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			INTRODUCCIÓN A LAS GENERACIONES

			Seguro que te has dado cuenta de que tanto los medios de comunicación como las redes sociales están plagados de referencias constantes a los milenials o a la generación Z. Ahora, incluso se habla de una generación alfa, que comprendería a las personas nacidas durante la pandemia.

			Pero ¿de dónde viene esta necesidad de hablar de generaciones?

			¿Qué hace que hablemos de generaciones.

			La mejor forma de empezar a enfrentar estas cuestiones es aportando una definición de la palabra generación. Según la Real Academia Española, estas son las acepciones del término:

		  

			1. Acción y efecto de engendrar.

			2. Acción y efecto de generar.

			3. Sucesión de descendientes en línea recta.

			4. Conjunto de las personas que tienen aproximadamente la misma edad.

			5. Conjunto de personas que, habiendo nacido en fechas próximas y recibido educación e influjos culturales y sociales semejantes, adoptan una actitud en cierto modo común en el ámbito del pensamiento y de la creación.

			6. Cada una de las fases de una técnica en evolución, en que se aportan avances e innovaciones respecto a la fase anterior.

			7. Casta, género, especie.

			

			Vale, bien. Tú, ¿con cuál te quedas?

			Yo, personalmente, escojo la quinta acepción.

			Conjunto de personas que, habiendo nacido en fechas próximas y recibido educación e influjos culturales y sociales semejantes, adoptan una actitud en cierto modo común en el ámbito del pensamiento y de la creación.

			De acuerdo con esta definición, podríamos decir que los factores que marcan la existencia de una generación son, por un lado, de tipo cronológico y, por otro, de tipo personal. Es decir, no se trata solo de que los miembros de una generación se enmarquen dentro de un determinado rango de edades, sino que estos, además, se ven influidos por factores comunes que influyen en su manera de pensar, comportarse y percibir el mundo. Sin embargo, a pesar de sus similitudes, los miembros de una generación son dispares y no constituyen un grupo homogéneo. En definitiva, se podría decir que una generación es un grupo de personas muy diversas, universos interdependientes, conectados por un contexto común.

			A día de hoy, no parece que exista un criterio científico que permita determinar con exactitud cuándo una generación es lo suficientemente distinta a la anterior como para que pueda adquirir una entidad propia. Los puntos de corte generacionales se consideran herramientas que pueden ser de utilidad para investigadores a la hora de definir grupos poblacionales con unas características determinadas (1). Pero no se trata de una ciencia exacta. Sin embargo, sí está reconocido que el contexto sociocultural es clave a la hora de analizar las diferentes generaciones. Así, la situación económica y sociopolítica del momento influye de manera significativa en el carácter de diferentes sectores de la población, a su vez condicionados por una historia anterior. Eventos relevantes, como una crisis económica, catástrofes naturales o, más recientemente, una pandemia, pueden ser elementos que conformen y modifiquen las actitudes y conductas de generaciones enteras, pudiendo servir como marcadores o hitos generacionales. Una consecuencia de esto es que las generaciones no sean iguales en todos los países. Un ejemplo claro es el de la generación de los baby boomers, que comprende franjas cronológicas diferentes en cada país. En Estados Unidos, los baby boomers son las personas nacidas entre 1945 y 1965, pertenecientes a un pico de natalidad que tuvo lugar tras el final de la Segunda Guerra Mundial. Sin embargo, en España, esta generación de boomers aparece desplazada hacia la segunda mitad de la dictadura, entre 1950 y 1975.
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			Con respecto a las generaciones milenial (nacidos entre 1981 y 1997) y Z (nacidos entre 1997 y 2010) las cosas cambian, considerándose considerablemente homogéneas entre países debido, en gran medida, al auge de las nuevas tecnologías y las redes sociales (2). El desarrollo de estas herramientas en un contexto de globalización ha permitido a juventudes de múltiples países compartir intereses, preocupaciones e inquietudes de manera simultánea. Por esas razones, milenials y Z están marcados por las nuevas tecnologías, aunque de manera diferente. Mientras que los milenials vivieron el inicio de la digitalización, los miembros de la generación Z son nativos digitales. Sin embargo, ambas generaciones tienen en común que las nuevas tecnologías y las redes sociales estuvieron presentes en un periodo clave de su desarrollo, como la infancia y la adolescencia.
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			Seguro que podríamos hablar de muchísimas variables que distinguen a milenials y zetas. También de otras que nos agrupan y separan de otras generaciones. Sin querer caer en la comparación por la comparación, creo que los intereses y, por tanto, las reivindicaciones, de cada generación están atravesadas por un contexto social, económico y político determinado. En gran medida, también son, en muchas ocasiones, una suerte de reacción a las tendencias transmitidas por generaciones anteriores.

