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    El autor




    El doctor en psicología Adam Cash se graduó en la Universidad de Loma Linda y ha trabajado como psicólogo clínico en una gran variedad de campos. En la actualidad es profesor de psicología tanto a nivel preuniversitario como universitario y trabaja en el área de la psicología forense con delincuentes perturbados mentalmente. Ejerce la práctica privada en Pomona, California, y se ha especializado en enfermedades mentales crónicas, afrontamiento del estrés y en problemas masculinos.
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    Dedico este libro a mi bella esposa, Liyona, agradeciéndole su amor y su apoyo. También lo dedico a mis familiares, amigos y colegas.


  




  





  





  





  





  





  La información que contiene este libro no pretende reemplazar las recomendaciones del médico ni el tratamiento especializado. Su objetivo es ayudar al lector a tomar decisiones informadas. Debido a que cada ser humano es único, corresponde al médico diagnosticar los problemas de salud y supervisar el tratamiento. Si el lector encuentra en este libro recomendaciones contrarias a las de su médico, deberá seguir los consejos de su facultativo pues se basan en las condiciones y características personales del paciente.




  

    




    Introducción




    . . . . . . . . . . . .




    ¿Así que usted ha comprado el libro Psicología para Dummies? Espero que se sienta bien al respecto porque, al fin y al cabo, está a punto de descubrir aspectos básicos de la conducta y los procesos mentales del ser humano.




    A todo el mundo le interesa la psicología. Somos criaturas fascinantes, ¡incluido usted! Pero entender a la gente no es una tarea fácil. Tan pronto como creemos que acabamos de comprender a alguien, ¡pum!, esa persona nos sorprende. Sé que algunos de ustedes deben de estar pensando: “En realidad, yo soy bastante bueno juzgando a los demás. Tengo una especie de sexto sentido”. Si eso es así, ¡excelente! Algunas personas parecen más intuitivas que otras a la hora de comprender a sus congéneres. Sin embargo, para quienes no son tan intuitivos, la psicología es muy útil.




    Acerca de este libro




    Este libro es una introducción al campo de la psicología. He procurado escribirlo en un lenguaje sencillo e ilustrar los distintos temas con ejemplos cotidianos, a fin de que el lector le encuentre sentido y aplicación en su vida diaria. Siempre he creído que abordar un tema nuevo es más agradable cuando tiene relación con la vida real. La psicología tiene tanta jerga que hasta existen diccionarios de psicología. Sin embargo, este libro es para quienes estén interesados en lo que la gente hace, piensa, dice y siente, y quieran obtener la información de una manera clara y fácil de comprender.




    [image: advertencia.jpg]La información que contiene este libro no pretende reemplazar el consejo o el tratamiento médicos. Su propósito es ayudar al lector a tomar decisiones con conocimiento de causa. Como todos los seres humanos somos diferentes, al médico le corresponde diagnosticar los problemas de salud y supervisar el tratamiento para cada dolencia. Si el lector está recibiendo atención médica y alguna indicación del profesional de la salud contradice la información de este libro, deberá seguir el consejo de su médico, pues se basa en sus características y condiciones particulares.




    Convenciones utilizadas en este libro




    El lenguaje convencional que utilizan los psicólogos puede sonar como un verdadero galimatías a quienes nunca han asistido a una clase de psicología. Como he dicho antes, he procurado evitar la jerga y el lenguaje técnico. Aunque es posible que los lectores no se den cuenta, en varias ocasiones he intentado parecer gracioso porque tengo tendencia a ver el lado divertido de la vida. Por favor, no me juzguen duramente cuando no salga bien librado de alguno de esos intentos. Después de todo, soy psicólogo, y quienes compartimos esta profesión no nos distinguimos precisamente por nuestro sentido del humor. Tampoco quiero parecer insensible o arrogante, pues ésa no es mi intención.




    Como hablar de psicología puede ser un poquito pesado, he incluido ejemplos e historias personales para que el lector encuentre amena la lectura de los diferentes temas. No hago referencia a ninguno de los pacientes que he atendido en terapia. Cualquier parecido es pura coincidencia. De hecho, soy muy respetuoso de la vida privada de la gente con la que he trabajado.




    Algunas suposiciones




    El mercado está lleno de libros de psicología. La mayoría son demasiado técnicos o se especializan en un solo tema. Algunas de las razones por las que considero que éste es el libro que usted necesita son las siguientes:




    • Usted se hace muchas preguntas acerca de la gente.




    • También se formula muchas preguntas acerca de sí mismo.




    • Está pensando estudiar psicología.




    • Está estudiando psicología o una disciplina relacionada, como trabajo social o relaciones laborales.




    • Le interesa la psicología, pero no tiene ni el tiempo ni el dinero para asistir a un curso.




    • Ya tiene clasificada a la gente que le rodea y quiere comprobar si yo estoy en lo correcto.




    Cómo está organizado este libro




    Psicología para Dummies está dividido en siete secciones. Cada sección versa sobre una de las grandes áreas o temas de la psicología. Un aspecto positivo de los libros que forman la colección ...para Dummies es que son agradables de leer. Usted no tiene que leer todo el libro de principio a fin para encontrar lo que busca. Sencillamente vaya a la sección que le interesa y páselo bien.




    Parte I: De qué depende nuestro comportamiento




    La primera parte presenta una definición de la psicología y una visión general de este campo. Explica lo que es un psicólogo aficionado y expone el concepto de que todos somos psicólogos “en ejercicio” pues constantemente analizamos y evaluamos el comportamiento de los demás.




    Esta parte también se refiere a la práctica profesional de la psicología. Habla acerca de la naturaleza científica de esta rama del saber y da a conocer los diferentes enfoques que guían a los psicólogos en sus investigaciones y en su tarea de comprender la conducta y los procesos mentales del ser humano. Por último, examina brevemente las distintas áreas de aplicación del conocimiento psicológico, desde el tratamiento de problemas hasta la psicología aplicada.




    Parte II: Cómo funciona el cerebro




    La segunda parte versa sobre las estructuras básicas del sistema nervioso y el papel decisivo de la biología en el conocimiento psicológico. Después de examinar el cerebro y algunas de sus partes, introduce el concepto de conciencia y explica su importancia para la psicología. Para terminar, trata sobre las facultades que nos ayudan a permanecer en contacto con el mundo que nos rodea: nuestros sentidos.




    Parte III: Pensamiento y emoción




    La tercera parte se refiere al pensamiento, que los psicólogos llaman cognición. Explora tanto el contenido del pensamiento como el proceso de pensar. También expone el concepto de inteligencia y da un vistazo a varias teorías sobre este tema. Asimismo, trata sobre la emoción y la motivación. Si quiere aprender sobre el amor y la ira, no deje de leer esta parte.




    Parte IV: ¿Cómo aprendemos? Condicionamiento clásico y condicionamiento operante




    La cuarta parte da a conocer los importantes aportes que hizo a la psicología Iván Pavlov, el “padre” del condicionamiento clásico. Explica cómo llevó a cabo sus experimentos clásicos y da algunos buenos ejemplos que ilustran los principios básicos del aprendizaje en el ser humano. A continuación presenta la segunda teoría tradicional del aprendizaje, el condicionamiento operante, e incluye algunas definiciones de este concepto y varios ejemplos que a mí me parecen interesantes.




    Parte V: Personalidad, sexo, desarrollo y mucho más




    La quinta parte introduce al lector al psicoanálisis y al trabajo de Sigmund Freud. Comienza con la estructura básica de la psique y continúa con la teoría del desarrollo psicosexual de Freud, junto con una explicación de los famosos mecanismos de defensa, entre ellos, la negación y la represión. Además, familiariza al lector con algunos psicoanalistas de la segunda generación, como Anna Freud y Erik Erikson.




    Esta parte también revisa algunas teorías de la personalidad y los tipos más comunes de personalidad. Toca temas como el conocimiento de uno mismo, el desarrollo de la identidad, la formación de las relaciones y la comunicación. Asimismo, analiza la influencia que los demás ejercen en nuestra conducta y las distintas maneras en que nos comportamos cuando formamos parte de un grupo. Por último, echa una mirada a la psicología del desarrollo y resume la evolución del individuo desde la concepción hasta la adolescencia.




    Parte VI: ¿Estaré chiflado?




