
Los ilustradores Alberto Aragón, Fernando 
del Hambre, Bea Crespo y María Expósito  
se han unido a la familia de la revista en los 
dos últimos números.
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El texto que aparece debajo de cada una de las portadas es 
un hipervínculo en el que puede clicar para desplazarse al 
contenido concreto que desee visualizar.
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· Reportaje ‘Epidemia de 
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recablear el cerebro’
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· Serie de entrevistas
‘Pensar hoy el mañana’
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China se levanta El gigante asiático contra su Gobierno en las protestas del folio blanco 
Pornografía Cómo prevenir esta nueva adicción 

Trabajo digno Un ensayo sobre empleos que esclavizan y otros que liberan
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Estados Unidos ha entrado en un «estado del malestar». El suicidio, la droga y el alcohol devoran
 la esperanza de vida en el país. La solución pasa por dotar a la comunidad de significado.

DESESPERADOS
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texto Victoria De Julián [Fia Com 21]
ilustración Alberto Aragón

La globalización ha destruido muchos empleos entre la clase trabajadora, 
lo que cercena su sentido de comunidad, autoestima y orgullo y los aboca 
a la desesperación. Aunque la pandemia y el paro han sacudido todo el 
mundo, el nobel de Economía Angus Deaton y la economista Anne Case 
han descubierto en Muertes por desesperación y el futuro del capitalismo (2020) 
una epidemia que asola Estados Unidos hasta el punto de hacer descender 
su esperanza de vida: los suicidios, las enfermedades relacionadas con el 
alcoholismo y las sobredosis de droga.

Epidemia de 
desesperación
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sísifo sube todos los días, cuesta arriba, una pe-
sada piedra. Debe llevarla a la cima de la montaña y 
después una fuerza la hace caer hasta la llanura para 
volver a empezar desde el principio. Lo hace en sole-
dad. Según el mito griego, este rey hizo enfadar a los 
dioses, que le castigaron con semejante tarea inútil. 
El filósofo Albert Camus retomó en 1942 esta imagen 
para ilustrar los sufrimientos del hombre moderno y 
presentar la encrucijada de si la vida vale o no la pena. 
Por eso, abre así su ensayo: «No hay más que un pro-
blema filosófico verdaderamente serio: el suicidio».

Angus Deaton y Anne Case conocen bien los pa-
decimientos del pobre Sísifo: se parecen a los de los 
estadounidenses. Son profesores eméritos de la pres-
tigiosa Universidad de Princeton, en Nueva Jersey. 
Deaton recibió en 2015 el Nobel de Economía. Fue 
el reconocimiento a su compromiso con la investiga-
ción de las raíces de la pobreza. Case no tiene el No-
bel, pero ha sido galardonada con el Premio Kenneth 
J. Arrow por sus estudios sobre los lazos entre salud 
y economía.

También son un entrañable matrimonio que ve-
ranea en Montana. Les gusta trabajar juntos: desde 
investigar hasta cocinar y pescar. En agosto de 2014 
dedicaron sus vacaciones a emprender un nuevo 
proyecto: estudiar el vínculo entre felicidad y suici-
dio. Partían del hecho de que en su apacible Montana 
la tasa de suicidio cuadruplicaba la de Nueva Jersey. 
¿Acaso la gente era menos feliz allí? ¿Por qué? Tiraron 
del hilo y vieron que el número de suicidios había 
aumentado en el país entero.

Pusieron estos datos en contexto y descubrieron 
que no solo se incrementaban los suicidios, sino to-
das las muertes. ¿Sería una cuestión del envejeci-
miento? No: detectaron un aumento de mortalidad 
entre la gente de mediana edad, entre los cuarenta y 
los sesenta años. ¿Sería a causa de la crisis de 2008? 
Tampoco: la tendencia comenzaba en 1990. Durante 
cinco años siguieron la pista a los datos, a través de 
los registros del Centro para el Control y la Preven-
ción de Enfermedades, y constataron que entre 2014 
y 2017 también se acrecentó el número de muertes 
de estadounidenses. Se quedaron perplejos: la es-
peranza de vida nunca había caído durante tres años 
consecutivos. Solo había un precedente: entre 1915 y 
1918, es decir, durante la Primera Guerra Mundial y la 
posterior epidemia de gripe.

Grandes temas  Desbrozar el sinsentido
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El número de suicidios no era suficiente para ex-
plicar el aumento de muertes. Entonces, ¿por qué 
estaba muriendo la gente? ¿No había mejorado el ca-
pitalismo el nivel de vida y el bienestar material, como 
celebraba el propio Angus Deaton en su libro El gran 
escape? Deaton y Case encontraron un aumento en 
los «envenenamientos accidentales».

«¿Cómo podía ser? ¿Por alguna razón la gente bebía 
accidentalmente desatascador Drano o herbicida? En 
nuestra (entonces) inocencia no sabíamos que era 
la categoría que incluía la sobredosis de droga, o que 
había una epidemia de muertes debidas a los opioi-
des», cuentan llanamente en su libro. Lo que había 
aumentado en Estados Unidos eran las enfermeda-
des hepáticas por consumo de alcohol y, sobre todo, 
las sobredosis de droga; en concreto, de fármacos 
recetados para aliviar el dolor.

Suicidios. Opioides. Alcohol. Es difícil distinguir 
qué muerte fue accidental y cuál no. Si la sobredosis, 
en realidad, fue un suicidio. O si la persona que bebió 
hasta morir deseaba quitarse la vida. Por eso Deaton 
y Case las agruparon en lo que llaman «muertes por 
desesperación». Los tres tipos de defunciones tienen 
en común que son autoinfligidas, carecen de un agen-
te externo y revelan «una gran infelicidad de vida».

blanco, mediana edad, sin estudios. En 2017 
murieron en Estados Unidos 2 809 769 personas, un 1 
por ciento de sus ingentes 325 millones de habitantes. 
La primera causa de muerte fueron las enfermedades 
cardiacas y la segunda el cáncer. 156 237 estadouni-
denses fallecieron por una de las tres muertes por 
desesperación. «Es el equivalente a tres Boeing 737 
MAX llenos de gente que caigan del cielo cada día sin 
supervivientes», ilustran Case y Deaton. 70 237 so-
bredosis de opioides, 47 107 suicidios y 38 893 muer-
tes por enfermedad hepática alcohólica ese año. Los 
profesores añaden que, en comparación, hubo 40 100 
víctimas en accidentes de tráfico y 19 510 homicidios.

En su investigación observaron que la desespera-
ción acechaba por igual a hombres y mujeres, a jóve-
nes y viejos. Pero no sucedía lo mismo con blancos y 
negros. Aunque los afroamericanos tienen la tasa de 
mortalidad más alta del país, desde 1990 han vivido 
un progresivo aumento de la esperanza de vida. La 
brecha de defunciones entre ambas razas se ha redu-
cido porque la epidemia de muertes por desespera-
ción afecta sobre todo a los caucásicos.

Desde aquel verano de 2014 en Montana, Angus 
y Anne consagraron los cinco años siguientes a la 
investigación de esa «gran infelicidad vital». El resul-
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tado lo publicó en 2020 Princeton University Press 
con el título de Muertes por desesperación y el futuro del 
capitalismo. En España lo editó Deusto, del Grupo Pla-
neta, con una portada negra y la palabra «muertes» 
estampada en grande. No hace justicia a la mirada 
lúcida, el tono esperanzado y la enérgica denuncia a 
las farmacéuticas de Case y Deaton.

El sociólogo Émile Durkheim, en su trabajo fun-
dacional sobre el suicidio, publicado en 1897, detectó 
que la gente con mayor nivel de estudios era más pro-
pensa a suicidarse. Según Durkheim, la educación 
tendía a debilitar las creencias y los valores tradicio-
nales que prevenían del suicidio. Desde luego, más 
de una vida se habría salvado si no hubiese bebido del 
romanticismo de las penas del joven Werther.  

Ahora sucede lo contrario. En las personas nacidas 
en el periodo de 1935 a 1945 el suicidio era igual de 
habitual entre aquellos con y sin título universitario. 
A partir de 1950, los estadounidenses sin una licen-
ciatura estaban más expuestos al riesgo de morir por 
esta causa. Más aún: Deaton y Case descubrieron 
que la gran mayoría de los blancos de mediana edad 
que morían por desesperación no tenían estudios 
universitarios.

Además del papel de la cultura en la formación de 
las personas, en nuestra sociedad meritocrática los 
títulos son el pasaporte para un trabajo y una vida 
mejores. Deaton y Case lo ilustran con datos de 2017: 
el 84 por ciento de los estadounidenses entre los 
veinticinco y los sesenta y cuatro años con al menos 
una licenciatura conservaban un empleo. Dentro del 
mismo grupo de edad, pero solo con el diploma de 
secundaria, apenas el 68 por ciento trabajaba. Puede 
parecer justo: si te esfuerzas y estudias, accedes a 

una vida mejor. Si no, te expones a la epidemia de la 
desesperación. Deaton y Case citan entonces al pro-
fesor de Harvard Michael Sandel, quien denuncia 
que el sistema meritocrático es, en realidad, una aris-
tocracia hereditaria. El ascensor social del american 
dream, del self-made man, está trucado. Según datos de 
Sandel recogidos en el reportaje de Nuestro Tiempo 
«¿Es justa la meritocracia?» [número 711], dos ter-
cios de los estudiantes de la Ivy League proceden del 
20 por ciento de las familias más pudientes del país. 
Tener mayor formación no es una simple cuestión de 
esfuerzo y mérito.

sin fiesta de navidad. Deaton y Case secundan 
otras dos tesis de Sandel. La primera es que la su-
puesta meritocracia siembra en los menos afortuna-
dos el, en palabras del profesor de Harvard, «desmo-
ralizador pensamiento de que su fracaso es obra suya, 
de que simplemente carecen del talento y la voluntad 
necesarias para triunfar». La segunda es la determi-
nante influencia que tiene la educación universitaria 
a la hora de acceder a un empleo mejor pagado. En 
concreto, Sandel advierte de que esto presume una 
degradación moral de las profesiones que requieren 
menos estudios. 

