescolar, asegura que
es posible prever si estos tendran o no
éxito en el futuro por el grado de fuerza
de voluntad que demuestren de nifos.

De hecho, treinta afios después de los
primeros experimentos, B.J Casey, de
la Facultad de Medicina de Weill Cor-
nell, y Yuichi Shoda de la Universidad
de Washington, volvieron a hacer =p




Cuando envejecemos,
|a red de control de

los impulsos recluta
mas dreas del cerebro
para realizar una tarea
concreta, lo que sugiere
(que se vuelve menos
eficiente
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el habito.

Los estudios dicen que
para asentar un nue

satisface tu ansiedad.

& un seguimiento de 59 de los 100
ninos de las marshmallows que ya ron-
daban la cuarentena. Y tras medir su
fuerza de voluntad con una prueba de
autocontrol en adultos detectaron que
esta habia permanecido intacta duran-
te todo ese tiempo. Asi que concluyeron
que la sensibilidad de un individuo a

ZHABITO O ADICCION?
La adiccion se caracteriza

por laincapacidad de los llamados estimulos calientes parece
controlar una conducta, persistir durante toda la vida.

asociada a un habito. " .
Paraacabar conella, Ademas, durante el experimento
cambiar los habitos es la estudiaron la actividad cerebral de

Mg todos, y constataron que, ante estimu-

un plan.

..., hare rgue me pro-

porciona Pontelo en la
nevera y isuerte!

los tentadores, los individuos con bajo
nivel de autocontrol mostraban patro-
nes diferentes de quienes lo tenfan alto.

CEREBRO PROCRASTINADOR

El cértex prefrontal, el que controla
las funciones ejecutivas como la toma
de decisiones, mostraba mayor activi-
dad en los individuos con més auto-
control. Asimismo, el estriado ventral,
una regién que se cree que maneja los
procesos de deseo y recompensa, mos-
tré6 aumentos de actividad en aquellos




con menos autocontrol. Y estudios
con imagen cerebral han revelado que
hay un complejo circuito de regiones
del cerebro involucradas en llevarnos
por el buen camino. Las dreas exactas
varfan dependiendo de la tarea que pre-
tendamos evitar (si estamos intentan-
do controlar el impulso de hacer algo,
concentrarnos en una tarea, o debemos
suprimir las emociones, etc.). Pero
parece claro que gran parte de la acti-
vidad cerebral en estos casos esté en el
lado derecho de los l6bulos frontales
del cerebro.

De hecho, segiin una investigacién
de Hugh Garavan, del Trinity Colle-
ge de Dublin, cuando esta zona del
l6bulo frontal se encuentra temporal-
mente interrumpida por una técnica
no invasiva denominada estimulacién
magnética transcraneal, res-
pondemos mucho peor a una
prueba de control de impul-
sos por ordenador. Ademas, |
algunas investigaciones de
imagen cerebral sugieren que
cuando hacemos uso de la
autodisciplina entra en funcio-
namiento la zona que se ocupa
de nuestra memoria de trabajo,
es decir, la que se refiere a la
informacién temporal, la que
necesitaremos a corto plazo. Los
estudios demuestran que quie-
nes tienen problemas con este
tipo de memoria también los tienen
con el autocontrol, lo que sugiere que
estos dos procesos estan relacionados
de alguna forma.

Aunque es dificil definir con preci-
sién lo que hace que una persona sea
mas impulsiva o recatada mirando a
su cerebro, se producen cambios con la
edad que dan algunas pistas. Los I6bu-
los frontales son las tltimas partes del
cerebro en madurar, y siguen crecien-
do y cambiando a los veinte afios. Esto
podria explicar por qué los adolescen-
tes tienden a ser menos disciplinados y
mas propensos a la biusqueda de emo-
ciones fuertes que otros, y por qué los
ancianos también tienen la fama de ser
mds desinhibidos. De hecho, los estu-
dios de neuroimagen muestran que, a
medida que envejecemos, la red de con-
trol de los impulsos recluta més dreas

.

El cambio de

los habitos que rodea
ban al racismo en EEUU
2l mejor ejemplo de
fuerza de voluntad en
ciedad moderna

ecas como Star-

fomentan 2
iplina entre
<us empleados.
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del cerebro para la tarea, lo
que sugiere que se vuelve menos efi-
ciente. Tal vez la restriccién requie-
re mas esfuerzo a medida que vamos
cumpliendo afios. Pero ¢qué hace que
unos individuos tengan més fuerza de
voluntad que otros?