    La psicopatología moderna (el estudio de las enfermedades mentales y de la conducta y los procesos mentales anormales) comenzó básicamente a principios del siglo XX con las teorías de Eugene Bleuler y Sigmund Freud. La sexta parte del libro presenta algunos conceptos contemporáneos sobre la psicología anormal e incluye explicaciones de la neuropsicología y la teoría cognitiva de los problemas psicológicos. Aborda también algunas de las alteraciones psicológicas más comunes y serias, como los trastornos de ansiedad, la depresión, la esquizofrenia y el trastorno de estrés postraumático.




    Parte VII: Buenas noticias: usted puede curarse




    La séptima parte explica qué son la evaluación y las pruebas psicológicas, y se centra en la inteligencia y la personalidad, las áreas que la psicología evalúa con más frecuencia (sí, en esta parte encontrará información sobre la famosa prueba Rorschach, que se practica con manchas de tinta). También se refiere a las psicoterapias “habladas” tradicionales, como el psicoanálisis, la terapia conductual, la terapia cog­nitiva y otras conocidas modalidades de tratamiento psicológico. Además, explica el enfoque, las metas y el desarrollo de los encuentros psicoterapéu­ticos en cada una de esas modalidades. Por último, examina el tema del estrés y la relación entre la salud psicológica y la salud física.




    Iconos utilizados en este libro




    El libro contiene una serie de iconos que sirven al lector para ubicar fácilmente cierto tipo de información. Están colocados en el margen izquierdo y son los siguientes:




    [image: asociacion.jpg]Significa que hay que hacer un pequeño experimento psicológico. Cuando encuentre este icono, usted se convertirá en un conejillo de Indias. ¿Qué sería de la psicología si nadie colaborara sometiéndose a observación o experimentación? Pero no se preocupe, los experimentos a los que se someterá son totalmente inocuos. Le prometo que no habrá electroshocks.




    [image: consejo.jpg]Este icono significa que deseo hacer hincapié en un dato que podría serle útil algún día.




    [image: advertencia.jpg]Esta creativa obra de arte destaca información que por ningún motivo debe pasar por alto quien tenga la intención de estudiar psicología.




    




    [image: recuerda.jpg]No lo olvide: este icono resalta lo más importante de una determinada sección. Equivale a decir: “Si sólo va a aprender una cosa de este capítulo, que sea ésta.”




    ¿Hacia dónde nos dirigimos?




    Aunque la psicología es un campo muy vasto, la manera en que está organizado este libro le permitirá revisar los temas que le interesen y dejar de lado el resto, si así lo prefiere. No es necesario que lo lea de principio a fin. Pero si yo fui capaz de escribir un libro entero sobre psicología, no veo por qué no va a ser capaz usted de leer un libro entero sobre este tema. Además, estoy seguro de que lo disfrutará. La psicología es fascinante.
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    [image: parte-1.jpg]




    “No toques nada. No te metas en la boca las cosas del suelo. No te hurgues los oídos. No tires del pelo a nadie. No te olvides de decir ‘por favor’ y ‘gracias’. No te metas el dedo en la nariz, no hables a gritos y no juegues a la vez con todos los juguetes. ¡Y que te diviertas mucho en la fiesta!”




    . . . . . . . . . . . .




    En esta parte...




    La primera parte ofrece una definición de la psicología y da un vistazo general a esta disciplina. Habla sobre los psicólogos aficionados y expone el concepto de que todos somos psicólogos “en ejercicio” pues continuamente analizamos y evaluamos la conducta de los demás.




    Esta parte del libro también presenta un resumen sobre la práctica profesional de la psicología. Además, explica la naturaleza científica de esta rama del saber y las diversas modalidades de investigación y análisis de la conducta y los procesos mentales. Para terminar, examina brevemente las áreas de aplicación, desde los diversos tratamientos hasta la psicología aplicada.


  




  

    Capítulo 1




    . . . . . . . . . . . .




    ¿Por qué nos comportamos así?




    . . . . . . . . . . . .




    En este capítulo




    • Tratemos de comprendernos a nosotros mismos.




    • Un poco de psicología popular.




    • Aclaremos las cosas.




    . . . . . . . . . . . .




    Casi todo el mundo tiene una idea sobre lo que es la psicología. Yo soy psicólogo. Pero ¿qué significa eso? Desde luego, saber psicología. Pero ¿es eso todo? Cuando me reúno con mis familiares y amigos, me da la impresión de que todavía no saben exactamente cómo me gano la vida. Algunos de mis pacientes me han dicho: “Lo único que usted hace es hablar. ¿No podría recetarme algún medicamento?” Otros aparentemente me atribuyen conocimientos sobrenaturales y el poder de curar. He escrito Psicología para Dummies con el propósito de aclarar qué es la psicología.




    ¿Qué ideas tiene la gente en relación con la psicología? Eso depende de la persona a quien uno pregunte. A veces me imagino que estoy participando en un programa de televisión en directo. El público me bombardea con preguntas que no puedo responder. El corazón me late apresuradamente. Empiezo a sudar y a incorporarme para salir corriendo, cuando alguien se acerca a mí e impide que me levante del asiento. Entonces pregunto a los asistentes qué creen que es la psicología y por qué piensan que un psicólogo puede responder preguntas sobre ese tema.




    [image: asociacion.jpg]Antes de definir la psicología, quisiera que usted dedicara unos minutos a revisar algunas de las ideas que tiene al respecto. ¿Por qué le llamó la atención este libro? ¿Estaba buscando alguna explicación? ¿O algún consejo? ¿Cuál es la pregunta cuya respuesta quisiera conocer?




    “¿Por qué nos comportamos así?” es la pregunta que se oculta tras muchísimas de las inquietudes que la gente plantea a los psicólogos. Trátese de un psicólogo, un investigador o cualquier persona, esta sencilla pregunta es una de nuestras grandes inquietudes.




    ¿Por qué ha ocurrido ese accidente?




    ¿Por qué no puedo dejar de sentirme triste?




    ¿Por qué terminó él (o ella) nuestra relación?




    ¿Por qué es tan malintencionada la gente?




    Éstos son ejemplos de las preguntas que han impulsado el desarrollo de la psicología. A un nivel básico, la psicología es una rama del conocimiento. Pero esta explicación es demasiado superficial. El interés fundamental de esta disciplina es la gente, individualmente o en grupo. Por eso el título de este capítulo no es “¿Por qué los elefantes marinos se comportan así?”. No obstante, muchos psicólogos estudian el comportamiento de los animales y, por lo tanto, podrían formularse esta pregunta.




    Hasta aquí, podemos afirmar que la psicología busca fundamentalmente explicar por qué los seres humanos hacemos las cosas que hacemos. Pero también se interesa por otro aspecto esencial de la conducta humana: “cómo” hacemos lo que hacemos.




    ¿Cómo podría obtener una nota mejor en el examen final?




    ¿Cómo puedo lograr que mi hijo de dos años deje de hacer pataletas?




    ¿Cómo funciona la mente?




    Otro aspecto crucial para la psicología tiene que ver con el “qué”:




    ¿Qué son las emociones?




    ¿Qué es una enfermedad mental?




    ¿Qué es la inteligencia?




    Estas preguntas sobre el porqué, el cómo y el qué son el núcleo intelectual y filosófico de la psicología. Así pues, la psicología se puede definir como el estudio científico del comportamiento y los procesos mentales del ser humano. Esta ciencia busca explicar lo que hacemos, por qué lo hacemos y cómo lo hacemos.




    El papel del psicólogo aficionado




    Los psicólogos profesionales no son los únicos a quienes interesa entender al ser humano. De hecho, todo el mundo es una especie de psicólogo aficionado. Cuando empecé a estudiar psicología, yo tenía ciertas ideas sobre la gente. En algunas ocasiones estaba de acuerdo con las teorías de Freud y otros teóricos, pero había veces en que disentía francamente. Estoy seguro de que no soy el único que ha pasado por esta experiencia. La mayoría de las personas tienen sus propios puntos de vista sobre lo que impulsa a los demás a actuar.




    Uno de los aspectos más apasionantes de la psicología es que estudia un tema con el que todos tenemos contacto: las personas. Es muy difícil decir lo mismo de la química o de la astronomía. Desde luego, todos los días tenemos contacto con alguna sustancia química; sin embargo, no puedo recordar cuándo fue la última vez que me pregunté: “¿Cómo han conseguido que este enjuague bucal tenga sabor a menta?”