Sin embargo, la desesperación de quienes no alcan-
zaron un título universitario no procede stricto sensu 
de la ausencia de un empleo bien pagado. La desme-
dida influencia de la educación superior no tiene solo 
que ver con dinero o bienes materiales. De hecho, la 
tesis que enhebra Muertes por desesperación y el futuro 
del capitalismo es que lo que les falta es algo inmaterial. 

Por una parte, la globalización hace que las empre-
sas deslocalicen sus fábricas. Por otra, se sustituyen 

Grandes temas  Desbrozar el sinsentido

La economía —el capitalismo— ha fallado a la clase 
trabajadora. El título universitario es un pasaporte para 
entrar en un mundo o en otro. En el del trabajo menos 
cualificado, preocupan el estancamiento de los salarios 
y la desestructuración de una vida con sentido.
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las labores manuales por máquinas. Así, hay menos 
trabajo que hacer con poca cualificación. Y el que que-
da no está unido —ni física ni emocionalmente— al 
corazón de la empresa. Se subcontrata a limpiadores, 
bedeles, repartidores, conserjes, obreros, camareros, 
cocineros, conductores. No pertenecen a la empresa, 
lo que les resulta alienante. «Ya no están invitados a 
la fiesta de Navidad», ironizan los autores citando al 
economista Nicholas Bloom. 

Case y Deaton esgrimen con frecuencia que la 
economía —el capitalismo— ha fallado a la clase 
trabajadora. El título universitario es un pasaporte 
para entrar en un mundo o en otro. En el del trabajo 
menos cualificado, denuncian el estancamiento de 
los salarios y la desestructuración de una vida con 
sentido, que se entrevé en la metáfora de la cena de 
Navidad. Explican este último punto, esencial en su 
investigación, volviendo a Émile Durkheim: «El 
trabajo no es solo una fuente de dinero; es la base de 
los rituales, las costumbres y las rutinas de una vida 
de clase trabajadora. Si se destruye el trabajo, con 
el tiempo el estilo de vida de la clase trabajadora no 
podrá sobrevivir. Es la pérdida del significado, de la 
dignidad, el orgullo y la autoestima que acompañan 
a la pérdida del matrimonio y de la comunidad lo que 
causa la desesperación, no solo, o ni siquiera princi-
palmente, la pérdida de dinero. Nuestro discurso se 
hace eco de la explicación del suicidio que dio Émile 
Durkheim sobre cómo el suicidio tiene lugar cuando 
la sociedad es incapaz de proporcionar a algunos de 
sus miembros un marco dentro del cual pueden vivir 
una vida digna y con sentido».

adictos a los opioides. En 2019, los médicos die-
ron opioides a 98 millones de estadounidenses, más 
de un tercio de la población adulta. Este dato habla de 
un país dolorido. Este otro, de una industria negligen-
te: en 2012 se prescribieron opioides suficientes para 
que cada ciudadano mayor de edad contara con reser-
vas para un mes. Y este último retrata un país adicto, 
desesperado: los opioides recetados explican una 
cuarta parte de las 70 237 muertes por sobredosis de 
2017. La heroína y el fentanilo —opioides ilegales— 
causaron el otro 75 por ciento de envenenamientos.

El fentanilo es cincuenta veces más potente que la 
heroína y cien veces más que la morfina. Una dosis 
de dos miligramos unida a otros opioides o al alcohol 
resulta letal. En el mercado negro se importa desde 
China a través de México y se mezcla con heroína y 
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cocaína para potenciar su efecto. Que la gente muera 
no disuade a los clientes de los camellos. Todo lo con-
trario: «Los adictos a los opioides están tan desespe-
rados por no sentir nada que consideran una muerte 
como un indicador de que el proveedor es deseable», 
explican los autores para advertir de que detrás de las 
sobredosis hay intentos de suicidio. «La gente o bien 
quiere morir o le da todo igual excepto satisfacer su 
adicción, aunque les mate».

Según un artículo de Newtral, desde 2019 a 2021 
las muertes por sobredosis de fentanilo aumentaron 
un 94 por ciento. Se estima que les arrebata la vida a 
casi doscientos estadounidenses al día. Esta herida 
desangra a los jóvenes: el fentanilo es la causa líder de 
fallecimiento de los estadounidenses de 18 a 49 años. 
Ya en 2015 la Administración de Control de Drogas 
(DEA), dedicada a la lucha contra el contrabando y el 

consumo de estupefacientes, categorizó la crisis de 
los opioides como epidemia.

«¿Por qué la epidemia es mucho peor en Estados 
Unidos y apenas está presente en la mayoría de los 
demás países ricos? […] ¿Por qué, además, los esta-
dounidenses con una licenciatura rara vez mueren 
de sobredosis y por qué estas son las causas del 90 por 
ciento de las muertes entre los que no tienen un título 
universitario de cuatro años?», se preguntan Deaton 
y Case. La razón se puede resumir en que el exceso 
de recetas legales acostumbró a la nación a una do-
sis. Cuando la industria corrigió esta tendencia, los 
estadounidenses ya eran adictos: toleraban la dosis y 
necesitaban más.

Deaton y Case explican esta «historia del dolor» 
en parámetros de oferta y demanda: «En la epidemia, 
el lado de la oferta fue importante —las empresas far-

Grandes temas  Desbrozar el sinsentido
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macéuticas y sus facilitadores en el Congreso, los mé-
dicos imprudentes con las recetas—, pero también 
lo fue el lado de la demanda —la clase trabajadora 
blanca, la gente con menos estudios, cuya vida ya de 
por sí angustiada era un terreno fértil para la avaricia 
corporativa, un sistema regulatorio disfuncional y un 
sistema médico deficiente—».

Además de en mortalidad, Anne Case es una ex-
perta en morbilidad, es decir, en la mala salud de los 
vivos. Para conocerla, junto con los análisis de sangre 
y orina, los médicos examinan los cuatro «signos vita-
les»: presión arterial, pulso, temperatura y frecuencia 
respiratoria. Como cuentan los autores, cada vez más 
preguntan por un quinto signo vital: el dolor.

Medirlo es como retratar algo invisible, como achi-
car agua con un colador. El dolor es como una amarga 
corriente de impotencia, frustración y soledad. Para 
cuantificarlo, la Encuesta Nacional de Entrevista de 
Salud visita todos los años, desde 1997, alrededor 
de treinta y cinco mil hogares. Consultan a la gen-
te acerca de sus emociones y sus obstáculos para 
desempeñar tareas cotidianas: andar cuatrocientos 
metros, subir diez escalones, ir al cine y socializar con 
amigos. En estos últimos veinte años, las dificultades 
para estar con amigos se han duplicado entre los esta-
dounidenses blancos sin estudios. Por eso, subrayan 
Deaton y Case: «Capacidades cruciales que hacen 
que valga la pena vivir están en riesgo, entre ellas la 
de trabajar y la de disfrutar de la vida con los demás».

farmacéuticas cómplices. Lo normal es que el 
dolor aumente con la edad, como sucede en el resto 
de países ricos e industrializados según la encuesta 
Gallup. En Estados Unidos no: los blancos de media-
na edad sienten más dolor que la gente a los ochenta. 
Y, oh, sorpresa, lo están experimentando más los que 
no poseen un título universitario. Los estados en los 
que la gente sufre coinciden con los que registran más 
suicidios, más desempleo y más aislamiento debido a 
su baja densidad poblacional: Montana, Alaska, Wyo-
ming, Nuevo México, Idaho y Utah.

En esos lugares solitarios, sin empleo, sin un plan 
diario, sin perspectiva de futuro, sin esperanza, la vida 
se asemeja a la de Sísifo. Entonces, algo libera a Sísifo 
de su carga: llega la oferta. Antes que el fentanilo apa-
reció el OxyContin, el nombre comercial de la oxico-
dona, un analgésico que se vende solo con receta. Lo 
patentó Purdue Pharmaceutical y lo aprobó en 1995 la 
Administración de Alimentos y Medicamentos. 

Este opioide legal es casi dos veces más potente 
que la morfina y se administra por vía oral en forma 
de pastillas de 10 a 80 miligramos para aliviar el do-
lor intenso de la artritis o el cáncer. La fórmula del 
OxyContin es de liberación lenta, lo que lo popularizó 
como un analgésico con el que dormir sin dolor toda 
la noche. En la calle lo apodan oxi o hillbilly heroin, que 
significa «heroína rústica». Heroína porque la oxico-
dona produce un estado de euforia muy parecido al de 
ese opiáceo semisintético. Por eso es altamente adic-
tiva. Rústica porque es más barata y fácil de conseguir 
en el mercado negro que la heroína.