(TESON DE SERIE?

En primer lugar se ha estudiado si los
factores socioeconémicos tienen algo
que ver. Por un lado, una investigacién
con voluntarios de Stanford mostré
que los nifios que tenian mejores con-
diciones y eran mas inteligentes (sobre
todo aguellos que tenfan mejor coefi-
ciente verbal) eran visiblemente menos
impulsivos por término medio.

Segtin sugiere un estudio de Ozlem
Ayduk, de la Universidad de California
en Berkeley, los nifios mas inteligentes
tienen mas habilidades para usar tru-

cos que les permitan apartar la tenta-
cién de su mente y, asi, evitarla. Ayduk
y sus colegas estan buscando a los des-
cendientes de los primeros voluntarios
que se sometieron a los estudios de
Stanford, para descubrir si esta habi-
lidad se hereda, pero atin no han teni-
do respuestas concluyentes a esto.
Por otro lado, también hay dife-
rencias relacionadas con el sexo.

Los hombres, en general, parecen

ser menos capaces de controlar
sus impulsos que las mujeres, con
diferencias evidentes desde los cuatro
afios. Esto podria deberse a la influen-
cia social y cultural, que podria hacer
a las chicas jévenes mas obedientes y
deseosas de agradar que los chicos.

Lo que no tiene discusién es que los
hombres sufren mas habitualmen-
te problemas de control de impulsos
como hiperactividad, drogadiccién
y desérdenes de personalidad, lo que
sugiere que podrian tener de forma
natural mas problemas para contener-
se. “La explicacién podria estar en los
efectos de las hormonas sexuales en el
cerebro”, sugiere Hugh Garavan.

Al margen de las diferencias que nos
predisponen a un buen o mal control
de nosotros mismos, algunos investi-
gadores creen que ejercitar la fuerza de
voluntad no solo tiene una base neu-
rolGgica sino también fisica, Suzanne
Segerstrom, psicéloga de la Uni- =p
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& versidad de Kentucky, en Lexing-
ton, ha demostrado que también sufri-
mos pequefios cambios fisicos cuando
nos controlamos. En su experimento,
monitorizé el ritmo cardiaco de los
participantes y descubrié que los mas
resistentes a la tentacién tuvieron un
incremento temporal del ritmo cardfa-
co, seguido de una bajada inmediata.
Ella cree que este cambio sutil en
el ritmo cardfaco es un indicador del
deseo por conseguir algo (aumento
del ritmo) v la respuesta inmediata

de autocontrol (bajada inmediata).

Segerstrom sugiere, ademds, que
hay personas con una ventaja fisica
para resistir la tentacion.

Ademds, algunos expertos compa-
ran la fuerza de voluntad con un ms-
culo que se agota si e Usa en exceso.

Y DURA, Y DURA...

En un estudio realizado por Roy Bau-
meister, se encerrd a varios adultos en
una habitacién impregnada de olor a
galletas recién salidas del horno en la
que habian dispuesto una mesa con

Se ha probado que ratas, palomas, chimpancés y monos también pueden ejercer cierto nivel de autocontrol

un plato de galletas y otro de rabanos.
Alli, se les pidié a algunos coger un
producto y a otros otro. Después, se les
dio un complicadisimo rompecabezas
para cuya resolucién tenfan 30 minu-
tos. Entonces detectaron que los que
habian comido rabanos se dieron por
vencidos a los 8 minutos, mientras que
los que habian comido galletas no tira-
ron la toalla hasta los
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19. Con lo que concluyeron que usar el
autocontrol para no comer las galletas
les habia dejado debilitados para afron-
tar esfuerzos posteriores.

Pero hay ciertas creencias morales
y personales que alargan "la pila” del
autocontrol. Para ilustrar este hecho,
Mark Muraven, psicélogo de la Uni-
versidad de Albany, comprobé que
quienes se sienten obligados a ejercer
el autocontrol por cuenta de otros se
agotan mucho antes que aquellos que
lo hacen convencidos y apoyados por
sus propias metas y deseos internos. Y
eso sf, también se ha demostrado que
un buen estado de 4nimo ayuda a tener
mis fuerza de voluntad.
Como en el caso de los misculos,
la voluntad también puede ejercitar-
se. De hecho, segin un estudio de la
Universidad de Case Western Reser-
ve, basta con pequeiios cambios en
hébitos cotidianos, como lavarnos
los dientes durante varios dias con la
mano contraria, para fortalecerla. l

AnaPérez