    Para encontrar psicólogos aficionados en plena acción no hay mejor lugar que las cafeterías. Alrededor de las mesas siempre hay gente discutiendo sobre el porqué de la conducta de los demás. “Y entonces dijo...” “Tenías que haberle dicho que...” Es como estar en una gran sesión de terapia de grupo. Siempre estamos prestos a interpretar y emitir juicios sobre la conducta de los demás.




    [image: recuerda.jpg]Los psicólogos se refieren a esta actividad como psicología popular, que se define como el conjunto de principios que guían a la gente común a tratar de comprender, explicar y predecir tanto su comportamiento y sus estados mentales como los de los demás. En la práctica, utilizamos diversas nociones o conceptos psicológicos para explicar la personalidad, las circunstancias y los estados mentales ajenos. Dos conceptos muy utilizados para este fin son las creencias y los deseos. Todos pensamos que la gente tiene creencias y que actúa con base en ellas. ¿Por qué nos comportamos así? Por nuestras creencias.




    Cuando practicamos la psicología popular, suponemos que la gente se comporta de ciertas maneras impulsada por sus pensamientos y procesos mentales, es decir, por sus creencias y deseos. Pero la psicología popular no es la única herramienta que utilizan los psicólogos aficionados. Con frecuencia, la causa de la conducta ajena se atribuye a la buena o la mala suerte, a los maleficios, las bendiciones, el karma, el destino o cualquier otro término no psicológico de los muchos que existen. No pretendo desprestigiar este tipo de explicaciones. Es bastante difícil entender desde una perspectiva psicológica por qué alguien ganó la lotería. Pero ¿por qué tanta gente sigue comprando lotería a pesar de que siempre pierde? Esto sí lo explica la psicología.




    Una ciencia entre muchas




    Diversas áreas del conocimiento recurren a sus propios puntos de vista para hallar respuesta a las mismas preguntas básicas que la psicología intenta responder. De una u otra forma, la biología, la física, la química, la historia, la economía, la ciencia política, la sociología, la medicina y la antropología tienen que ver con la gente. La perspectiva psicológica, que es sólo una voz en medio de ese coro de disciplinas, utiliza el método científico como instrumento para comprender la realidad y validar sus hallazgos.




    La psicología es una disciplina entre muchas otras, con las cuales interactúa. Así como todos formamos parte de una comunidad, la psicología forma parte de la comunidad del conocimiento, a la que contribuye con su saber. Es una herramienta para entender al ser humano. Algunas veces sus teorías y sus hallazgos de investigación constituyen herramientas útiles, pero otras veces no. Aunque no todo se puede reducir a la perspectiva psicológica, la realidad es que se necesitan instrumentos para poner orden en medio del caos del comportamiento y los procesos mentales humanos y, de ese modo, poderlos comprender.




    Desde hace mucho tiempo, los psicólogos han formulado metateorías, o “grandes teorías”, para guiar el trabajo en este campo. Esas teorías proporcionan al complejo mundo de la conducta y los procesos mentales una estructura, o marco organizativo, que permite comenzar a comprenderlo. De vez en cuando, mis alumnos me preguntan: “¿Qué le hace pensar que la psicología tiene todas las respuestas?” Invariablemente les respondo: “Los psicólogos sólo tratan de encontrar una pieza del rompecabezas, no todas las respuestas.”




    Las metateorías como marco organizativo




    Las grandes teorías que se mencionan a continuación constituyen un marco dentro del cual se efectúa la mayor parte de la investigación psicológica. (Aunque hay enfoques híbridos, como la neuropsicología y la ciencia cognitiva, por ahora me centraré en los más básicos.) Al abordar las preguntas fundamentales de por qué, cómo y qué, cada una de esas metateorías enfatiza aspectos diferentes. Gran parte de las teorías y del trabajo de investigación se basa en una o en varias de estas grandes teorías. Cuando un psicólogo desea investigar una conducta o un proceso mental que ha despertado su interés, por lo regular empieza a trabajar con base en alguna de las siguientes teorías:




    • Biológica: Se centra en los fundamentos biológicos del comportamiento y en los efectos de la evolución y la genética. Su premisa es que la fisiología y la anatomía permiten explicar la conducta y los procesos mentales. Los psicólogos de orientación biológica estudian principalmente el cerebro y el sistema nervioso (para mayor información sobre la psicología biológica, ver el capítulo 3).




    Todos hemos visto cómo se comporta la gente cuando está bajo los efectos del alcohol. Las fiestas de las oficinas sirven de laboratorio para aplicar la perspectiva biológica. Imagínese que usted está en una de esas reuniones sociales cuando de pronto ve que Alberto, ese funcionario relativamente callado y tranquilo del departamento de contabilidad, se está contorsionando como si fuera John Travolta y está coqueteando descaradamente con las mujeres. Está ebrio. ¿Cree usted que Alberto se acordará después de todo lo que hizo?




    • Psicoanalítica: Enfatiza la relación que hay entre los procesos mentales inconscientes y el desarrollo durante los primeros años de vida, por una parte, y los impulsos inmaduros y las exigencias de la realidad en que vivimos, por otra parte. Sigmund Freud creó el psicoanálisis y, desde entonces, cientos de teóricos han hecho aportes a esta perspectiva teórica. Las teorías más modernas se denominan psicodinámicas porque destacan la interacción dinámica que existe entre los diversos componentes de la personalidad (para mayor información sobre el psicoanálisis, ver los capítulos 10, 11 y 19).




    Una vez leí un artículo sobre la conveniencia de que los hijos ganen a sus padres en alguna actividad. ¿Deben permitir esto los padres? Los psicoanalistas sostienen que la competencia es inherente a la relación entre padres e hijos, y que aceptar su existencia es necesario para el sano ajuste psicológico del niño.




    • Conductista: Se centra en la influencia de las experiencias previas de aprendizaje en la conducta. Los conductistas desestiman los procesos mentales por considerarlos prácticamente imposibles de observar y de cuantificar con objetividad.




    Observar a los demás influye poderosamente en nuestro comportamiento. Los psicólogos llaman a este proceso aprendizaje observa­cional. En años recientes ha habido una gran controversia en torno a la influencia que ejerce en los niños la violencia en la televisión y en los videojuegos. Los resultados de investigación muestran, casi sin excepción, que los niños que ven programas violentos y dedican mucho tiempo a esa clase de juegos tienen más probabilidad de presentar conductas violentas.




    • Cognitiva: Se centra en el procesamiento mental de la información, incluyendo funciones como el razonamiento, la solución de problemas y la memoria. A los psicólogos cognitivos les interesan principalmente los esquemas mentales y los pensamientos que guían y generan la conducta.




    Cuando alguien me dice que mire el lado positivo de las cosas, sé que me está hablando desde una perspectiva cognitiva. Si me ocurre algo malo, obviamente me siento mejor cuando el problema se resuelve. Pero ¿cómo nos debemos sentir si todo sigue igual? Cuando nuestras circunstancias no cambian, ¿tenemos que seguir sintiéndonos mal eternamente? Claro que no. La razón es que podemos cambiar nuestra manera de pensar en la situación. ¡Podemos ver el lado positivo!




    • Humanística y existencial: Destaca la singularidad de cada individuo, y tanto su capacidad de tomar decisiones como su responsabilidad de hacerlo. ¡No somos víctimas de las circunstancias! Tenemos opciones. Los humanistas atribuyen la mayor importancia al libre albedrío, a la libertad en la toma de decisiones y a la comprensión del significado de los acontecimientos de la propia vida.




    ¿Alguna vez ha notado que no es más que un ser anónimo en medio de la multitud? ¿O que la suerte controla su vida? ¿Qué le pareció esa vivencia? Probablemente no muy agradable. Tomar decisiones y hacer buenas elecciones nos hace sentir conscientes de nosotros mismos y reafirma nuestra existencia.




    • Sociocultural: Su interés primordial son los factores sociales y culturales que influyen en nuestro comportamiento.




    No hay que subestimar la poderosa influencia de los grupos y la cultura en el porqué, el cómo y el qué de la conducta y los procesos mentales. El fenómeno del tatuaje en los años 90 es un buen ejemplo. Antes de esa década, quienes se hacían tatuar parecían fuera de lugar. Pero hoy los tatuajes son aceptados ampliamente e incluso personas muy conservadoras tienen uno o más.