Las farmacéuticas abusaron de su fabricación. Los 
médicos abusaron de las dosis y las recetas. El ex-
cedente de oxi facilitó su acceso a la venta ilegal. Y 
los pacientes hicieron otro tanto. En vez de tragar 
la pastilla entera, la masticaban o pulverizaban para 
aspirar o inyectársela. Usarla así implicaba desarro-
llar tolerancia hacia sus efectos, es decir, aumentar 
la dependencia. Si necesitaban más, en el mercado 
negro ya había heroína y fentanilo. No fue hasta 2011 
cuando Purdue ajustó la fórmula del OxyContin y 
advirtió de cómo debía tomarse. Aunque eso im-
plicó que las muertes por sobredosis de opioides 
recetados dejaran de aumentar, Case y Deaton son 
muy críticos: «La reformulación permitió a Purdue 
renovar la patente, que estaba a punto de expirar, lo 

La investigación de Case y Deaton 
no va solo sobre muertes, sino 
también sobre el futuro del 
capitalismo. Estos dos profesores 
de Princeton observan un drama 
complejísimo, una constelación 
de heridas que se infectan entre sí, 
pero ven en el fondo un fallo del 
sistema.
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Algunos estudios recientes apuntan a un 
incremento de fentanilo en el narcotráfico 
barcelonés, y los suicidios aumentan cada 

año en nuestro país. Sin embargo, el profesor 
Angus Deaton descarta en el corto plazo 

un panorama similar al de Estados Unidos 
gracias al correcto funcionamiento del 

sistema sanitario español.

El sistema sanitario 
contiene las «muertes 

por desesperación» 
en España

Cabe preguntarse, en este 
mundo globalizado, por 
qué las muertes por deses-
peración son un fenómeno 
específicamente estadouni-
dense y qué factores evitan 
su expansión a otros lugares. 
En conversación con Nuestro 
Tiempo, el Nobel de Econo-
mía Angus Deaton indicó 
que «también la clase traba-
jadora de Europa sufre los 
estragos del desempleo por 
la globalización y la pérdida 
de buenos trabajos para per-
sonas menos cualificadas».

Lo natural sería esperar 
una respuesta idéntica al 
mismo estímulo. Y, en efecto, 
en España se suicidan cada 

que probablemente preocupaba más a la empresa 
que salvar vidas».

Ya era tarde. Así narran los autores el punto de 
inflexión en la epidemia de los opioides: «Las muer-
tes por sustancias con receta fueron sustituidas por 
decesos por heroína, y el total de fallecimientos por 
sobredosis siguió aumentando. Los camellos espe-
raban junto a las clínicas de tratamiento del dolor 
a los pacientes cuyos médicos les habían denegado 
nuevas recetas». Con el letal fentanilo en la calle y la 
responsabilidad de la adicción en las manos, Purdue 
intentó recular y creó un tratamiento asistido con 
medicación para tratar la adicción. 

«Es como si el envenenador del agua corriente, 
tras matar y hacer enfermar a decenas de miles de 
personas, exigiera una enorme cantidad de dinero a 
cambio del antídoto para salvar a los supervivientes», 
denuncian Deaton y Case. No son los únicos críticos 
con Purdue. El afamado periodista de investigación 
de The New Yorker Patrick Radden Keefe publicó 
en 2021 El imperio del dolor, un libro que muestra la 
codicia, la corrupción y la avaricia de la hasta enton-
ces aplaudida familia Sackler, propietaria de Purdue 
Pharma. Deaton y Case citan el artículo de 2017 con 
el que comenzó la investigación de Keefe, «La familia 
que hizo un imperio de dolor»: «La mayoría de las 

prácticas cuestionables que impulsaron a la industria 
farmacéutica hasta convertirla en la calamidad que es 
hoy pueden atribuirse a Arthur Sackler». 

Case y Deaton denuncian injusticias porque su 
investigación no va solo sobre muertes, sino también 
sobre el futuro del capitalismo. Estos dos profesores 
de Princeton observan un drama complejísimo, una 
constelación de heridas que se infectan entre sí, pero 
ven en el fondo un fallo del sistema: «La historia de 
los opioides muestra el poder que tiene el dinero 
para impedir que la política proteja a los ciudadanos 
corrientes incluso frente a la muerte». 

Si a Sísifo le das una piedra más pesada de lo que 
puede soportar, sentirá dolor. Si su trabajo está desco-
nectado de la comunidad, sin sentido de pertenencia, 
sin otra perspectiva que volver a ver rodar la piedra 
ladera abajo, lo razonable es que no encuentre signi-
ficado a su esfuerzo. Si el sistema no ofrece a Sísifo la 
posibilidad de vivir una vida con aspiraciones, sino el 
analgésico para soportar su dolor, es lógico que tarde 
o temprano la adicción devenga en sobredosis. Por 
eso Deaton y Case rechazaron hablar del fracaso 
del capitalismo y eligieron el futuro del capitalismo. 
No está todo perdido. Que Sísifo busque con quien 
compartir su labor y disfruten juntos de las vistas 
desde la cima. Nt

vez más personas. Es la 
primera causa de muerte no 
natural desde 2008, cuando 
superó por primera vez a 
los accidentes de tráfico. En 
2018, 3539 personas se qui-
taron la vida; en 2021, 4003: 
once al día. Aun así, en ese 
aumento influye más la pan-
demia que la «epidemia de la 
desesperación». La tendencia 
en España es menos pronun-
ciada que en Estados Unidos. 
Deaton y Case entienden 
que un factor que dispara 
el suicidio es la existencia 
de medios para cometerlo. 
Mientras que en nuestro país 
es complicado disponer de 
un arma de fuego, en EE. UU. 
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sanitario, pues en Estados 
Unidos «mucha gente no 
tiene un doctor habitual y 
no hay registros médicos 
unificados», lo que facilita 
el descontrol en la receta de 
opioides. En España no hay 
tal demanda —tal dolor— ni 
tal oferta irresponsable que 
provenga de la industria 
farmacéutica. Deaton señaló 
a Nuestro Tiempo que, para 
su estudio, no consideraron 
en absoluto el caso español. 
«No hemos encontrado un 
aumento de muertes por 
desesperación en Europa, 
excepto en los países de 
habla inglesa. Tenéis un sis-
tema sanitario mucho mejor 

se consideran casi un bien de 
consumo. El estudio de los 
autores muestra que en los 
estados con menos densidad 
poblacional, peor salud y ma-
yor tasa de suicidio es más 
común encontrar armas de 
fuego. Ante esta evidencia, 
manifiestan prudentes que 
hay una estrecha relación 
entre la desesperación de los 
blancos con menos estudios, 
el desamparo de la clase tra-
bajadora y el voto a Trump.

Tampoco sucede en 
España, ni de lejos, la crisis 
de opioides ni la epidemia 
de fentanilo. Deaton y Case 
aducen que la clave está en 
la diferencia en el sistema 

tras, el 8,6 por ciento. En una 
investigación anterior, lo en-
contraron en el 4 por ciento. 
Aumenta su presencia, pero 
es pequeña.

Aunque estos factores 
resultan alarmantes, la en-
vergadura del problema no 
tiene punto de comparación 
con la de Estados Unidos. En 
cualquier caso, los suicidios, 
las enfermedades relaciona-
das con el alcoholismo y las 
sobredosis no dejan de ser 
síntomas de una profunda 
infelicidad en la clase traba-
jadora. Plantea un reto para 
los países ricos recuperar el 
sentido de comunidad en 
este grupo. 

que el estadounidense y no 
permitís a las farmacéuticas 
hacer adicta a la gente por 
dinero, por eso los opioides 
no suelen usarse fuera del 
ámbito clínico. Vuestro siste-
ma sanitario es mucho más 
barato que el nuestro y no 
está financiado con impues-
tos fijos», asegura.

No obstante, varios estu-
dios de 2022 del Hospital del 
Mar y el Hospital Germans 
Trias i Pujol han detectado 
fentanilo en el narcotráfico 
de Barcelona. Analizaron 
las muestras de orina de 187 
pacientes en tratamiento de 
desintoxicación y localizaron 
fentanilo en dieciséis mues-

PARA ENTENDER

La magnitud de la tragedia

Tasa de mortalidad por suicidio, alcohol y drogas en personas 
blancas de 50 a 54 años en Estados Unidos 
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Campus  La droga que entra por los ojos

La pornografía es más adictiva que nunca antes y puede resultar incluso más 
peligrosa que cualquier droga. Genera en quien la consume una narrativa sexual 
de violencia y uso, y afecta a cómo se relaciona con los demás. Su impacto tiene 
consecuencias nefastas, especialmente en los jóvenes. Muchos de ellos se la 
encuentran por primera vez cuando aún creen en los Reyes Magos.

texto Lucía Martínez Alcalde [Fia 12 Com 14] 
ilustración María Expósito 

Dejar el porno, 
recablear el 
cerebro

imagínese un bosque en el que un pri-
mer excursionista ha ido abriéndose ca-
mino entre la maleza. Quien venía detrás 
siguió la misma senda porque la vegeta-
ción se encontraba ya un poco vencida. 
Los siguientes paseantes repitieron el 
procedimiento, y el paso frecuente acabó 
creando un camino que no existía antes.