			Si te digo la verdad, yo creo que hay cuestiones que nos interesan más a milenials y zetas que a las generaciones anteriores.

			Eso es lo que he venido a contarte en este libro, con el que solamente persigo un objetivo: servirme de la investigación en psicología y neurociencia para dar una perspectiva científica de los intereses de las generaciones milenial y Z. Desde mi punto de vista, existen cuatro campos principales que acaparan el interés de estas generaciones. La idea principal es que me acompañes a lo largo de las siguientes páginas, donde aprenderemos juntos qué es lo que tiene que decir la ciencia acerca de lo que nos preocupa.

			En el primer capítulo, hablaremos de sexualidad y del creciente interés de nuestra generación por explorarla de manera informada, sin tabúes o restricciones. Tras repasar los estudios que describen la respuesta sexual humana y cómo se aprecia en el cerebro, haré todo lo posible para que nos quede bien clarito que la excitación y el placer sexual se procesan en nuestro cerebro.

			De cómo ha tratado la ciencia la diversidad sexual en términos de orientación e identidad sexual hablaremos en el segundo capítulo. ¿Para qué han utilizado los científicos vídeos eróticos en sus investigaciones? ¿Es diferente el cerebro de una persona gay al de otra heterosexual? ¿Podemos conocer la orientación sexual de una persona viendo cómo se activa su cerebro?
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			En el tercer capítulo, hablaremos de las redes sociales. Somos la primera generación que se ha desarrollado enteramente en un marco de relaciones sociales con un componente virtual. A diferencia de otras generaciones, como la de nuestras madres y abuelas, la tecnología ha estado presente en periodos críticos de nuestro desarrollo neuropsicológico. Por tanto, nos centraremos en la dimensión social del ser humano y en sus reflejos en el cerebro. Por supuesto, hablaremos de cómo reacciona nuestro cerebro ante un like en Instagram y tocaremos el tema de la adicción a las redes sociales. ¿Es posible ser adicto a Instagram? ¿Cómo podemos saber si tenemos un problema de adicción a las redes sociales?
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			Por último, cerraremos el libro hablando de salud mental. La generación Z ha sido acuñada en numerosas ocasiones como la generación de cristal. Esta etiqueta supuestamente refleja cierta falta de tolerancia a la frustración, quejas continuas, insatisfacción crónica y pesimismo. ¿Somos realmente más frágiles que nuestros padres? O, en su lugar, ¿puede que seamos más transparentes? Y ¿si somos ambos?
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			Debido a la cantidad de rasgos que comparten, a partir de ahora, utilizaré el término milenial para referirme tanto a la generación milenial como a la generación Z.

			[image: ]

		

	
		
			CAPÍTULO 1


					
					
		  Este capítulo se escribió escuchando en bucle

		  la discografía de Zahara y Nathy Peluso.
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			SEXUALIDAD Y CEREBRO

			Hablemos de sexualidad.

			Por supuesto, no se trata de un tema de interés exclusivamente para milenials. De hecho, se considera que el estudio sistemático y científico de la sexualidad comenzó a finales del siglo XIX, siendo un campo que se desarrollaría a lo largo de todo el siglo XX. En este periodo nació la sexología, la ciencia que estudia la dimensión sexual del ser humano, la cual tiene una parte de investigación y de práctica clínica.

			Entonces... ¿por qué hablar de sexualidad en un libro destinado a milenials? 

			Pues por varios motivos. Y para ello es necesario que nos pongamos en contexto.

			Muchos de los milenials son hijos de padres y madres que vivieron, al menos, un periodo del franquismo en España. Esto es relevante, ya que la carga religiosa e ideológica de la dictadura franquista (1939-1975) relegó el sexo y la sexualidad a un lado oscuro, lleno de tabúes y destinado a ocurrir en el marco del matrimonio, con el fin exclusivo de la reproducción (1, 2, 3, 4). Esta represión sexual a nivel social colonizó las conciencias de millones de personas, que ni siquiera estaban a salvo de la culpa en la privacidad de sus cerebros. El «no consentirás pensamientos ni deseos impuros» se convirtió en el mayor obstáculo en el disfrute de la sexualidad propia y ajena. La desnudez, la excitación, el placer sexual o la masturbación fueron tabúes e incluso conceptos temidos ante la imposición de una moral religiosa.
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			Cabe destacar que la represión sobre el mundo sexual fue especialmente contundente en el caso de la mujer, para la cual el acto sexual estaba destinado a la fecundación (3a, 4a). No era así necesariamente en el caso de los hombres, estando normalizada su asistencia a prostíbulos en los que desfogar sus instintos más primarios. Conciencia y moral, sí, pero no para todos, ni de la misma manera.