    • Feminista: Su interés principal son los derechos políticos, económicos y sociales de la mujer, y la influencia de esas fuerzas en la conducta tanto de los hombres como de las mujeres. La perspectiva feminista se originó en el movimiento de liberación femenina de la década de los 60.




    Un problema que ha captado la atención de los investigadores y los clínicos feministas son los trastornos de la alimentación. Desde su punto de vista, esos trastornos se deben, en gran medida, a la excesiva presión que la cultura y los medios de comunicación de masas ejercen para que las jóvenes sean delgadas. Los feministas advierten que hay que ser cautelosos con las revistas de moda y con la noción de femineidad que ha impuesto la cultura popular.




    • Posmodernista: Pone en tela de juicio la esencia de la psicología científica, desafiando su aproximación a la verdad y su enfoque en el individuo. Los posmodernistas proponen, por ejemplo, que para entender el pensamiento y el razonamiento humanos es necesario examinar los procesos sociales y comunitarios del medio en que vive el individuo.




    Los posmodernistas defienden una visión social constructista de la realidad, según la cual la sociedad define, o construye, los conceptos de “realidad” y “verdad”. Además, arguyen que quienes están en posiciones de poder dictan en gran medida lo que es “real” y “verdadero” en psicología. Esos conceptos no tienen ningún significado distinto del que les atribuyen la sociedad y sus “expertos”.




    El modelo biopsicosocial




    Pero ¿cómo elegir entre esas metateorías? Hay una manera más sencilla de entender la conducta. Cada una de esas grandes teorías tuvo su momento de gloria antes de ser desplazada por la siguiente. Para abordar este tema de los marcos explicativos conviene adoptar un enfoque integracionista. Y el modelo biopsicosocial de la psicología busca justamente eso.




    La idea básica de este modelo es que el comportamiento y los procesos mentales son producto de factores biológicos, psicológicos y sociales, y de su interacción. Cualquier explicación de la conducta y los procesos mentales que no tome en consideración estos tres factores es incompleta.




    El papel que desempeña el organismo




    Somos seres materiales. Estamos hechos de carne y hueso. Cualquier discusión sobre los pensamientos, los sentimientos u otros conceptos psicológicos que no tome en consideración al organismo, especialmente al cerebro y al sistema nervioso, hace caso omiso de la realidad de nuestra existencia. Pensemos, por ejemplo, en la “mente”. Nadie duda de que todos los seres humanos tenemos una “mente”. Pero ¿dónde se encuen­tra? Hoy en día los psicólogos coinciden en que la “mente” se halla en el cerebro —esa masa de tejido en el interior del cráneo— y que mente y cerebro son lo mismo. Gracias a este componente, la metateoría biológica forma parte del modelo biopsicosocial.




    El papel que desempeña la mente




    La mayoría de la gente piensa que la psicología se reduce al aspecto mental del modelo biopsicosocial, es decir, a los pensamientos, los sentimientos, los deseos, las creencias y muchos otros conceptos mentales. ¿Qué pasaría si este libro fuera sobre botánica? ¿Seguiría siendo útil el modelo biopsicosocial? Sólo si el lector cree que las plantas tienen mente y que el componente “social” se refiere al nicho ecológico de las plantas. Lo que sería llevar las cosas demasiado lejos.




    Lo anterior ilustra la singularidad del modelo biopsicosocial en psicología. La mente es crucial para entender la conducta humana y los procesos mentales. Mientras que los conductistas la dejan de lado y los psicólogos de orientación biológica la equiparan con el cerebro, los psicólogos sociales se centran especialmente en el tercer componente del modelo biopsicosocial.




    El papel que desempeña la sociedad




    El cerebro y la mente estarían bastante aislados sin el tercer componente del modelo: el aspecto social de la conducta y los procesos mentales. Ni el cerebro ni la mente trabajan en el vacío. Nuestro comportamiento y nuestros procesos mentales se dan en un contexto formado por las demás personas y por el medio que nos rodea. El componente social del modelo también incluye aspectos no humanos de nuestro entorno, como la naturaleza y la tecnología.




    En la determinación de la conducta y los procesos mentales, los demás ejercen una influencia que no se puede subestimar. Todos sabemos que ciertas experiencias o acontecimientos sociales negativos, como el abuso físico o sexual, tienen consecuencias tremendamente nocivas para las víctimas. Negar el aspecto social es negar la realidad.




    No hay que olvidar la cultura




    ¿Varían las conductas y los procesos mentales según la cultura? Le haré la pregunta de otra forma. Si yo realizara mis investigaciones únicamente con estudiantes universitarios de raza blanca y clase media, ¿podría afirmar que los resultados se pueden aplicar a todo el mundo? Definitivamente no. Este tema ha sido motivo de debate entre los psicólogos durante los últimos treinta años. A medida que los avances tecnológicos hacen de nuestro planeta un lugar más pequeño y acercan a los pueblos, comprender el papel de la cultura en la psicología reviste cada vez mayor importancia.




    La psicología debe abordar el problema de la influencia cultural tanto por razones científicas como humanísticas. La ciencia busca la objetividad y la verdad. Como todos somos vulnerables a los prejuicios culturales, conviene que la psicología estudie la influencia de la cultura y proporcione una visión completa y objetiva de la realidad. De lo contrario, tendremos un montón de “psicologías regionales” que resultan inútiles e incorrectas más allá del medio cultural en que se desarrollan.




    Por último, desde una perspectiva humanística, muchos consideran inadecuado tratar de imponer la noción de la verdad de una cultura particular en una cultura diferente. Por ejemplo, ¿qué pasaría si los resultados de una investigación efectuada en Estados Unidos revelan que hablar a los bebés en la jerga infantil detiene el desarrollo del lenguaje maduro, y con base en ellos se diseña un programa de educación pública para aplicarlo en una cultura distinta? Aunque esos hallazgos sean válidos en Estados Unidos, podrían no serlo en otras culturas. Ese programa educativo estaría imponiendo una “verdad” que no lo es para la otra cultura. Debemos respetar siempre las diferencias culturales y no olvidar que la “verdad” es un concepto relativo.




    Clasificación de los psicólogos




    Hay tres clases principales de psicólogos:




    • Experimentales: Pasan la mayor parte del tiempo investigando y por lo general trabajan en instituciones académicas. Aunque la psicología experimental cubre una gran variedad de temas, los investigadores individuales suelen especializarse en uno.




    • Prácticos: Aplican las teorías psicológicas y los hallazgos de investigación a problemas y situaciones cotidianos. El campo de trabajo de los psicólogos prácticos es sumamente amplio; por ejemplo, los negocios, el gobierno, la educación y los deportes, entre otros.




    • Clínicos: Analizan, diagnostican y tratan los problemas psicológicos. Todos los psicólogos profesionales tienen que haber estudiado la Licenciatura de Psicología. Los psicólogos clínicos, además, tienen que superar el exhaustivo examen de Psicólogo Interno Residente (PIR) y hacer dos años de prácticas de su especialidad. Para ejercer, los psicólogos tienen que pertenecer a alguno de los colegios oficiales de psicólogos de España.




    


  




  

    Capítulo 2




    . . . . . . . . . . . .




    Las teorías surgen del caos




    . . . . . . . . . . . .




    En este capítulo




    • Pensemos como científicos.




    • Cómo se llega a formular una hipótesis.




    • Cómo se realiza una investigación.




    . . . . . . . . . . . .




    Al parecer, yo siempre he buscado la verdad. Cuando estaba en la universidad solía frecuentar una pequeña librería cercana al campus especializada en psicología popular y en temas espirituales y filosóficos. Por lo menos una vez a la semana revisaba meticulosamente las estanterías en busca de algo interesante. Los libros estaban organizados por temas: metafísica, sabiduría oriental, sabiduría occidental, budismo, taoísmo, judaísmo, islamismo, cristianismo y new age, entre otros. En mi búsqueda de la verdad única y suprema, leía libros de todas las secciones.