Con esta imagen Morgan Bennett ex-
plica en su artículo «El nuevo narcótico» 
el efecto de la pornografía en el cerebro: 
«Crea vías neuronales que se vuelven ca-
da vez “mejor pavimentadas” a medida 
que se recorren repetidamente con cada 
exposición. Esas vías neurológicas al final 
se convierten en el camino en el bosque 
del cerebro por donde se encaminan las 
interacciones sexuales». Así, se activa en 

las personas, sin ser conscientes, un cir-
cuito neurológico que hace que su visión 
de la sexualidad se rija por las normas y 
expectativas de la pornografía.

Este es el problema: el porno recablea el 
cerebro de quienes lo consumen. Y no son 
una minoría. En 2021 en todo el mundo, las 
búsquedas de material pornográfico llega-
ban a ciento cuarenta millones de visitas 
diarias; este tipo de contenidos acapara 
un tercio de las búsquedas de internet. 
Tampoco es solo una cuestión de adul-
tos. El 90 por ciento de los menores entre 
ocho y dieciséis años han visitado una web 
porno. En España, la edad media de inicio 
de consumo de la pornografía es de once 
años, aunque algunos estudios alertan de 
que a veces se comienza a los ocho. 

Por lo general, los más pequeños no lo 
están buscando, pero se lo encuentran: 
en una ventana que salta en el ordenador 
mientras hacen la tarea, en el móvil de su 
hermano mayor… El consumo se genera-
liza hacia los catorce. Siete de cada diez 
adolescentes lo hacen de manera habitual, 
según un informe de Save the Children. 
Esta cifra es similar en el resto del planeta: 
más del 80 por ciento de adolescentes ve 
regularmente imágenes pornográficas, 
subraya el documental ¿Cómo afecta el 
porno a nuestras vidas?, producido por la 
organización Dale Una Vuelta. 

Algunas voces matizan la gravedad de 
estos datos porque, dicen, la pornografía 
siempre ha existido. En efecto, siempre 
ha estado ahí, pero internet ha propicia-
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do que su contenido y el modo de llegar 
a él haya cambiado de modo radical en 
las últimas décadas. El acceso online co-
menzó en los años noventa, pero recibió 
el gran empujón cuando se popularizó el 
streaming, a mediados de los 2000. Los ex-
pertos hablan de las tres aes: accesibilidad 
—siempre que quieras, donde quieras; el 
22 por ciento del tiempo que se pasa en 
línea se dedica a la pornografía—, asequi-
bilidad —la mayor parte del consumo es 
gratuito— y anonimato —ya no hay que ir 
al kiosco o al videoclub para ver ese tipo de 
contenidos…—.

el porno te cambia. A estas aes, Maria 
Ahlin, CEO de Changing Attitudes —una 
organización que lucha contra el porno y 
todo lo que sea sexo de pago—, añade una 
más, en el documental de Dale Una Vuelta: 
«La accesibilidad es lo que está llevan-
do a la aceptabilidad. Afecta a la cultura y 
afecta a nuestras actitudes». Ahlin pone 
el foco en la relación entre consumo de 
pornografía y violencia sexual: «La inves-
tigación no afirma que todos los que ven 
porno violarán a alguien, pero sí muestra 
que han aumentado las actitudes sexua-
les agresivas, y esto implica un factor de 
riesgo para cometer delitos sexuales. Con 
este consumo, especialmente los jóvenes, 
normalizan los actos violentos». Ahlin 
recalca que incluso el llamado soft porn 
tiene un efecto en las actitudes de los es-
pectadores y modifica cómo tratan a las 
mujeres y cómo se entienden a sí mismos 
y su sexualidad.

«Aprender de sexo viendo pornografía 
es como aprender a conducir viendo Fast 
and Furious»: el documental contesta así 
de contundente a quienes defienden su 
utilidad para la educación sexual. La cu-
riosidad es normal, sobre todo en los años 
en los que se descubre el propio cuerpo y 
el del otro. Por eso, los jóvenes necesitan 
una educación sexual de calidad, integral, 
que aborde también el plano afectivo, y 
que sean en primer lugar sus padres quie-
nes proporcionen esa formación, porque, 
si no, buscarán respuestas en otro lado. 

El informe de Save the Children afirma 
que el 54,1 por ciento de los adolescentes 

piensa que la pornografía les da ideas para 
sus propias experiencias y a casi al 55 por 
ciento le gustaría ponerlas en práctica. 
Con el aumento del consumo, crece ese 
deseo de emulación, y más del 47 por cien-
to de los que lo ven con más frecuencia 
han intentado imitar lo representado. Y 
lo que hay en esas imágenes es preocupan-
te: el 88 por ciento de las escenas porno 
muestran violencia y el 94 por ciento de 
ella se dirige hacia la mujer, según datos 
recogidos por la Fundación de Ayuda con-
tra la Drogadicción. 

Lo que comenzó con unos arbustos un 
poco aplastados se ha convertido en au-
topistas perfectamente asfaltadas en las 
que placer y agresividad van de la mano. 
Al consumir pornografía se libera dopa-
mina, un neurotransmisor que provoca 
la sensación de placer: se produce como 
recompensa cuando logramos algo y es el 
encargado de consolidar las conexiones 
neuronales que nos ayudan a realizar la 

misma actividad en el futuro. Por ejemplo, 
al disfrutar de una comida, la dopamina 
ayuda a la persona a llevar a cabo acciones 
imprescindibles para sobrevivir. También 
se produce en las relaciones sexuales; en 
este caso, los expertos explican que sirve 
como refuerzo no para la supervivencia 
del individuo sino de la especie. 

Pero la dopamina generada por la por-
nografía es diferente: «Cada imagen por-
nográfica lanza un chute de dopamina. 
Por lo tanto, mil imágenes pornográficas 
son mil chutes de dopamina, que generan 
un atracón en el cerebro», explica María 
Contreras, psicóloga, sexóloga y profe-
sora de la Universidad de Navarra, en el 
documental de Dale Una Vuelta. Ante esta 
ingesta, «el cerebro baja el volumen de 
los receptores de dopamina, por lo que se 
necesita más estímulo para conseguir la 
misma sensación de placer». Esto se con-
creta en incrementar la cantidad de porno 
que se consume y prolongar el tiempo. 
Hay un paso más, como desarrolla Con-
treras: «En la medida en que los niveles 
de dopamina van bajando, un truco para 
acrecentar la excitación es añadir adre-
nalina, que se consigue por emociones 
fuertes: miedo, asco, sorpresa, shock… O 
sea: viendo hard porn». Este proceso con-
duce al recableado del cerebro, que cam-
bia actitudes en el consumidor y le vuelve 
insensible frente a situaciones que antes 
le habrían parecido aberrantes. 

En su libro Salmones, hormonas y pan-
tallas, el catedrático Miguel Ángel Mar-
tínez-González afirma que esta pseu-
dogratificación «no solo no calma la 
apetencia que llevó allí al adicto, sino que 
la aumenta. Eso es lo que hace que vender 
adicciones sea un negociazo». Como el 
refresco que promete quitarte la sed pero 
al terminarlo necesitas seguir bebiendo.

El catedrático y muchos otros especia-
listas explican que el consumo de por-
nografía afecta al cerebro de una manera 
similar a como lo hacen las sustancias quí-
micas ilegales. Morgan Bennett la llama 
«el nuevo narcótico», inyectado direc-
tamente al cerebro a través de los ojos. 
Aunque, en su opinión, es más peligrosa 
que una droga física porque, mientras que 

Campus  La droga que entra por los ojos

«Denunciar los daños 
de la pornografía es 
simplemente ser coherente 
con el conocimiento 
biológico, epidemiológico 
y psiquiátrico»

«Hay que actuar siempre en 
los dos niveles: reducir la 
demanda y reducir la oferta, 
como con cualquier adicción»

«La frecuencia con la que 
se dé una conducta no la 
convierte en “normal” ni 
hace más felices o más sanos 
a quienes la siguen. Normal 
no es lo más frecuente en las 
estadísticas sino lo que sigue 
una norma»

miguel ángel 
martínez-gonzález
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estas se metabolizan fuera del cuerpo, 
las imágenes permanecen en la memoria, 
por lo que no puede darse un «periodo 
de abstinencia que pueda borrar los “ca-
rretes” pornográficos de imágenes en el 
cerebro que continúan alimentando el 
ciclo adictivo». 

No todo el que consume porno acaba 
enganchado, pero los estudios señalan su 
potencial adictivo. Según un estudio de la 
Universitat de les Illes Balears, el 87 por 
ciento de chicos jóvenes afirmaron haber 
visto porno y el 29 por ciento que hacía un 
uso abusivo de él; de ese porcentaje, un 
8,3 por ciento se consideraba específica-
mente adicto. Unos datos muy diferentes 
en las chicas: un 2,6 pensaba que se podía 
considerar «un poco adicta» y un 1 por 
ciento admitía la adicción.

Esta brecha se percibe también en su 
frecuencia de consumo: en el informe de 
Save the Children, el 68,2 por ciento de 
adolescentes ha visto pornografía en los 
últimos treinta días, y ellos consumen el 
doble que ellas —81,6 por ciento frente a 
40,4— y casi a diario. En ese trabajo, la mi-
tad de los encuestados califican su consu-
mo como responsable o no abusivo. Pero 
un 16,6 por ciento ha dejado de realizar 
actividades por ver porno.

cómo se crea un adicto. La inter-
ferencia en la vida cotidiana es uno de 
los indicadores que, según explicó Ma-
ría Contreras en la jornada «Adicciones 
comportamentales en un mundo digital», 
indica que se necesita ayuda profesional: 
cuando todo comienza a girar en torno a 
esa conducta, se desatiende a las perso-
nas queridas y otras actividades, surgen 
conflictos… Otro indicio es la falta de con-
trol: si se intenta dejar la actividad y no se 
consigue. 

