Anhedonia: ;Por qué nada me

divierte?

En ocasiones, las actividades que alguna vez
nos encantaban simplemente se vuelven
insipidas e incluso tediosas de realizar; esto
es algo comun en la experiencia humana. Se
presentan muchas causas que pueden
apuntar a la razé6n de esto, desde
experiencias traumaticas y falta de circulos de
apoyo, hasta aprendizajes asociativos; sin
embargo, todas se enraizan en una sola cosa:
anhedonia.

En el Manual Diagnéstico y Estadistico de los
Trastornos Mentales (DSM-4 o DSM-5), la
anhedonia se define como la disminucién del
interés o placer en casi todas las actividades
previamente gratificantes (1). Mas alla de una
simple pérdida de placer o ausencia de
alegria, es un fendmeno que altera diferentes
aspectos del procesamiento de estimulos. No
se limita al aburrimiento, sino que implica un
aplanamiento afectivo, disminucion de la
motivaciéon, e incluso dificultades para
mantener vinculos sociales y afectivos
significativos.

La anhedonia no es un rasgo exclusivo de la
depresion, se puede observar en
enfermedades y trastornos como el
Parkinson, esquizofrenia y Trastorno de
Estrés Postraumatico (TEPT), entendiéndose
asi como una manifestacion compleja que
afecta de manera diferente a un individuo, su
manera de anticipar, buscar y procesar el
bienestar (2).
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Este rasgo ha sido vinculado a un deterioro
en los procesos de recompensa, relacionados
con una disfuncién en los circuitos de
dopamina. La dopamina es una hormona y
neurotransmisor que se produce en el
cerebro, y funciona como motor interno que
nos anima a imaginar algo bueno y nos
mueve a ir por ello; procesa las emociones y
genera ese entusiasmo por cosas simples
como comer, bailar y pasar tiempo con tus

amigos. En condiciones normales, la
dopamina se libera en rafagas rapidas
llamadas “fases fasicas” en circuitos
dopaminérgicos ubicados en distintos
lugares.

En la anhedonia, la funcion dopaminérgica se
altera. Se observan respuestas reducidas en
la liberacion fasica y una menor respuesta en
los circuitos mesolimbicos y mesocorticales,
reduciendo la capacidad de anticipar
gratificaciéon y la energia necesaria para
alcanzarla, manifestandose como apatia,
desconexion emocional y pérdida de la
percepcion de las cosas que antes se
percibian como valiosas, explicando la
incapacidad para iniciar actividades que antes
resultaban gratificantes.

Anhedonia: ;Cmo se siente dejar de
disfrutar?

En esta seccién consideraremos testimonios
tomados a través de un estudio enfocado en
identificar la experiencia subjetiva de la
anhedonia en los participantes.
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Se realizaron entrevistas a adolescentes en
tratamiento clinico (clinic) al igual que a
aquellos que no (community), dentro de sus
respuestas  coincidieron las  siguientes
experiencias (3):

1) Pérdida de la capacidad de disfrutar y un
empobrecimiento de las emociones.

“Perdi lo que mas amaba hacer” (Tessa,
community) es un ejemplo de cédmo una de
las participantes describié el sentimiento,
muchos también experimentaron una
sensacion de monotonia.

"Simplemente estaba completamente
aburrida de eso. Como cuando te aburres de
un programa de televisién y dices: bueno,
déjalo, y pasas a otro. Es bastante parecido
con la lectura y el deporte, porque era solo
un: estoy aburrida de esto, intentemos
encontrar otra cosa. Luego, nunca encontré
otra cosa, solo intentaba hacer muchas cosas
diferentes, pensaba que me interesaban,
luego me aburrian, y entraba en un ciclo de
que me regresaba a lo mismo: encontrar
algo, aburrirme de eso, pasar a lo siguiente."
(India, clinic)

Por el otro lado, los participantes también se
encontraban indiferentes a situaciones
usualmente estimulantes:

“No sentia realmente nada, no habia felicidad
ni emocioén, pero tampoco habia tristeza. Era
como si todo fuera gris.” (Carl, community).

2) Dificultad con
compromiso activo.

la motivacion y el

“Nunca me siento motivada a hacer algo”
(Jasmine, clinic). Los adolescentes describen
cambios en su capacidad de sentir deber
sobre hacer algo, contrastado con las usuales
metas como ir a la universidad o tocar en una
banda, para algunos participantes esta falta
de motivaciéon se reflejaba en cosas tan
simples como levantarse en la mafiana o salir
con amigos. Dentro de los testimonios nos
encontramos con aspectos mas globales de
esta falta de motivacion como simplemente
no querer hacer nada e incluso no querer
vivir. (Amy, community).

Dentro de estos testimonios ocurrié algo
interesante, algunos de los participantes
mencionan que aunque no se sintieran
motivados a hacer lo que antes les gustaba,
al hacerlo si lo disfrutaban.

Partiendo de lo anterior, podemos identificar
que la falta de motivacion no es el factor
absoluto dentro de la anhedonia, dentro de
esta falta de motivacion se presenta un factor
importante, el esfuerzo. “Es como si tuvieras
una rueda: al principio empujarla requiere
mucho esfuerzo, pero una vez que empieza a
moverse, la inercia la hace avanzar” (Jennifer,
clinic). Muchas veces no es falta de
compromiso con metas grandes, sino la falta
de energia y la fatiga persistente frente al
proceso.