    Un día me di cuenta de que, a pesar de todo lo que había leído, aún no me sentía satisfecho. En cierto momento tuve un pensamiento extraño: ¡esa librería estaba llena de opiniones! ¿Cómo pretendía hallar “la respuesta” o “la verdad” si sólo encontraba opiniones? Muchos de esos libros contenían testimonios, argumentos lógicos e historias, pero muy pocas pruebas, o ninguna. No tenía más remedio que confiar en lo que los autores dijeran. ¿Podían todos ellos estar en lo correcto? Pero había un problema: algunos contradecían o incluso criticaban a los demás. ¿Quién tenía la razón?




    Creo que soy una de esas personas que necesitan pruebas para todo. Sería exagerado decir que en la psicología encontré todas las respuestas, pero sí puedo afirmar que encontré un campo que se esfuerza seriamente por establecer la verdad de sus afirmaciones por medio de pruebas, lo cual se denomina evidencia empírica. El método empírico es una aproximación a la verdad que se vale de la observación y la experimentación. Como estudio científico del comportamiento y los procesos mentales del ser humano, la psicología se vale del método empírico. Y pone a prueba sus afirmaciones mediante la investigación. ¿Cómo sabemos si lo que los psicólogos afirman sobre la conducta y los procesos mentales es verdadero o falso, correcto o incorrecto? ¿Por qué vale la pena pagar a un psicólogo para que trate un problema de depresión o una fobia? ¿Qué convierte a ese individuo en experto? Es de esperar que los expertos y los profesionales posean conocimientos y sepan verdades de sus respectivas disciplinas. Su autoridad se preserva gracias a los métodos que emplean para investigar sus temas de interés.




    “Conocimiento” y “verdad” son conceptos delicados. Entender de dónde procede el conocimiento de los psicólogos es un importante primer paso para aprender sobre psicología. En este capítulo exploro algunos métodos (como la investigación científica y la formulación de teorías) que los psicólogos utilizan para validar sus afirmaciones y convertirse en expertos en la conducta y los procesos mentales del ser humano.




    El método científico




    Todo el mundo tiene alguna opinión sobre el comportamiento y los procesos mentales tanto propios como ajenos. “Ella te dejó porque eres emocionalmente distante.” “Si no expresas tus sentimientos, quedarán reprimidos en tu interior.” Sin excepción, todos tenemos respuestas a los por qué, los cómo y los qué relacionados con la gente. Pero ¿cómo sabemos que no exteriorizar nuestros sentimientos en realidad lleva a reprimirlos? Algunos hasta piensan que no vale la pena expresarlos porque de todos modos tarde o temprano se disiparán. ¿Quién tiene la razón? Muchos psicólogos afirman ser expertos en estos temas. ¿En qué se basan para hacer esa afirmación?




    Hay tres maneras en que los psicólogos adquieren sus conocimientos y preservan su pericia:




    • Autoridad: Es un buen método para transmitir información, especialmente en la terapia y en los procesos de educación y capacitación. Los pacientes y los estudiantes no tienen tiempo de investigar todo lo que les dicen y, en consecuencia, deben aceptar que lo que otro les enseña o les dice es verdad.




    • Racionalidad/lógica: Se utiliza para formular teorías e hipótesis. Cuando algo no tiene sentido lógico, lo más probable es que tampoco lo tenga cuando el investigador lo someta a prueba por medio del método científico.




    • Método científico: Es el método preferido para obtener información e investigar sobre el comportamiento y los procesos mentales. Los psicólogos aplican el método científico mediante diversas técnicas.




    [image: recuerda.jpg]Debe quedar perfectamente claro que no todo lo que los psicólogos hacen, dicen y creen se fundamenta en la investigación científica. Muchas cosas se basan en la autoridad de personas destacadas en un determinado campo. También hay conocimientos que se derivan de la experiencia clínica y no de la investigación sistemática. Además, gran parte de la información que utiliza la gente es puramente teórica, aunque tiene sentido desde el punto de vista racional.




    En su búsqueda de la verdad, la mayoría de los psicólogos prefieren recurrir al método científico por su imparcialidad. Cuando yo realizo alguna investigación, se espera que explique exactamente lo que estoy haciendo y lo que estoy intentando descubrir. De ese modo, si alguien desea probar que estoy equivocado, puede replicar mi trabajo paso a paso para ver si obtiene los mismos resultados. Cuando el conocimiento se basa únicamente en la autoridad, no podemos saber con seguridad si la información que recibimos es fiable y está libre de sesgos. En cambio, cuando se ha aplicado el método científico, la teoría que no se ciñe a los resultados empíricos “experimentados” en investigaciones posteriores se considera incorrecta. Esto impulsa el desarrollo de estudios adicionales que pueden conducir a la formulación de una nueva teoría. Los científicos nunca deben modificar los datos de sus investigaciones para acomodarlos a su teoría original. Eso es fraude.




    El desarrollo de una buena teoría




    Como gran parte del conocimiento psicológico se basa en teorías, al lector le será útil saber de qué estoy hablando exactamente. Si usted ya lo sabe, le pido paciencia durante un momento. Una teoría es un conjunto de proposiciones relacionadas entre sí que se refieren a una serie de objetos o hechos (los que son materia de estudio), y que explica cómo se relacionan esos objetos o hechos.




    Las teorías y las hipótesis se parecen, pero no son iguales. Los psicólogos ponen a prueba las teorías estudiando sus implicaciones lógicas. Las hipótesis son predicciones basadas en esas implicaciones. A las teorías se les puede agregar nueva información, y las ya existentes se pueden utilizar para generar nuevas teorías.




    [image: recuerda.jpg]No todas las teorías son buenas. Para que lo sea, una teoría debe reunir tres criterios:




    • Parsimonia: Debe ser la explicación más sencilla posible del fenómeno materia de estudio.




    • Precisión: Sus afirmaciones acerca de la realidad no deben ser vagas ni excesivamente extensas, sino precisas.




    • Verificación: Debe prestarse para ser investigada científicamente.




    La búsqueda de la verdad




    Existen dos grandes categorías de investigación para evaluar científicamente las teorías:




    • Investigación descriptiva: Consiste en la observación y la recopilación de datos, pero sin manipular las condiciones o circunstancias que son materia de observación. Los estudios descriptivos son valiosos para desarrollar nuevas teorías e hipótesis, y suelen ser el primer paso al que recurren los investigadores de temas que no han sido estudiados a fondo. Sin embargo, no son útiles para establecer relaciones de causa y efecto.




    Por ejemplo, si me interesa saber de qué habla la gente mientras espera el autobús, podría grabar lo que hablan algunas personas en la parada del autobús y luego podría analizar esas grabaciones. Pero si lo que quiero es conocer las causas por las que la gente charla sobre determinados temas mientras espera el autobús, tendré que realizar un experimento.




    • Investigación experimental: Implica controlar y manipular los objetos y hechos que son materia de investigación, a fin de entender la relación de causa y efecto entre esos objetos y eventos.




    Supongamos que he formulado una teoría sobre las conversaciones que entablan las personas en la parada del autobús, a la que he llamado “teoría de los cinco minutos”. Según mi teoría, “personas que no se conocen entablarán conversación sólo después de estar juntas cinco minutos o más”. Mi hipótesis sería: “Después de cinco minutos, personas que nunca se habían visto empezarán a conversar en la parada del autobús y no se limitarán a las simples fórmulas de cortesía que se utilizan entre extraños.” ¿Cómo puedo probar mi hipótesis?




    Podría, sencillamente, ir a una parada del autobús y observar si eso ocurre. Pero ¿cómo puedo saber si mi teoría de los cinco minutos es correcta? No puedo saberlo porque el hecho de que la gente empiece a conversar en la parada al cabo de cinco minutos podría tener diversas causas. Este aspecto, que yo denomino factor z, es problemático en toda investigación. Un factor z es algo que afecta la hipótesis, pero que el investigador no ha tenido en cuenta. En otras palabras, es una variable extraña que se debe controlar para que la teoría sea fiable. Entre los posibles factores z del estudio en la parada del autobús podrían contarse la cultura, la edad y la hora del día. Las investigaciones que se realizan adecuadamente procuran eliminar los factores z, o variables extrañas, controlando su influencia y evaluando estadísticamente la contribución relativa de cada uno de ellos.