En muchas ocasiones, según Contre-
ras, el comportamiento sigue la dinámica 
de un círculo vicioso: la persona comienza 
a consumir como una vía de escape an-
te una realidad que no le gusta, porque 
esa actividad le ayuda a sentirse mejor, 
así que ante la emoción negativa realiza 
la conducta y logra relajarse, pero luego 
aparecen la culpa o la vergüenza, por lo 

El 90 por ciento de 
los menores entre ocho 
y dieciséis años han 
visitado una web porno.
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La neuroplasticidad del cerebro 
que ha posibilitado el desarrollo 
de los malos hábitos juega 
a nuestro favor a la hora de 
intentar conseguir otros buenos 
y saludables. 
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que vuelve a sentir malestar y repite esas 
acciones como modo de evasión. 

Otras dos señales que alertan de po-
sibles dependencias, señaladas por  
Gemma Mestre en la misma sesión sobre 
adicciones, son la tolerancia —cada vez 
necesita más para alcanzar el mismo nivel 
de excitación que antes— y el síndrome 
de abstinencia —si no puede acceder al 
objeto de su adicción, la persona se pone 
nerviosa, agresiva o irritable—. 

¿Qué es lo que hace que algunas perso-
nas se vuelvan adictas a la pornografía y 
otras la consuman de modo esporádico? 
María Contreras explica que existen fac-
tores de riesgo que hacen que sea más fácil 
que la persona desarrolle esta adicción: 
tener una patología mental (TDAH, TOC, 
ansiedad, depresión), familias desestruc-
turadas y clima de tensión en ellas, y la 
presencia de un trauma (el más prevalen-
te, el abuso sexual en la infancia).

el porno contra el sexo. Hay quie-
nes consideran que hablar de adicción a 
la pornografía es patologizar un hábito de 

consumo que cada vez es más frecuente y 
que, por lo tanto, lo mejor sería aceptarlo 
como un cambio en la sociedad. Pregun-
tado por Nuestro Tiempo por estas obje-
ciones, el doctor Martínez-González 
declara rotundo: «La frecuencia con la 
que se dé una conducta no la convierte en 
“normal” ni hace más felices o más sanos 
a quienes la siguen. Normal no es lo más 
frecuente en las estadísticas sino lo que 
sigue una norma. Denunciar los daños de 
la pornografía es simplemente ser cohe-
rente con el conocimiento biológico, epi-
demiológico y psiquiátrico». Recalca que 
en los últimos años han surgido muchos 
proyectos (webs, grupos de autoayuda, 
libros…) que tratan abiertamente de las 
consecuencias del consumo de porno: 
«Muchas de estas iniciativas han sido pro-
movidas por exadictos. Sería cuestión de 
preguntarles a ellos lo que han sufrido y 
por qué han emprendido el combate con-
tra esta nueva droga». 

«No hay una cantidad saludable de por-
nografía. Cualquier cantidad ya es dema-
siado», afirma un exadicto al porno en la 

web de Dale Una Vuelta. Incluso el consu-
mo esporádico impacta en la vida cotidia-
na, según los expertos de esta asociación: 
«La mirada se sexualiza, decae el interés 
por otros aspectos de la persona… [...] Es 
un modelo de excitación egocéntrico [...], 
no busca una actividad abierta a otros, por 
lo que no elimina la soledad, es una falsa 
sensación de compañía».

La pornografía es, como señala otro de 
los artículos en su página, «ciencia fic-
ción del sexo». Y provoca un problema de 
expectativas y de comportamientos. El 
activista contra el tráfico de personas y la 
prostitución Ran Gavrieli cuenta, en una 
charla TEDx con más de 21 millones de 
visualizaciones, que en sus fantasías antes 
del porno «había siempre una narrativa de 
sensualidad y correspondencia. Después 
del porno perdí mi capacidad de imagina-
ción». Comprender cómo afectaba a su 
vida sexual le llevó a dejarlo. 

El uso de pornografía no solo disminuye 
la satisfacción sexual y el interés por el 
sexo, sino que también daña la confianza y 
la intimidad de las parejas. El doctor Mar-
tínez-González recoge en su libro que la 
adicción al porno se encuentra detrás de 
un porcentaje elevado de hogares que se 
rompen —en algunos estudios sobrepasa 
el 50 por ciento—. 

El porno acostumbra a quien lo con-
sume a un «sexo bajo demanda»: lo quie-
res, lo tienes. Las mujeres que salen en la 
pantalla nunca van a decir que no. No hay 
que esforzarse por conectar personal y 
afectivamente, y se da por supuesto que 
ellas siempre disfrutan con lo que sucede 
en los vídeos. Encontrarse en la tesitura de 
tener que competir con una actriz porno 
daña la autoestima de las mujeres. Muchas 
de las chicas que consumen este tipo de 
contenidos lo hacen movidas por el deseo 
de “estar a la altura” de eso que sus parejas 
están viendo. 

Con el aumento del consumo también 
se ha comprobado un incremento de la 
disfunción eréctil en los varones. Si, antes 
de 2010, una media de un 2 por ciento de 
hombres la padecía, a partir de entonces 
—coincidiendo con la popularización del 
streaming— las ratios han ascendido en-

En noviembre de 2022, el Colegio Mayor Belagua organizó en el Museo 
Universidad de Navarra el estreno del documental How does porn affect 
our lives?, producido por Dale Una Vuelta, una organización que busca 
concienciar sobre los peligros del porno a la vez que ofrece ayuda para 
superar la adicción. Entre los expertos que aparecen en la cinta se 
encuentra María Contreras, psicóloga y profesora de la Facultad de 
Educación y Psicología de la Universidad de Navarra.

A comienzos de 2023, Miguel Ángel Martínez-González, director del 
Departamento de Medicina Preventiva y Salud Pública de la Universidad 
de Navarra, publicó Salmones, hormonas y pantallas, un libro en el que 
proporciona argumentos sólidos desde la evidencia científica, recursos 
y apoyo para todos aquellos que quieren vivir un amor auténtico en una 
sociedad hipersexualizada.

El 12 de enero, el Instituto Cultura y Sociedad (ICS) organizó la jornada 
«Adicciones comportamentales en un mundo digital», en la que se trató 
de las dependencias a la pornografía, los videojuegos y las apuestas 
online. Las ponentes fueron María Contreras; Gemma Mestre, doctora 
en Medicina Traslacional e investigadora de la Universidad Internacional 
de La Rioja; y Marta Beranuy, doctora en Psicología, psicoterapeuta y 
profesora de la Universidad Pública de Navarra. 

EN EL FOCO
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en ayudarles a buscar nuevas estrategias. 
Entre esos métodos, Majeres expone 
que lo que no funciona es el famoso «No 
pienses en un elefante rosa», esconder el 
sentimiento e intentar suprimirlo. «Las 
tentaciones de volver al consumo no son 
más que un tipo determinado de distrac-
ción, que nos saca de la vida que quere-
mos vivir», señala, y por eso el enfoque 
que propone se basa en el mindfulness, que 
ayuda a conseguir un uso deliberado de la 
atención.

Con quien acude a consulta por este 
problema hay que plantear un abordaje 
integral, como expuso María Contre-
ras en la jornada organizada por el ICS: 
«El consumo de pornografía es la punta 
del iceberg. Hay que ayudar a entender 
la parte oculta». La experta detalló que al 
paciente se le atiende desde el punto de 
vista biológico —algunos que desarrollan 
un comportamiento adictivo presentan 
comorbilidad (ansiedad, depresión, TOC, 
TDAH o trastorno del control de impul-
sos, entre las enfermedades más frecuen-
tes asociadas con esta adicción)— y tam-
bién se investiga la parte psicológica y los 
rasgos de personalidad —impulsividad, 
perfeccionismo, autoexigencia, falta de 
regulación emocional— y se trabaja sobre 
las actitudes a través de unas preguntas 

iniciales para reflexionar sobre por qué 
dejar la conducta. Asimismo se tiene en 
cuenta en el proceso la parte educativa y 
del entorno, dos ámbitos que desempe-
ñan igualmente un papel importante a la 
hora de la prevención.

llegar antes que el porno. Mejor 
que enfrentarte a tener que superar una 
adicción es prevenirla. A nivel individual 
y a nivel social. Desde la educación y el 
ámbito familiar, el doctor Martínez-Gon-
zález habla muy claramente en Salmones, 
hormonas y pantallas de que resulta básico 
retrasar el acceso de los menores a móvi-
les con conexión a internet: «Los padres 
inteligentes dan teléfonos tontos a sus 
hijos». 

Cuando NT le pregunta sobre la preocu-
pación de muchos padres por lo complica-
do que resulta llevar a cabo este plan, debi-
do a la presión del grupo, responde: «Todo 
lo que vale… cuesta. Requiere esfuerzos 
continuos y también apoyo y argumen-
tos sólidos. Hay que ofrecer recursos a 
los padres: que sepan cómo plantear las 
conversaciones cruciales; por supuesto, 
también es importante crear aficiones 
sanas que sustituyan esa dependencia es-
clavizante del móvil». Pero, subraya el ca-
tedrático, «lo más clave creo que es hablar, 
hablar y hablar, con sinceridad, confianza 
y empatía». Y, junto con eso, la ejemplari-
dad: «Los padres pueden perder toda su 
autoridad moral si sus hijos les ven exce-
sivamente dependientes de los mensajes 
que les llegan, enganchados a una serie o 
ansiosos por mirar una pantalla, en vez de 
mirarles a ellos cuando les hablan».