			Con el fin del franquismo en 1975, y bebiendo de movimientos que recorrían el mundo revindicando una vivencia libre de la sexualidad, llegó a España una auténtica revolución sexual. Encabezada por sectores feministas y progresistas, se trajeron a la palestra temas como el disfrute del sexo, la libertad de orientaciones sexuales o el uso de anticonceptivos. Un universo, hasta entonces escondido, comenzaba a abrirse ante millones de personas. De todas estas, algunas tuvieron el placer (nunca mejor dicho) o, tal vez, el privilegio de atreverse a explorar su sexualidad, al principio poco a poco. En otras tantas, la fuerte autocensura de la propia sexualidad heredada de la religión hizo que esta revolución sexual fuese percibida como una amenaza. En estos dos grupos se encuentran muchas de nuestras abuelas y de nuestras madres.

			En parte gracias a la revolución sexual que comenzó en los países occidentales en la segunda mitad del siglo XX, hoy en día el sexo y la sexualidad son temas más normalizados en la sociedad. ¡Ojo! Que hablemos con más facilidad de sexo no quiere decir que hablemos bien, de manera adecuada y basándonos en evidencias científicas. Simplemente significa que viejos tabúes e ideas preconcebidas se han ido modificando, evolucionando. Sin embargo, esto no quiere decir que estas ideas hayan sido sustituidas necesariamente por otras mejores o más acertadas.

			Es importante que entendamos que existen residuos de esta invisibilización y represión del mundo sexual que pueden influir en nuestra vivencia actual de la sexualidad. La falta de educación sexual que han vivido la mayoría de nuestras madres ha llevado a que la juventud haya tenido que descubrir distintos aspectos de su cuerpo y sexualidad de manera totalmente autónoma, a ciegas. En la mayoría de los casos, la educación sexual ha quedado en manos de lo que algún desconocido, con o sin formación, quisiese compartir en internet. La pornografía, en la misma línea, ha sido y es actualmente la principal forma de educación sexual que reciben los jóvenes.
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			Algunos afortunados, por llamarnos de algún modo, recibimos alguna sesión magistral por parte de alguna asociación en la que, en 45 minutos, aprendimos a poner un preservativo a un pene de porexpán (o a un plátano, en su defecto) y en la que se nos habló de todas las posibles infecciones de transmisión sexual (ITS) que podríamos contraer al tener sexo. Agradezco desde aquí, no obstante, a las personas que impartieron ese tipo de talleres, que, aunque deficitarios, fueron el único acercamiento a la sexualidad realizado en la enseñanza pública durante esas décadas.

			Sin embargo, si te digo la verdad, el plátano enfundado en un condón siempre se me quedó corto y el temor por las ITS no consiguió nublar mi curiosidad. Ante semejante panorama, llámame loco, yo siempre sentía que me faltaba algo.

		  
			¿Dónde quedaba la excitación?

			¿Por qué nadie habla del placer?

			¿Dónde está la comunicación?

			¿Por qué los ejemplos solo hablan de sexo entre hombres y mujeres?

			¿Y la diversidad sexoafectiva?

				

			Cuando comencé a leer acerca de sexualidad, intenté deconstruirme y aprender. Lo primero, como siempre, fue intentar localizar las lagunas, múltiples, y, sobre todo, mis intereses. ¿Dónde estoy más perdido? ¿Qué dudas tengo? ¿Acerca de qué me gustaría saber? Recurrí, como tantas otras veces, a la ciencia para responder a mis preguntas. Un día, en plena clase de Neuropsicología del grado de Psicología, se me encendió una bombilla. En ese preciso momento me di cuenta de que nunca nadie me había hablado del cerebro y la sexualidad. Así que comencé a buscar. Y solo vinieron más dudas.
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			¿Cómo viven mi cuerpo y mi cerebro la excitación sexual? ¿Qué le pasa a mi cerebro cuando tengo un orgasmo? ¿Y cuando no lo tengo? ¿Se encuentra mi orientación sexual en mi cerebro? 

		  La respuesta sexual humana

			El sexo es un mundo. Bueno, mejor dicho, es un universo. O, incluso, varios universos. Por ello, podemos estudiarlo desde diferentes perspectivas y diciplinas, como la biológica, médica, psicológica, antropológica e incluso filosófica, entre otras. Ninguna de estas perspectivas es suficiente para explicar todo lo que comprende el sexo y la sexualidad, sino que todas son necesarias y deben ser tenidas en cuenta. 
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			En este libro vamos a centrarnos en la visión neurocientífica del sexo, la cual se dedica al estudio del papel del sistema nervioso en diferentes aspectos de la respuesta sexual humana. Aunque esta vaya a ser la aproximación dominante en las próximas páginas, debemos tener en cuenta que, como toda conducta, el sexo no es solo biología, sino que todos los aspectos de nuestra sexualidad se asientan sobre una interacción compleja entre biología y cultura.