    Como un estudio descriptivo no tiene en cuenta los factores z, diseño un experimento en el que me uno a las personas que esperan el autobús en algunas paradas y recurro a varias estrategias para probar mi hipótesis. Por ejemplo, trato de entablar una conversación con alguien a los dos minutos. O espero a que pasen diez minutos. O realizo mi estudio durante un aguacero, o vestido de una manera particular, e intento probar que mi hipótesis es ¡incorrecta! Trataré de descubrir que la gente entabla conversación en las paradas antes de que transcurran cinco minutos. Si descubro eso, entonces mi teoría de los cinco minutos será falsa. Cuantas más veces pruebe que mi teoría no es incorrecta, tanto más fiable será.




    ¿Está confundido? ¿Por qué debo probar que mi hipótesis es incorrecta en lugar de probar que es correcta? Como en ninguna investigación científica se puede probar con absoluta certeza que una hipótesis es verdadera, hago lo posible por refutar lo contrario de mi hipótesis. Por ejemplo, durante mucho tiempo prevaleció la creencia de que la Tierra era plana. Todas las observaciones que se hacían eran compatibles con esa noción. Sin embargo, apareció alguien con una prueba que contradecía esa creencia y mostró que era falsa. Si tengo una hipótesis y me dedico a buscar pruebas que la respalden, cada vez tendré más confianza en ella, pero nunca sabré si en realidad es correcta. En cambio, si encuentro aunque sea un solo caso que contradiga mi hipótesis, entonces tendré dudas sobre su veracidad. Si afirmo que todos los cisnes son blancos, ¿qué pasará cuando encuentre uno negro? Que tendré que admitir que la creencia de que todos los cisnes son blancos es falsa.




    El resto de este libro da a conocer diversas teorías e investigaciones. Como la psicología estudia al ser humano, algunos afirman que todo lo que se refiere a la gente es “psicología”. Yo no podría escribir un libro acerca de todo. El título de este libro no es Todo sobre la gente. Sólo me guié por la investigación científica y por las teorías psicológicas. Así que la información que encontrará en este libro forma parte de la teoría y la ciencia psicológicas. ¿Está listo? Adelante.




    


  




  

    Parte II




    . . . . . . . . . . . .




    Cómo funciona el cerebro




    . . . . . . . . . . . .




    [image: parte-ii.jpg]




    “He oído decir que es bueno recurrir al humor cuando uno se está peleando.”




    . . . . . . . . . . . .




    En esta parte...




    La segunda parte versa sobre las estructuras básicas del sistema nervioso y el papel decisivo de la biología en el conocimiento psicológico. Después de examinar el cerebro y algunas de sus partes, introduce el concepto de conciencia y explica su importancia para la psicología. Para terminar, trata sobre las facultades que nos ayudan a permanecer en contacto con el mundo que nos rodea: nuestros sentidos.


  




  

    Capítulo 3




    . . . . . . . . . . . .




    Hardware, software y mucho más




    . . . . . . . . . . . .




    En este capítulo




    • Relación entre la biología y la psicología.




    • Conozca su sistema nervioso.




    • El cerebro y sus partes.




    • La química del comportamiento.




    . . . . . . . . . . . .




    A veces la psicología es bastante abstracta y parece tener más relación con la filosofía que con la biología. Este libro presenta toda clase de conceptos “psicológicos”, como pensamientos, sentimientos, creencias y personalidad. Pero ¿se ha preguntado usted alguna vez dónde se localiza todo eso? Si tuviera que encontrar un pensamiento o un sentimiento, ¿dónde los buscaría?




    Un sitio donde parecería lógico buscar esos conceptos psicológicos es el interior de la mente. Pero ¿dónde se encuentra la mente? Eso es obvio: dentro del cráneo, o sea, en el cerebro. Así pues, si uno toma una linterna y mira dentro del oído de otra persona, verá toda clase de pensamientos, sentimientos y demás cuestiones psicológicas flotando por allí, ¿verdad? Si usted ha ensayado este procedimiento, se habrá percatado de que es una pésima técnica de investigación. O ¿qué pasaría si trepana el cráneo a alguien y deja expuesto el cerebro? ¿Encontraría todos esos conceptos psicológicos?




    Al abrir el cráneo y dejar expuesto el cerebro, lo único que se ve es una masa arrugada y llena de surcos de un tejido entre grisáceo y blancuzco. No se ve nada parecido a un pensamiento, a un sentimiento o a una creencia. Entonces ¿dónde están? Sabemos que existen porque convivimos permanentemente con ellos.




    Desde la antigüedad, el ser humano se ha preguntado dónde está ubicada la mente, la sede de los conceptos psicológicos. ¿En el cerebro? ¿En un lugar distinto? ¿Es el cerebro lo mismo que la mente? La posición actual de la mayoría de los científicos es que mente y cerebro son lo mismo. Los científicos que defienden esta posición, conocida como monismo, consideran que la clave para entender la mente humana, con todos sus conceptos psicológicos, es comprender el organismo, específicamente el sistema nervioso. Carlson afirma: “Lo que llamamos ‘mente’ es un resultado del funcionamiento del organismo humano y de su interacción con el medio.” Esta afirmación reviste la mayor importancia porque conocer a fondo la biología es la clave para revelar el misterio de conceptos psicológicos como pensamiento y sentimiento.




    [image: recuerda.jpg]La noción de que toda la psicología humana se puede reducir a la biología se conoce como reduccionismo. A través de los años, muchos alumnos míos se han rebelado contra esta noción, que ofende nuestro sentido del libre albedrío y la conciencia de nosotros mismos. ¿Cómo se puede reducir todo lo que ocurre en la mente a una masa de tejido entre los dos oídos? Si usted piensa como mis alumnos, entonces quizá no es monista, o partidario del monismo. Aunque yo tampoco lo soy, por el momento me centraré en la biología como si fuera el factor clave para comprender la psicología humana.




    La importancia de la biología




    No siempre hemos creído que la conducta y los procesos mentales del ser humano fueran consecuencia de la biología. En tiempos de los antiguos griegos y romanos, se pensaba que la causa del comportamiento eran los caprichos y las pasiones de los dioses, amén de otras fuerzas sobrenaturales. Pero en algún momento empezamos a sospechar que nuestro organismo tenía algo que ver. ¿Dónde nació la idea de que la conducta y los procesos mentales son producto de nuestra biología?




    La investigación en este campo tiene una larga historia y no aburriré al lector con todos los detalles. Sin embargo, lo que siempre se ha observado es que los cambios en la biología generan cambios en la conducta y en los procesos mentales.




    Pensemos en el consumo de bebidas alcohólicas. Por supuesto que las personas actúan de distintas maneras cuando están bajo los efectos del alcohol. Flirtean, se contorsionan al bailar, se vuelven excesivamente sentimentales o se enfurecen. El alcohol afecta la química del cerebro, es decir, altera su biología. Esto es lo que sucede:




    Consumo de alcohol → Efecto químico en el cerebro → Conducta de donjuán




    Pero ¿qué pasa cuando se presentan cambios más graves en nuestra biología, como los que ocasionan ciertas lesiones cerebrales? Las personas que sufren daño cerebral suelen presentar alteraciones muy importantes en su personalidad y en sus procesos de pensamiento. Pueden pasar de ser organizadas a vivir en medio del caos, o de ser ecuánimes a enfurecerse ante la menor frustración.




    Todos comprendemos intuitivamente que lo que ocurre en nuestro organismo afecta nuestra conducta y nuestros procesos mentales. Los psicólogos de orientación biológica profundizan en estas cuestiones y van mucho más allá de las observaciones casuales y de las deducciones intuitivas. Ellos aplican técnicas y métodos propios de la ciencia moderna para investigar la relación que existe entre los cambios biológicos y los cambios psicológicos.




    Aunque todo esto parece obvio, quizás usted está pensando: “Yo, sin embargo, sigo creyendo que soy mucho más que un producto de la biología.” Ésta es la manifestación del ser dualista que hay en usted; sin embargo, le sugiero que mientras lee este capítulo deje el dualismo de lado. Aun cuando consideremos que somos mucho más que células y moléculas, a todos nos beneficia la investigación en el campo de la psicología biológica.