Para avanzar en el aspecto preventivo, 
María Contreras mencionó en la sesión 
otros factores protectores, válidos para 
cualquier tipo de adicción comportamen-
tal. Por ejemplo, cuidar el descanso, ya que 
la calidad del sueño y las actividades de 
disfrute en el día a día ayudan a disminuir 
los niveles de tensión. A veces, como seña-
ló la experta, los jóvenes no tienen un ocio 
estructurado y usan la tecnología para 
descansar. Otro muro frente a las adic-
ciones: ahondar en el conocimiento de las 
propias fortalezas, cualidades y valores 

Campus  La droga que entra por los ojos

«Con tanta dopamina 
dirigida por las grandes 
autopistas del placer sexual 
casi no queda dopamina 
que vaya por las pequeñas 
carreteras de los placeres 
de la vida ordinaria, y la 
persona deja de sentir 
alegría por lo que le rodea»

«El consumo de pornografía 
es la punta del iceberg. Hay 
que ayudar a entender la 
parte oculta»

maría contreras

tre un 14 y un 35 por ciento, según recoge 
Gary Wilson en su libro Your Brain On 
Porn. Otros estudios arrojan datos simi-
lares.

Los expertos también advierten que los 
consumidores de pornografía presentan 
más síntomas de depresión y ansiedad, 
una calidad de vida menor y una salud 
mental más pobre. María Contreras 
explica, en el documental mencionado, 
que «con tanta dopamina dirigida por las 
grandes autopistas del placer sexual ca-
si no queda dopamina que vaya por las 
pequeñas carreteras de los placeres de la 
vida ordinaria, y la persona deja de sentir 
alegría por lo que le rodea, incluso ante co-
sas que otras veces serían un gran motivo 
de alegría, como el nacimiento de un hijo».

recablear el cerebro, cambiar la 
mirada. Como de toda adicción, se pue-
de salir, aunque no sea fácil. Es posible le-
vantar los caminos fuertemente pavimen-
tados en el bosque y crear senderos que 
discurran por rutas variadas y sin peligros, 
por donde en realidad se quiere ir y no por 
donde el porno ha abierto sus carriles. La 
neuroplasticidad del cerebro que ha posi-
bilitado el desarrollo de los malos hábitos 
juega a nuestro favor a la hora de intentar 
conseguir otros buenos y saludables. El 
cerebro utiliza el sistema «use it or lose 
it»: las neuroconexiones que estimulas se 
refuerzan y desean ser activadas, mientras 
que las que ignoras se debilitan.

Para superar una adicción no es tan im-
portante la motivación ni la fuerza de vo-
luntad como la sinceridad, afirma Kevin 
Majeres, psiquiatra de Harvard Medical 
School, en el documental de Dale Una 
Vuelta: un anhelo sincero por cambiar «es 
el que empuja a la voluntad a ser capaz de 
sacrificar cualquier placer puntual por el 
bien del crecimiento y de los vínculos que 
tenemos con los demás».

¿Cómo afrontar las recaídas en el pro-
ceso de desintoxicarse? «Cuando la gente 
está muy atascada, yo les digo que lo que 
ha fracasado ha sido su táctica, no ellos 
mismos», explica el psiquiatra, y añade 
que gran parte del trabajo con quienes es-
tán luchando contra la adicción consiste 
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para construir una sana autoestima, aleja-
da de los altos niveles de autodestrucción y 
autoexigencia. Aprender a autorregularse 
es asimismo un cimiento firme:  porque, en 
palabras de Contreras, «si eres consciente 
de tus propias emociones y de su significa-
do, eres más libre».

Las adicciones no son solo un problema 
personal, sino un problema de salud públi-
ca, apunta el doctor Martínez-González. 
Del mismo modo la adicción al porno. En-
tonces, ¿por qué el Estado no hace más 
en este sentido cuando sí se implica, por 
ejemplo, contra el tabaco o los accidentes 
de tráfico? «Hay medidas que podrían ser 
muy eficaces, pero a los gobernantes les 
asusta perder puntos ante la opinión públi-
ca —explica el catedrático, que añade—: 
y tienen miedo de cómo reaccionarán las 

grandes corporaciones multinacionales 
que se hacen de oro a base de explotar adic-
ciones y abusos en temas de sexualidad». 
Las cifras están ahí: el porno genera más 
de tres mil dólares por segundo, según el 
documental de Dale Una Vuelta, lo que 
supone noventa y siete mil millones de dó-
lares al año (de los cuales, tres mil millones 
proceden de la pornografía infantil).

Martínez-González resalta lo crucial 
de saber comunicar el sentido de esas me-
didas regulatorias para proteger la salud 
pública. En su libro puntualiza que no está 
hablando de prohibir la pornografía en 
general, sino de «arbitrar medidas para 
limitar su accesibilidad»: «Hay que actuar 
siempre en los dos niveles: reducir la de-
manda y reducir la oferta, como con cual-
quier adicción».

Recientemente, Francia ha propuesto 
un nuevo sistema de identificación digital 
para garantizar que los menores no puedan 
acceder a webs de contenido pornográfico, 
que quiere empezar a implementar en sep-
tiembre. En Luisiana (Estados Unidos) 
ya se exige un documento de identidad, y 
el Parlamento británico prepara una ley 
de seguridad en internet que obligue a las 
páginas de porno a verificar la edad de los 
usuarios.

La droga de la pornografía no va a des-
aparecer, pero se puede hacer mucho y 
desde distintas instancias para intentar 
acotar su campo de acción. Está en juego 
toda una visión de la mujer, del hombre y 
de la sexualidad que apuesta por proteger 
la dignidad de cada persona en un contex-
to de relaciones estables y sanas. Nt

Los consumidores de pornografía 
presentan más síntomas de depresión 
y ansiedad, una calidad de vida menor 
y una salud mental más pobre.
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Trabajar a 
una velocidad 
humana

ENSAYO Dignidad y desarrollo profesional



abril 2023 Nuestro Tiempo —107

El crecimiento económico no debería ser 
un objetivo a cualquier precio. ¿Qué pasaría 
si más empresas se tomaran en serio la 
dimensión humana y creativa de su labor? 
 ¿Y si familia y trabajo constituyeran dos 
polos de un ecosistema? Es posible que 
haya una forma más humana de organizar 
el trabajo.

ANA MARTA 
GONZÁLEZ
Catedrática de Filosofía y 
coordinadora de la línea 
de investigación «Trabajo, 
cuidado y desarrollo» de 
la Estrategia 2025 de la 
Universidad de Navarra. 

¿qué es un trabajo digno o, como se dice ahora, 
decente? Con ocasión del Día Mundial del Trabajo 
Decente, varios medios de comunicación salieron a la 
calle y plantearon esta pregunta a distintas personas. 
Las respuestas recibidas merecen una reflexión. Algu-
nas lo identificaban con un puesto bien remunerado. 
Otras consideraban también el horario, la seguridad 
del entorno, y, en general, los derechos laborales. Has-
ta aquí, todo previsible, en la línea de las orientaciones 
de la Organización Internacional del Trabajo, de las 
que se hace eco el objetivo 8 de desarrollo sostenible.

Sin embargo, dos respuestas en especial llamaron 
mi atención: una chica comentaba con naturalidad 
que, para ella, un trabajo decente era el que dejaba más 
tiempo libre y estaba bien pagado; en el otro extremo, 
un chico afirmaba que el trabajo era digno si tú podías 
reconocerte en él. 

Si las palabras de la chica escondían una visión más 
bien negativa del trabajo —fundamentalmente es 
algo penoso; las alegrías habría que buscarlas fuera—; 
las del chico parecían apuntar en dirección contraria: 
en el trabajo existe una dimensión creativa en la que 
dejamos y desarrollamos algo de nosotros mismos. 
En ese algo nos podemos reconocer, y nos ofrece una 

oportunidad de crecimiento personal. Eso sería lo 
que ante todo se debe preservar en un trabajo decente. 

Resulta revelador de esta doble dimensión que 
el griego y el latín tengan sendos términos —ponos, 
ergon; labor, opus— para designar los elementos pe-
nosos y creativos de lo que nosotros reunimos en 
la única palabra trabajo. Si por su aspecto arduo se 
ha utilizado a veces a modo de castigo, por su faceta 
creativa contiene un elemento gozoso, que vuelve 
significativo el cansancio.

El hecho de que el trabajo se encuentre vinculado a 
la satisfacción de necesidades humanas explica que, 
en un primer momento, lo consideremos un campo 
ajeno a la libertad. Por eso Aristóteles lo caracteri-
za en su Política como «servidumbre limitada». No 
obstante, y a pesar de su insuperable vinculación con 
la necesidad, el trabajo humano —no solo los pues-
tos altamente cualificados, sino cualquier empleo— 
también puede y debe ser un lugar de crecimiento 
personal. 