“La mayoria de las veces son mis padres
quienes me obligan a levantarme de la cama;
otras veces, si realmente tengo algo
planeado, me obligo a salir de la cama... En
los ultimos dias, ni siquiera pude lograr
levantarme.” (Gary, clinic).
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3) Perder el
pertenencia.

sentido de conexidon y

En este apartado los jévenes describen un
sentido de desconexién con el mundo
alrededor de ellos. Muchas veces si
interactian en ambitos sociales como salir
con sus amigos, pero de una manera no
presente. “Estaré ahi, pero como si no
estuviera.” (Jennifer, clinic).

Los participantes presentaban dificultad al
expresar sus sentimientos a  otros,
prefiriendo internalizarlos:

“Supongo que la mayoria del tiempo las
cosas...Probablemente parezca como si me
emocionaran, pero por dentro solo estoy
siguiendo a los demas. Si ellos lo encuentran
emocionante, yo simplemente digo ‘si, esta
bien’, pero en realidad seguramente lo
encuentre muy aburrido.” (Isla, community).

Subsecuentemente, el sentido de pertenencia
empieza a declinar, el enmascarar estos
sentimientos o evitar estos eventos sociales
los inhibe de poder generar conexiones
sociales fuertes.

Participante: “Si, a veces... o sea, cuando les
digo que no varias veces a mis amigos, ellos
igual van, se la pasan bien, y luego se ponen
a hablar de eso.”

Investigador: “;Y como te hace sentir?”
Participante: “Un poco... bastante mas sola.”
(Alice, clinic)

4) Dudar sobre la identidad propia y sentir
que nada tiene sentido.

Por ultimo, los adolescentes presentaban
problemas para encontrar el “propdsito” por
el cual tenian que hacer ciertas cosas, esto
fuertemente relacionado con la inhabilidad
de ver metas a futuro. “;Para qué seguir
intentando?” (Maddie, community)

Dentro de estos testimonios ocurrié algo
interesante, algunos de los participantes
mencionan que aunque no se sintieran
motivados a hacer lo que antes les gustaba,
al hacerlo si lo disfrutaban.

Partiendo de lo anterior, podemos identificar
que la falta de motivacion no es el factor
absoluto dentro de la anhedonia, dentro de
esta falta de motivacidon se presenta un factor
importante, el esfuerzo. “Es como si tuvieras
una rueda: al principio empujarla requiere
mucho esfuerzo, pero una vez que empieza a
moverse, la inercia la hace avanzar” (Jennifer,
clinic). Muchas veces no es falta de
compromiso con metas grandes, sino la falta
de energia y la fatiga persistente frente al
proceso.

“La mayoria de las veces son mis padres
quienes me obligan a levantarme de la cama;
otras veces, si realmente tengo algo
planeado, me obligo a salir de la cama... En
los ultimos dias, ni siquiera pude lograr
levantarme.” (Gary, clinic).

Nos encontramos con los participantes
reflexionando sobre la razén de seguir
intentando vivir en una vida que no pueden
disfrutar. Esta linea reflexiva que presentaban
interactuaba directamente con la pérdida de
un propdsito mayor.

PAG. 65



SOMOS SCOMPANIONS

SOY AMMEF

17AVA EDICION

“Cuando lo pienso de manera mas amplia, me
doy cuenta de que realmente no tiene
sentido nada de esto: los GCSE, Ilos
examenes, todo eso; al final todos vamos a
morir, ¢(De qué sirve realmente?” (Stuart,
community).

Abordando el
hamburguesas.

problema con

En esta seccion identificamos cuales son los
factores que influyen en nuestra capacidad
de disfrute, utilizando como base el estudio:
The computational structure of
consummatory anhedonia (2) .

Imagina una persona que disfruta mucho de
su vida y tiene muchas cosas a las cuales esta
motivado por hacer, tiene una esposa, una
carrera fructificante, un buen trabajo, tal vez
incluso tiene la libertad de hacer arte sin
necesidad de que sea su primera fuente de
ingreso. Preguntate lo siguiente: en una
escala heddnica, ¢(Cuanto crees que disfruta
comer una hamburguesa?

Con esa pregunta en mente, ahora
imaginemos una persona que tiene un
trabajo aburrido, una mala relacion con sus
padres, incluso puede estar estudiando una
carrera que no le guste, haciendo arte con un
reloj imaginario para poder producir de ella.
Ahora, ¢Crees que comer una hamburguesa
para €l se sienta de la misma manera que
para la persona anterior?

Si nada en tu vida esta cerca de estar bien, no
sabes lo que haces ni quién eres y te comes
una hamburguesa, cuentas con solo esa poca
satisfaccion en tu vida, esa racion buena
aunque el resto sea todo un desastre.
Obviamente, no va a producir un nivel
maximo de placer, porque todo lo demas se
esta desmoronando.

Si te encuentras en la posicion de la segunda
persona, es comun pensar que la manera de
abordar el problema es consiguiendo todo lo
que la primera persona tiene. Ahi es donde
sugerimos un cambio de perspectiva.

Desear menos

Si ponemos como punto de partida reducir la
cantidad de cosas que queremos lograr, la
capacidad de disfrute aumentara. Esto no
significa perder tu ambicion o dejar de sofiar
en grande. Al enfocarnos en pequefias cosas,
nuestra capacidad de disfrute ya no esta
sesgada por esta barra gigante del deber ser.
Tomando control sobre las cosas que
queremos, podemos modificar nuestra
respuesta dopaminérgica hacia las cosas
pequefias, como lo es comerse una
hamburguesa.

Cuando reducimos nuestros deseos vy
disfrutamos mas de cada paso, la motivacion
y la ambicién regresan fortalecidas. Desear
menos no significa perder, sino ganar: mas
satisfaccién en el presente, mas motivacién
para actuar y una vida mas plena.

PAG. 66