    [image: consejo.jpg]¿Recuerda el modelo biopsicosocial al cual se refirió el capítulo 1? (Si no lo recuerda, vale la pena que lo revise; créame, es un buen capítulo.) Es conveniente pensar en la psicología humana como una función de esos tres niveles: biológico, psicológico y social. Todos son importantes. Este capítulo está dedicado al nivel biológico y el resto del libro está dedicado a los otros dos. Para entender la aportación de cada nivel a nuestra comprensión de la conducta y los procesos mentales, es preciso analizar cómo influye la biología en la psicología, la psicología en la biología y así sucesivamente.




    Para entender cómo interactúan estos tres niveles, pensemos en un ordenador moderno. Todos sabemos que los ordenadores tienen por lo menos dos componentes funcionales: hardware y software. El hardware consta de los elementos físicos del equipo informático, como el procesador, el disco duro, los cables y la unidad de CD-ROM. El software consiste en el sistema operativo, el procesador de textos y los demás programas que utilizamos cuando trabajamos en un ordenador.




    En esta comparación, el hardware del ordenador representa el nivel biológico. Es nuestro organismo, particularmente el sistema nervioso. El software representa el nivel psicológico. Y la interacción entre el usuario y el software representa el nivel social. Sin el software, el hardware no tiene ninguna utilidad y viceversa. Pues bien, aunque usted no sea monista, reconocerá el papel crucial de la fisiología (el hardware) en la psicología (el software).




    Además del hardware y el software, está la sustancia física del cerebro. Este órgano no contiene objetos “duros” (como cables, plástico, etc.), pero sí contiene neuronas, tejido y sustancias químicas.




    En este capítulo examinaremos los sistemas nervioso y endocrino. Estas dos áreas de la psicología fisiológica son las más importantes para explicar la experiencia psicológica.




    El impecable funcionamiento de los sistemas de nuestro organismo




    El sistema nervioso humano consta de dos grandes divisiones: el sistema nervioso central (SNC) y el sistema nervioso periférico (SNP). Los elementos constitutivos del sistema nervioso son los nervios, las neuronas, los neurotransmisores y las células gliales. El SNC incluye el cerebro y la médula espinal. El SNP incluye los nervios que están por fuera del SNC; es decir, los de la periferia del organismo.




    [image: recuerda.jpg]Debemos tener en cuenta que el sistema nervioso es una parte viva de nuestro organismo y que, como tal, tiene las mismas necesidades que cualquier otra parte (por ejemplo, combustible y protección inmu­nológica). Los componentes del sistema nervioso se mantienen vivos y sanos gracias al sistema circulatorio y a otras funciones reguladoras del organismo. Los sistemas de apoyo de cada división del sistema nervioso se verán en la sección correspondiente de este capítulo.




    Si usted recuerda algo de física, química o biología, entonces sabe que los elementos constitutivos de la vida son los átomos (que funcionan de acuerdo con las leyes de la física). También recordará que los átomos se agrupan de determinadas maneras para formar las moléculas; que és­tas generan compuestos que se convierten en nuevas moléculas; que éstas forman nuevos compuestos que se transforman en células, tejidos y, por último, ¡en usted y yo! De modo que si fuéramos verdaderamente reduccionistas nos limitaríamos a estudiar física y nos olvidaríamos de todas las demás ramas del saber. O estudiaríamos la conducta y los procesos mentales desde el nivel molecular. Que es, precisamente, el objeto de estudio de la neurobiología.




    No obstante, la psicología biológica parte del estudio de la célula. En el sistema nervioso hay células de dos clases: las células de soporte y las neuronas.




    Una ojeada a la periferia




    El sistema nervioso periférico (SNP), una de las partes del sistema nervioso, es una red de conexiones que comunican el cerebro y la médula espinal con el resto del organismo. Incluye dos grupos de nervios:




    • Espinales: Llevan impulsos nerviosos desde la médula espinal hasta los músculos y otras partes del cuerpo, y transmiten impulsos de regreso a la médula.




    • Craneales: Intervienen en los procesos musculares y sensoriales de la cabeza y el cuello.




    Además de estos dos grupos de nervios, el sistema nervioso periférico cuenta con un subsistema conocido como sistema nervioso autónomo (SNA). Este sistema ayuda a regular el músculo cardíaco, los músculos lisos y las glándulas del organismo. También interviene en acciones “automáticas” o involuntarias. Los órganos que llevan a cabo las funciones fisiológicas, las contracciones musculares reflejas y hasta la dilatación de las pupilas son actos automáticos gobernados por el SNA. Este sistema tiene dos importantes divisiones:




    • Sistema nervioso simpático: La rama simpática del SNA participa en la activación del organismo cuando se necesita energía adicional. Por ejemplo, cuando nuestra vida corre peligro, el sistema nervioso simpático interviene proporcionándonos la energía que requerimos o bien para enfrentarnos al reto o bien para huir de la situación.




    • Sistema nervioso parasimpático: La función de esta rama del SNA es desactivar el sistema nervioso simpático. Esta función se conoce como respuesta de relajación porque libera al organismo de la tensión y restablece la normalidad.




    ¿Está nervioso?




    El SNC (sistema nervioso central) está formado por el cerebro y la médula espinal. El cerebro tiene tres grandes divisiones: el cerebro anterior o prosencéfalo; el cerebro medio o mesencéfalo; y el cerebro posterior o rombencéfalo. Cada una de estas partes está formada por una gran cantidad de subestructuras que participan en diversos comportamientos y funciones.




    [image: recuerda.jpg]No hay que olvidar que el cerebro es un sistema integrado y complejo. Todos sus componentes trabajan al unísono para producir las conductas complejas propias del ser humano. El concepto de localización se refiere a que el cerebro tiene áreas específicas para aspectos específicos del comportamiento. Distintas áreas trabajan juntas para hacer posible la visión, el oído, el habla, etc. Esas partes se descubrieron mediante diversas técnicas neurológicas, como el examen post mórtem del cerebro, la tomografía axial computarizada, la obtención de imágenes por resonancia magnética y la tomografía por emisión de positrones.




    Cerebro anterior o prosencéfalo




    El prosencéfalo consta de las siguientes subdivisiones:




    • Corteza cerebral: Si usted se imagina el cerebro como un champiñón, con un tallo y una cubierta redondeada, entonces la corteza cerebral es la cubierta. El cerebro está dividido en dos mitades llamadas hemisferios cerebrales (izquierdo y derecho; bastante original, ¿verdad?). Los dos hemisferios están unidos por un haz de fibras nerviosas conocidas como cuerpo calloso. Si no existiera el cuerpo calloso, las dos mitades del cerebro no podrían comunicarse.




    La figura 3-1 muestra las cuatro divisiones principales de la corteza cerebral, cuyas funciones son las siguientes:




    • Lóbulo frontal: Planificación, organización, razonamiento y control de los procesos de pensamiento, y coordinación y control de los movimientos.




    • Lóbulo parietal: Sensación.




    • Lóbulo temporal: Oído, habla y otras actividades verbales.




    • Lóbulo occipital: Visión.




    • Sistema límbico: Área situada debajo de la corteza cerebral (la cubierta del champiñón), el sistema límbico interviene en el aprendizaje, la memoria, la conducta emocional y las conductas reproductivas.




    • Ganglios basales: Esta subdivisión participa en el control de los movimientos.




    • Tálamo: Actúa como un conmutador, como si fuera un relé neurológico entre las diversas áreas del cerebro.




    • Hipotálamo: Participa en el control del sistema endocrino y junto con el sistema límbico regula algunos comportamientos, como la agresión, la protección, la conducta sexual y la conducta alimentaria.




    Cerebro medio o mesencéfalo




    El mesencéfalo consta de las siguientes divisiones con sus respectivas funciones:




    • Tectum: Sistemas auditivo y visual.




    • Tegmento: Sueño, activación, atención, tono muscular y reflejos.
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    Figura 3-1: Observe los lóbulos cerebrales.
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    Figura 3-2: Algunas subdivisiones del cerebro.




    




    Cerebro posterior o rombencéfalo




    El rombencéfalo también consta de dos divisiones que tienen las siguientes funciones:




    • Cerebelo: Motricidad y coordinación del movimiento.




    • Médula: Funciones vitales para el organismo, como el sistema cardiovascular, la respiración y el movimiento de los músculos locomotores.




    Lesiones cerebrales




    Como se puede ver, las diversas áreas del cerebro controlan una gran cantidad de funciones. Básicamente el cerebro interviene en todo lo que hacemos. Pero cuando sufre alguna lesión, las funciones y los procesos conductuales y mentales asociados con la parte lesionada quedan seriamente afectados. Los neuropsicólogos clínicos estudian las consecuencias conductuales y mentales de las lesiones cerebrales.