De ordinario, reservamos la voz trabajo para la ocu-
pación con la que nos ganamos la vida, que a su vez no 
se identifica sin más con el empleo remunerado en 
una economía formal. En efecto: si podemos afirmar 
que hay gente con empleo que trabaja poco y otra sin 
empleo que trabaja mucho, es solo porque empleo 
es una categoría socioeconómica, mientras que tra-
bajo es una antropológica, que puede considerarse 
una metáfora de la vida. Según esto, toda nuestra 
existencia podría pensarse, en un sentido relevante, 
como trabajo, simplemente porque la satisfacción 
de nuestras necesidades y deseos no tiene lugar de 
manera espontánea, sino que exige que apliquemos 
la inteligencia y la libertad, es decir, que trabajemos. 
De ahí que nuestra condición humana se encuentre 
vinculada a lo que la polifacética y controvertida Si-
mone Weil (1909-1943) acertó a denominar «ley del 
trabajo» en sus primeros escritos filosóficos.  

En todo caso, nuestro propio desarrollo personal 
depende de la forma de afrontar esa realidad, de cómo 
la dotamos de sentido. Los mismos tiempos dedica-
dos al ocio y a la fiesta —con los que manifestamos 
estar de algún modo por encima de la ley de la necesi-
dad— resultarían insípidos y vacíos si no fueran pre-
cedidos de un trabajo significativo, si se convirtieran 
en simple evasión de una experiencia que percibimos 
como alienante.IL
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A evitar esto último apunta la demanda de un trabajo 
decente: todavía hoy advertimos que existen empleos 
en los que el ser humano se desarrolla, y otros en los 

que no. El crecimiento individual no depende en 
exclusiva de las condiciones objetivas del trabajo, 
pero es verdad que algunos planteamientos, si-
tuaciones y modos de organizarlo dificultan que 

la persona encuentre significativa su tarea, que 
la relacione con el bien social y con el desarro-
llo de su propia humanidad. 

el valor no es solo el salario. Cuando 
leemos que Aristóteles asimilaba la ocupa-

ción asalariada a una actividad mercenaria, nos 
sentimos tentados de atribuirlo a una mentalidad 

antigua y aristocrática. Sin embargo, podemos inter-
pretar sus palabras de otra manera: trabajar solo por 
dinero, sin encontrar propósito en lo que uno realiza, 
se aleja de lo que vislumbramos como una labor a la 
medida del hombre, y, por tanto, de lo que entende-
mos por trabajo digno. Para los antiguos, actividades 
liberales como la filosofía, y, en general, lo que podría-
mos llamar trabajos formativos, tenían sentido en sí 
mismas; otras, ordenadas a satisfacer necesidades 
humanas, y que incorporaban conocimientos de otro 
tipo —como la medicina, la enseñanza o el derecho— 
se hacían cargo también de valiosos bienes humanos 
y merecían por ello unos honorarios. Pero unas y 
otras podían envilecerse si, en lugar de orientarse por 
el bien propio a cada una de estas tareas, se realizaban 
solo por dinero. No porque el dinero sea malo, sino 
porque el bien intrínseco de aquellas actividades —el 
conocimiento, la salud, la justicia— es más valioso 
que el dinero que puede obtenerse por su ejercicio. 

Pero ¿acaso en todos los trabajos no está en juego 
un bien más grande que el dinero? Naturalmente: ni 
más ni menos que el desarrollo del trabajador. No 

«Los tiempos dedicados al ocio 
y a la fiesta serían insípidos si no 
fueran precedidos de un trabajo 
significativo»

«Allí donde ha prosperado la 
especialización, la posibilidad 
de reconocer una ocasión de 
crecimiento en cualquier oficio 
depende mucho del modo de 
organizarlo»



abril 2023 Nuestro Tiempo —109

obstante, allí donde ha prosperado la especialización 
de tareas, la posibilidad de reconocer una ocasión de 
crecimiento en cualquier oficio depende mucho del 
modo de organizarlo. A fin de cuentas, no es igual 
acarrear piedras que acarrearlas con un propósito. 
En este sentido, resultan iluminadoras las palabras 
de Simone Weil en una carta —recogida en su libro 
La condición obrera— en la que relataba su experiencia 
en una fábrica en los años treinta del siglo pasado: «Es 
inhumano: trabajo en serie, a destajo [...] La atención, 
privada de objetos dignos de ella, se ve constreñida 
a concentrarse segundo a segundo en un problema 
mezquino, siempre el mismo, con variantes: hacer 
cincuenta piezas en cinco minutos en lugar de en 
seis, o cualquier cosa de este tipo. [...] Pero lo que 
me pregunto es cómo puede volverse humano todo 
esto [...] De manera general, la tentación más difícil 
de rechazar, en semejante vida, es la de renunciar por 
completo a pensar: ¡sabe uno tan bien que es el único 
medio de no sufrir!». 

Ha pasado mucho tiempo desde entonces; los es-
quemas tayloristas y fordistas que dirigían la orga-
nización del trabajo en esa época, y que inspiraron a 
Chaplin su película Tiempos modernos (1936), están 
superados. La experiencia de Weil es ilustrativa de 
que, además de los salarios —cuya justicia ella no 
dejó de reclamar movilizando y secundando diver-
sas reivindicaciones sindicales—, en el ejercicio del 
trabajo hay otros bienes en juego, de los cuales de-
pende el significado que el trabajo reviste para quien 
lo desempeña. Weil hablaba de un sentimiento de la 
propia dignidad que se veía rebajado en esa cadena 
de montaje: «Me levantaba con angustia, trabajaba 
como una esclava, preocupada por dormir bastante 
(lo que no hacía) y por despertarme lo bastante tem-
prano. El tiempo era un peso intolerable. El temor 
—el miedo— no dejaba de oprimirme el corazón más 

que el sábado por la tarde y el domingo por la mañana. 
Y el objeto del temor eran las órdenes». 

Se comprende que quien tenga una experiencia 
semejante del trabajo dé una respuesta a la cuestión 
sobre qué lo convierte en decente parecida a la de 
la chica que mencionábamos al comienzo: dinero y 
tiempo libre. De hecho, las observaciones de Weil an-
ticiparon, entre otras cosas, la urgencia de adaptar las 
máquinas a las percepciones de los hombres, y no al 
revés; de reconsiderar la diferencia entre dar órdenes 
a un esclavo y darlas a un subordinado; en definitiva, 
la necesidad de desarrollar una visión humanista de la 
empresa, a la luz de la cual todos los implicados en la 
organización puedan entender la naturaleza y el sen-
tido de la labor concreta que tienen encomendada. 

más que pura técnica. Solo así, en efecto, las ta-
reas particulares a las que aplicamos nuestros esfuer-
zos dejan de ser aisladas, mecánicas e instrumentales, 
para volverse una acción significativa, porque pasan 
a integrarse en una práctica más amplia, en la que 
uno se involucra junto con otros para sacar adelante 
un objetivo común, que encuentra sentido a los pro-
pios ojos. Solo en este contexto de sentido, el propio 
esfuerzo se convierte de verdad en trabajo humano, 
y, por tanto, en un lugar donde el trabajador crece y 
hace crecer la misma práctica en la que participa. El 
trabajo se revela entonces como una pieza clave del 
desarrollo de la persona y la sociedad.

Sin duda, el objetivo al que se oriente una deter-
minada organización laboral puede ser muy variado, 
pero, en última instancia, tiene que responder a algu-
na necesidad reconocible. Sabemos que el mercado 
proporciona una medida de la necesidad de un bien o 
servicio; sin embargo, debemos recordar dos cosas: 
por un lado, que hay bienes que tienen sentido en sí 
mismos, antes de ponerse a prueba en el mercado —
se han mencionado ya el conocimiento, la salud o la 
justicia—; por otro, que el servicio que presta una em-
presa tiene un límite interno en la dignidad de direc-
tivos y trabajadores, que han de poder desarrollarse 
mientras contribuyen al desarrollo de la corporación. 

A este respecto, resulta ilustrativa la experiencia 
de una antigua alumna que, tras trabajar en varios 
medios de comunicación, ponderaba las diferencias 
entre ellos justamente en términos de crecimiento 
profesional: mientras que en una de las compañías 
no le prestaban apenas atención —ni reconocían su 
trabajo ni le corregían posibles deficiencias—, en otra 
se sintió estimulada a dar lo mejor de sí, a desarrollar 
su talento creativo, incluso fuera del horario. 

«Solo en un contexto de sentido, 
el propio esfuerzo se convierte 
de verdad en trabajo humano, y, 
por tanto, en un lugar donde el 
trabajador crece»
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de quien debe llevarlas a cabo. Como apuntaba Leo-
nardo Polo en La interpretación socialista del trabajo y 
el futuro de la empresa, una división humana del trabajo 
no puede consentir que unos sean puros directivos y 
otros puros ejecutores de órdenes ajenas, pues de la 
experiencia surgen ideas relevantes a partir de las que 
pueden mejorarse las directivas iniciales.  

En efecto: un trabajo en verdad humano es siempre 
más que una pura tarea técnica, pues se inserta en 
un contexto comunicativo, que presenta distintas 
facetas dependiendo de la naturaleza del trabajo en 
cuestión. Por eso, para que aporte al desarrollo del 
trabajador y de la empresa, resulta indispensable 
la formación humana e intelectual de empleados y 
directivos. Es hoy más pertinente que nunca para 
que el crecimiento económico no desatienda otros 
parámetros humanos.