			Entonces... la primera pregunta es ¿cuál es el papel del cerebro en el sexo?

		  Para responder a esta cuestión tenemos que entender antes en qué consiste nuestra respuesta sexual. En primer lugar, hay que aclarar que la respuesta sexual es el ciclo del funcionamiento de nuestro cuerpo durante el sexo, incluyendo cambios fisiológicos y percepciones subjetivas (5). Para que nos entendamos, la respuesta sexual humana incluye el comienzo de la excitación y el camino que recorremos desde ella hasta que sentimos placer. Ya te aviso de que es un camino con curvas, pero apasionante.

			Para conocer cómo funciona nuestro cuerpo en el sexo es superútil distinguir las diferentes etapas de nuestra respuesta sexual y conceptos que pueden estar relacionados. Aunque existen diferentes propuestas acerca de la respuesta sexual humana, en general entendemos que esta respuesta ocurre en fases, cuya duración y orden varían en función de múltiples factores (5a, 6). 

			
			1. Deseo sexual. Es la motivación y disposición para iniciar una conducta sexual, ya sea solitaria o acompañada. Haría referencia a algo así como una excitación psicológica, en la que anticipamos que se viene algo que puede interesarnos: el placer sexual. Esta fase incluye tanto las ganas de iniciar el contacto como pensamientos, fantasías, etc.

			2. Excitación. Incluye los cambios fisiológicos que preparan al cuerpo para la actividad sexual. Por ejemplo, erección del pene y del clítoris, o el inicio de la lubricación. Con la excitación sexual aumentan nuestras tasas respiratoria y cardiaca, así como nuestra presión arterial. En este punto nos ruborizamos, respiramos con mayor rapidez y comenzamos a experimentar sensaciones subjetivas de excitación sexual.

			3. Meseta. En caso de que la excitación se mantenga por vía de la estimulación (ya sea física o mental) nos encontraremos en un periodo en el que los cambios fisiológicos se mantendrán durante un determinado periodo de tiempo. A este periodo estable de excitación sexual lo conocemos como meseta y, en él, la excitación fisiológica y la experiencia subjetiva de placer se mantienen relativamente estables, pudiéndose experimentar subidas y bajadas. Digamos que es como una montaña rusa, pero sin muchísimos loopings.

			4. Orgasmo. Se trata del culmen de la excitación sexual tras el periodo de meseta. Es el boom. Suele consistir en la contracción de los músculos de la zona pélvica y genital, así como en una sensación de placer muy intenso y transitorio.

			
			¡IMPORTANTE! Aunque pueden ir acompañados, el orgasmo no equivale a la eyaculación. Del mismo modo, aunque tradicionalmente entendemos que se experimenta un único orgasmo por actividad sexual, no es siempre así. Esto es especialmente cierto en el caso de las mujeres, que tienen una fuerte capacidad multiorgásmica.

		  

		  5. Periodo refractario. Se trata de un lapso que transcurre después de la eyaculación, en el cual la excitación sexual disminuye. Necesitaremos que pase un tiempo para volver a experimentar los cambios fisiológicos de excitación sexual, como la erección.
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			Ilustración basada en Georgiadis y Kringelbach (2012) (6a).

		  

			Qué gustito ver todas estas fases tan ordenadas, ¿no?

			OJITO con todo esto. Parece todo muy claro y bonito. 

			SPOILER: NO.

			Estas fases se han descrito en modelos teóricos en base a los cambios fisiológicos y psicológicos

			
		  
		  
			
			
			
			
		  
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
			
			
			
			
			
		  
			
			
			
		  
			
			
		  
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		  
		  
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	


Un libro para entender, de una vez por todas y con explicación científica incluida, por qué nos pasa lo que nos pasa a los milenials.
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«¿Qué es el cerebro milenial?», dices mientras clavas tu pupila en mi perfil de Instagram.



Ansiedad, síndrome del impostor, nuevos tipos de amor e identidades, redes sociales... y un montón de cosas son los temas centrales de esta generación marcada por las crisis económicas, la precariedad laboral y los memes virales.



Un retrato social actual para entender por qué somos como somos y qué define a la generación milenial desde el punto de vista neurológico y científico. Un libro de divulgación accesible y divertido para finalmente descodificar y entender cómo funciona el cerebro milenial.


	


Nacho Roura más conocido en redes como @neuronacho, es psicólogo especializado en neurociencia. A través de su perfil de Instagram divulga sobre temas actuales desde una perspectiva neurocientífica en un tono divertido y cercano, apto para expertos y neófitos, derribando mitos e intentando acabar con la desinformación de manera crítica.
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