    Diversos tipos de lesiones pueden tener efectos adversos en el cerebro:




    • Traumatismo craneoencefálico cerrado: Es la lesión que se presenta a consecuencia de un golpe en la cabeza sin penetración de un objeto en el cráneo. Una forma muy frecuente de traumatismo craneoencefálico cerrado es el llamado contragolpe, es decir, el daño que se produce en la región del cerebro opuesta a la que recibió el golpe. Si yo me golpeo en la parte posterior de la cabeza, posiblemente mi lóbulo frontal resultará lesionado, lo que afectará seriamente mi capacidad de organización y planificación.




    • Traumatismo craneoencefálico abierto: Esta lesión, que suele ser grave, se presenta cuando hay fractura de cráneo o cuando algún objeto penetra en él.




    • Otros trastornos cerebrales: Enfermedades degenerativas, como la enfermedad de Alzheimer, pueden producir daño cerebral por atrofia del tejido y muerte neuronal. El derrame cerebral y otros accidentes vasculares también pueden tener graves repercusiones en el cerebro, pues lo privan de sangre y oxígeno, lo que causa muerte celular.




    Conozca el sistema endocrino




    Las funciones hormonales de nuestro organismo dependen del sistema endocrino. Seguramente usted se percató de la influencia de las hormonas en su comportamiento durante los maravillosos años de la pubertad. Una noche todos nos fuimos a dormir siendo niños y a la mañana siguiente nos levantamos hechos un manojo de nervios. Alteraciones graves del equilibrio hormonal pueden producir cambios drásticos en el comportamiento. Esto ocurre incluso con cambios menores, como las fluctuaciones del ciclo menstrual.




    Glándulas específicas del organismo secretan hormonas que afectan la conducta y las funciones corporales. Los ovarios y los testículos influyen poderosamente en la conducta sexual. Por ejemplo, las hormonas sexuales determinan cuándo y cuán rápido entra el niño en la pubertad. Las hormonas que secretan las glándulas suprarrenales tienen que ver con la conducta agresiva. La glándula pituitaria desempeña un importante papel en el nivel de estrés que experimentamos.




    La magia de la psicofarmacología




    Durante los últimos cincuenta años, aproximadamente, la utilización de medicamentos para tratar las enfermedades mentales ha cobrado una enorme relevancia, y en la actualidad cientos de ellos combaten o alivian los síntomas de muchas enfermedades mentales. Los objetivos fundamentales de la farmacoterapia son minimizar los síntomas del paciente, aliviar su sufrimiento y mejorar su capacidad funcional.




    Algunos neurotransmisores particulares actúan en los sistemas cerebrales implicados en los síntomas de las enfermedades mentales. Parece, por ejemplo, que el sistema límbico está involucrado en la alteración del sueño y la pérdida del apetito que son tan frecuentes en la depresión mayor. Lo que se busca con los medicamentos para las enfermedades mentales es que modifiquen la acción de los neurotransmisores que actúan específicamente en regiones concretas del cerebro. Por ejemplo, para tratar los síntomas mencionados hay que buscar un medicamento que actúe sobre el neurotransmisor serotonina.




    En teoría, los diferentes trastornos o, más específicamente, los diferentes síntomas, involucran distintos neurotransmisores. Los medicamentos para controlar los síntomas son selectivos en el sentido de que actúan específicamente sobre el neurotransmisor implicado.




    Control de la depresión




    Los medicamentos que se utilizan para el tratamiento de la depresión se llaman antidepresivos. La mayoría de los antidepresivos actúan a la vez sobre la noradrenalina y la serotonina, o sobre uno solo de estos neurotransmisores. Hay básicamente dos clases de antidepresivos y se diferencian por su mecanismo de acción.




    Los antidepresivos tricíclicos, por ejemplo, bloquean especialmente la reabsorción de la noradrenalina por parte de la neurona presináptica. Esto aumenta la disponibilidad de este neurotransmisor en la sinapsis y prolonga la activación de la neurona postsináptica cuando es estimulada por esa sustancia.




    Los inhibidores selectivos de la reabsorción de serotonina bloquean especí­ficamente la reabsorción de este neurotransmisor por parte de la neurona presináptica y producen efectos similares, es decir, prolongan el estado de activación.




    Alucinaciones auditivas




    Experimentar alucinaciones auditivas o creer que alguien nos está persiguiendo es tremendamente perturbador. Las alucinaciones son un síntoma común en la esquizofrenia, una enfermedad mental. Los tratamientos con medicamentos antipsicóticos se cuentan entre los más beneficiosos para controlar algunos de los síntomas de este trastorno.




    Los medicamentos antipsicóticos actúan específicamente sobre el neuro­trans­misor dopamina. De acuerdo con la hipótesis de la dopamina, el origen de la esquizofrenia puede ser un exceso de actividad de este neuro­transmisor en el cerebro. Los medicamentos antipsicóticos bloquean los receptores postsinápticos de la dopamina, lo que impide que esta sustancia química active la neurona postsináptica. Lo anterior se traduce en una notable reducción de los síntomas psicóticos.




    Como sucede con todos los medicamentos, desafortunadamente los antipsi­có­ticos no obran solamente en los neurotransmisores de las áreas cerebrales que, teóricamente, están implicadas en los diversos trastornos. También actúan en otras áreas, a menudo con efectos secundarios bastante desagradables. Por este motivo muchos pacientes suspenden su tratamiento, lo que puede tener consecuencias muy graves. Esta situación ha llevado a los investigadores a no cejar en la búsqueda de medicamentos más selectivos.




    ¡Relájese!




    Millones de personas sufren de ansiedad, una angustia insoportable, con ataques de pánico y fobias que les incapacitan. Pero hay medicamentos que ayudan a aliviar esos síntomas.




    El propósito de los medicamentos ansiolíticos es aliviar los síntomas de los trastornos de ansiedad. Los psiquiatras y médicos generales con frecuencia recetan benzodiazepinas, un ansiolítico. Las benzodiazepinas actúan sobre el GABA o ácido gammaaminobutírico, un aminoácido que actúa como neurotransmisor en el sistema nervioso central, y cuya función es reducir la actividad de las neuronas y modular su actividad. En otras palabras, el GABA calma al cerebro.




    Las benzodiazepinas reducen eficazmente la ansiedad, pero tienen el problema de que son muy adictivas. Su efecto es casi inmediato y suelen producir sedación y una sensación generalizada de tranquilidad. Como esa sensación es tan agradable, a menudo los pacientes son reacios a suspender el tratamiento, aun cuando sus síntomas hayan remitido. La tabla 3-1 presenta una lista de algunos de los medicamentos que se prescriben con más frecuencia.
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    Capítulo 4




    . . . . . . . . . . . .




    Somos seres conscientes




    . . . . . . . . . . . .




    En este capítulo




    • Descubra la conciencia.




    • El otro lado de la conciencia.




    • A la hora de dormir.




    • Freud y la interpretación de los sueños.




    . . . . . . . . . . . .




    Es probable que desde el comienzo de los tiempos los seres humanos hayan tratado de alterar su estado de conciencia. Para algunos, es una forma de entrar en contacto con una realidad superior; para otros, un escape de la dura realidad de una vida familiar desastrosa o de un trabajo al que no encuentran sentido. Según Wallace y Goldstein, tener conciencia se refiere al conocimiento o noción que tenemos de los estímulos externos e internos. Un estímulo es todo lo que hay en el mundo (un acontecimiento, una situación, un objeto) con capacidad de generar una respuesta psicológica.




    Tener conciencia es como tener una luz en el cerebro. Cuando la luz está apagada, estamos inconscientes. La conciencia nos permite observarnos a nosotros mismos y nuestro entorno, lo que nos proporciona mayor control sobre nuestros actos. Si alguna vez se ha parado en una esquina concurrida de una gran ciudad, habrá notado que en todo momento suceden a nuestro alrededor miles y miles de cosas. Pero la conciencia tiene límites y no podemos prestarle atención a todo lo que ocurre. La cantidad de material que hay en la conciencia, junto con el contenido de ese material, define el nivel de conciencia en que nos hallamos en un momento determinado.
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