En última instancia, el trabajo se humaniza en la 
medida en que contribuye al crecimiento integral de 
la persona, sin limitarse solo a su dimensión técnico-
productiva. En esa línea se pronunciaba en 1970 el 
venerable José Arizmendiarrieta, tras una larga 
trayectoria como impulsor de la fórmula cooperati-
vista: «Humanicémonos plenamente, respetemos los 
cerebros y contemos con los corazones; más técnica 
pero también más afecto; más exigencia y más corres-
ponsabilidad; más comunicación formal e informal».   

Cuando el trabajo hace crecer, uno va contento a 
trabajar y eso repercute no solo en el bien de la perso-
na, sino en la misma productividad, hasta el punto de 
que, efectivamente, resulta difícil decir si un emplea-
do trabaja bien porque está contento o está contento 
porque trabaja bien. Este círculo virtuoso presenta 
además la virtualidad de expandirse más allá de la 
oficina o el taller: a las propias familias, que cooperan 
de forma indirecta en la marcha de la empresa, por el 
modo en que sostienen a los empleados.

Cabe objetar que no todos los trabajos tienen un 
componente inventivo tan evidente. Pero una or-
ganización que espolea la responsabilidad de sus 
miembros contribuye a despertar la imaginación 
y el sentido de pertenencia hasta en las tareas que 
parecen más rutinarias o anodinas; a pesar de que 
en algunas de ellas las máquinas puedan, o incluso 
deban, reemplazar a los trabajadores. En realidad, las 
máquinas no importan tanto como los argumentos 
que se esgrimen para introducirlas: sobre todo, en 
qué medida favorecen o impiden la humanización 
del trabajo. Si, en lugar de suprimir formas duras de 
trabajo, la automatización se emplea para externa-
lizar procesos de decisión, limitando la capacidad 
humana de decidir sobre la propia tarea, o a modo 
de pura herramienta de vigilancia y control, habría 
llegado el momento de «repolitizar el futuro del 
trabajo», tal y como sugiere la investigadora Lauren 
Kelly en un artículo con ese título, con el único fin 
de humanizarlo.

Con carácter general, conviene tener presente lo 
que, sobre la organización del trabajo, escribía Weil al 
responsable de una fábrica en la que estuvo emplea-
da: «No puedo aceptar las formas de subordinación 
en las que la inteligencia, el ingenio, la voluntad, la 
conciencia profesional no tienen que intervenir más 
que en la elaboración de órdenes por el jefe, y en las 
que la ejecución exige solo una sumisión pasiva en 
la que no intervienen ni la mente ni el corazón; de 
manera que el subordinado hace casi el papel de una 
cosa manejada por la inteligencia de otro». 

Poner el foco en el desarrollo de los trabajadores 
significa asignarles tareas cuyo sentido pueden apre-
ciar, y que pueden perfeccionar con sus aportaciones; 
significa organizar el trabajo de tal manera que las 
pautas genéricas recibidas puedan concretarse e 
incluso corregirse a la luz de la experiencia particular 

«Una organización que 
espolea la responsabilidad de 
sus miembros contribuye a 
despertar la imaginación y el 
sentido de pertenencia hasta 
en las tareas que parecen más 
rutinarias o anodinas»

«Un trabajo en verdad humano 
es siempre más que una pura 
tarea técnica, pues se inserta en 
un contexto comunicativo»
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somos relacionales, no 
individuos puros. Un en-
foque íntegro del trabajo hu-
mano no puede pasar por alto 
esta consideración: emplea-
dores y empleados son seres 
relacionales y tenemos experiencia de 
que las dificultades familiares inciden 
de manera negativa en la calidad de su 
desempeño. Por esta razón, aunque 
los contratos los firmen individuos, 
en la práctica no se puede prescindir de sus 
familias. Trabajo y familia constituyen los dos 
polos de un ecosistema a través del cual no solo 
circulan valores instrumentales y monetarios, 
sino también valores morales y relacionales, 
que trascienden a la persona del trabajador e 
influyen en su entorno inmediato. 

Organizar el trabajo de forma humana significa po-
ner en el centro el desarrollo de la persona y favorecer 
el crecimiento orgánico de ese ecosistema; de ahí que 
no imponga un ritmo imposible, mecánico, a la pro-
ducción. La misma antigua alumna que expresaba su 
satisfacción por su empleo actual manifestaba también 
ciertos interrogantes a propósito de la carga excesiva: 
«¿Me estaré convirtiendo en un ratoncillo que corre 
cada vez más deprisa al servicio de un mecanismo 
gigantesco que me supera?». La duda se comprende, 
pero pienso que está fuera de lugar allí donde empleo 
y familia se conciben como polos de un ecosistema 
humanamente sostenible, y no como realidades en-
frentadas.  

Con todo, la preocupación por un trabajo sin 
claro rumbo humano se hace eco de una inquie-
tud hoy muy extendida que el sociólogo alemán 
Harmut Rosa ha condensado en una frase: 
«Cada vez corremos más para permanecer en 
el mismo sitio». La aceleración de la vida —de 

la que se viene hablando desde hace más de un 
siglo— es la marca de nuestro tiempo, y en lo 

fundamental se debe a una visión lineal del progreso 
económico, compatible con que asistamos a periodos 
cíclicos de recesión. 

La referencia a un crecimiento sostenible trata de 
superar esa perspectiva. Configurar ecosistemas que, 
sin renunciar a la expansión económica, sitúen en el 
centro la dimensión humana del trabajo, constituye 
una manera orgánica de reconducir el funcionamien-
to de la economía, para que adquiera una velocidad 
más humana y sea sostenible también socialmente . Nt  

«Trabajo y familia constituyen 
los dos polos de un ecosistema 
a través del cual no solo circulan 
valores instrumentales y 
monetarios, sino también 
valores morales y relacionales, 
que trascienden a la persona» 
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Alma Tierra Un recorrido fotográfico por la España despoblada
Entre líneas En busca de una guía de lecturas para universitarios

Ensayo ¿Es posible una mirada a la vez crítica y optimista sobre la sostenibilidad?

NÚMERO 717   AGOSTO 2023   14 euros

Cuatro conversaciones con Jean-Luc Marion, Zena Hitz, Jorge Freire 
y Carmen Iglesias para desayunar después del apocalipsis.

Sobre el vivir 
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Grandes temas  Pensar el mundo contemporáneo

Jean-Luc Marion 
«Viajar no es la manera 

de abrirse al mundo. 
Quédate en las aulas»

texto  Jerónimo Ayesta [Fia Com 20]
fotografía  Lee Pellegrini

ilustración  Fernando del Hambre

En las volutas del humo de su pipa se le enreda el pensamiento. Algo 
quedará del París de la revolución sexual, donde empezó su carrera 
de Filosofía, porque a los 77 años sigue hablando de erotismo… pero 
en dirección contraria a la mayoría. Jean-Luc Marion es uno de los 
fenomenólogos más reconocidos del planeta y un teólogo de primer 
orden. Ha ocupado cátedras en las universidades más prestigiosas, se 
ha codeado con Ricœur, Lévinas y Derrida y sus libros los han leído 

y discutido personajes de la talla de Benedicto XVI.
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Grandes temas  Pensar el mundo contemporáneo

Zena Hitz 
«Puede que en las 

universidades no se piense. 
Lo encuentro terrorífico, 

pero sucede»

texto Teo Peñarroja Canós [Fia Com 19]
fotografía Manuel Castells [Com 87]

ilustración Fernando del Hambre

Observar un escarabajo pelotero. Entender a Platón. Descubrir 
una nueva receta de rigatoni. Exclamar eureka cuando cuadra la 
ecuación. Son cosas que la profesora Zena Hitz no dejaría de 

hacer ni aunque supiera que mañana llega el apocalipsis, porque 
en el placer de aprender sin más afán que el de haber aprendido 

se cifra la felicidad de los hombres. Las preguntas certeras e 
incómodas de esta filósofa perforan hasta la entraña de un mundo 

que, por querer ser tan productivo, ha caído exhausto.
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Jorge Freire 
«La autoayuda fabrica sogas 
y las vende como corbatas 

de seda»

texto José María Sánchez Galera [Com 98 PhD Filg 18]
fotografía  Pilar Martín Bravo

ilustración  Fernando del Hambre

Hazte quien eres es un libro de filosofía práctica, pero Jorge 
Freire le puso, medio en broma, ese título tan comercial, casi de 
autoayuda. Y resulta que se vende bien. Escudriña con el lúcido 
colmillo del pensador inteligente —o sea, con mucho humor— 

los vicios de una sociedad trinchada de Instagram y gimnasios, y 
propone un camino escondido para la realización personal, para 

ser del todo quienes estamos llamados a ser.

Grandes temas  Pensar el mundo contemporáneo
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Grandes temas  Pensar el mundo contemporáneo

Carmen Iglesias 
«La historia es abierta, por 

mucho que quieran cerrarla»

texto Irene Guerrero Menoscal [Fia Com 20]
fotografía  Manuel Castells [Com 87]
ilustración  Fernando del Hambre

Ha roto tantos techos de cristal que podría ser un icono feminista 
y, por su relación con la Corona, encaja como señora bien de 

rancio abolengo. Sin embargo, Carmen Iglesias (Madrid, 1942) 
es en esencia una intelectual meticulosa que ha conjugado un 

concienzudo y discreto estudio de la historia moderna de España, 
la defensa a ultranza de la verdad de los hechos y la convicción de 

que los méritos no pueden desaparecer de las aulas.
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