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¢, Quiere tener unos habitos mejores? La
ciencia del cerebro explica como conseguirlo

La neurociencia aporta un nuevo planteamiento para crear y eliminar habitos.
@ SOCIEDAD

Otra vez es tiempo de propositos de Afio

\ Nuevo. Eso significa invariablemente romper
algunos malos habitos y formar otros nuevos
en un esfuerzo por mejorar nuestra salud
fisica y bienestar mental.

Un equipo de neurocientificos cognitivos del
Trinity College de Dublin (Irlanda) ha revelado
una nueva técnica para cambiar de habitos
que dara resultados duraderos. Los resultados
© MarekPhotoDesign.com/stock.adobe.com  S€ publicaron en la revista «Trends in
Cognitive Sciences» [4.

Los habitos impulsan la vida cotidiana

«Los habitos desempefian un papel fundamental en nuestra vida cotidiana, desde la
preparacion de esa primera taza de café por la manana, hasta la ruta que seguimos
para ir al trabajo y la rutina para prepararnos para ir a la cama —comenté el autor
principal, Eike Buabang, investigador posdoctoral de la Facultad de Psicologia, en
una nota de prensa [4 —. Nuestra investigacion revela por qué estos
comportamientos automaticos son tan poderosos, y como podemos aprovechar los
mecanismos de nuestro encéfalo para cambiarlos. Reunimos decenios de
investigacion en estudios de laboratorio y en la vida real para hacernos una idea de
como funcionan los habitos en el encéfalo humano».

Los cientificos explicaron que nuestros habitos se rigen por dos sistemas
encefalicos. Uno provoca respuestas automaticas a sefiales familiares, como
deslizar por publicaciones en las redes sociales debido al aburrimiento. La otra
facilita el control orientado a objetivos: por ejemplo, dejar de deslizar por
publicaciones para concentrarse en la tarea que se esta realizando.
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Los habitos se crean cuando las respuestas automaticas triunfan sobre nuestra
capacidad de controlarlas conscientemente. Un desequilibrio provoca descuidos
diarios y comportamientos compulsivos.

Entrenar el encéfalo

¢ Y si pudiéramos controlar el mecanismo de creacion de habitos de nuestro encéfalo
y beneficiarnos de él? Los cientificos elaboraron un marco que aprovecha al maximo
los sistemas automaticos y dirigidos por objetivos del encéfalo. Combina la
neurociencia y estrategias practicas como la repeticion, el refuerzo y nuestro
entorno.

En el estudio se presentan dos estrategias clave. «Nuestra investigacion proporciona
un nuevo “manual” para el cambio de comportamiento al conectar la ciencia del
cerebro con aplicaciones practicas de la vida real —declardé Buabang—. Incluimos
estrategias eficaces como las intenciones de aplicacion, los llamados planes si-
entonces (“si se da la situacion X, entonces haré Y”), y también integramos
intervenciones clinicas como el tratamiento de exposicidn, el tratamiento de
reversion de habitos, el manejo de contingencias y la estimulacion encefalica. Es
importante que nuestro marco no solo recoja las intervenciones existentes, sino que
también ofrezca objetivos para el desarrollo de otras nuevas».

La investigacion podria sentar las bases para personalizar los tratamientos en
funcion de como las personas crean y abandonan habitos, con aplicaciones en el
crecimiento personal. «Todos somos diferentes; segun la neurobiologia de cada uno,
puede tener mas sentido centrarse en evitar las sefales que en reducir el estrés o
dedicar mas tiempo a la rutina diaria», explica Claire Gillan, coautora y profesora
titular de la Facultad de Psicologia.

Anadié que también hay implicaciones para los responsables politicos implicados en
las estrategias de salud publica. «Trabajando con la forma en que nuestro encéfalo
forma habitos de forma natural, en lugar de contra ella, podemos crear estrategias

gue hagan que las elecciones mas saludables sean mas automaticas tanto a nivel
individual como social».
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