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Segurament, la següent situació us resulti fami-
liar.Heud’acabar depreparar un informe.Oun
pressupost.O corregir exàmens.Ouna traducció.
Us asseieudavant l’ordinador. Perònopodeucon-
centrar-vos.Us fa unamandrahorrorosa fer allò
queheude fer. La vostrament comença adivagar.
Recordeuel sopard’ahir. Penseu enel queheude
fer aquesta setmana.Usdespisteu ambel pas d’una
moscaod’unmissatge queus arriba almòbil.

Feu provisió de forces i aconseguiu centrar
l’atenció durant unsminuts. Però dura això,
minuts. Llavors obriu el correu electrònic,mireu
els titulars deLaVanguardia, reviseu el Twitter,
fins que el rellotge us adverteix que ja porteu una
hora perdent el temps i que la data de lliurament
és demà. Això us fa sentir culpables; una veueta
interior us recorda que heu de complir amb les
vostres obligacions i,molt a contracor, torneu a
la tasca que hauríeu d’estar fent. I aconseguiu,
afortunadament i ambmolt esforç, acabar-la.

Molts dies ens veiemen aquesta tessitura, que ens
fa triar entre allò que volem fer i allò que se supo-
sa que hemde fer. Com si fóssim en unamunta-
nya russa en la qual anempassant per zones de
motivació i de tedi, de ganduleria i de perseveran-
ça. “Esclar que sabemel que hemde fer!, però ens
resultamoltmés fàcil fer el que ens ve de gust”,
afirma el psicòleg cognitiuGaryMarcus, investi-
gador de laUniversitat deNovaYork, durant una
entrevista per videoconferència.

I tanmateix, encara que és una cosa que ens passa
a tots en algunmoment, no tothom reacciona
igual davant una tasca.Mentre que a algunes
persones els resulta senzill posar-se a treballar
malgrat que allò que hagin de fer sigui pesat, a
d’altres, en canvi, els costamoltíssim activar-se
encara que tinguin al davant una feina atractiva i
gratificant. I això per què?Hi ha alguna raó que
ens facimés, diguem-ho així,mandrosos o dili-
gents?Doncs resulta que sí. I la resposta és al nos-
tre cervell i, en concret, en unneurotransmissor,
la dopamina. Pot ser que us soni el nom.Tradicio-
nalment se l’ha relacionat amb el plaer. Se solia
dir que era l’encarregada de posar enmarxa el
nostre circuit de recompenses. Tanmateix, era un
error. Investigacions recents, algunes amb segell
espanyol, han descobert que del plaer se n’en-
carreguen altres substàncies, com la serotonina.
I que la dopamina és l’encarregada de donar-nos
l’empenta que necessitemper entrar en acció.

El delicat equilibri entre cost i beneficiUnanova
investigació, publicada recentment a Journal
ofNeurosciences, ha aclarit unamica les coses
respecte a què passa en el nostre cervell quan
ens debatementre obligació i indulgència. Al
capdavant hi haMichael Treadway, un psiquiatre
investigador de laHarvardMedical School que
fa uns anys va començar a preguntar-se quins
eren els processos que passaven al cervell que
ens feien decidir per l’esforç o per la distracció.
Aquest neurocientífic tractava pacients que pa-
tien depressió i aquests li explicaven que sentien
veritables dificultats per sentir-semotivats per les

coses, fins i tot si eren aficions o activitats que els
agradaven. Tot els resultava un enorme –i insupe-
rable– esforç, asseguraven.

Buscant documentació sobre el tema que li per-
metés tenir alguna pista sobre el que els passava
als pacients, Treadway va examinar el treball
d’una valenciana,MercèCorrea, directora del
Laboratori deNeurobiologia de laMotivació de
laUniversitat Jaume I (UJI), deCastelló, i de
l’investigador JohnD. Salomone, col·lega de la
Universitat deConnecticut. Feia temps que tots
dos investigaven enmodels animals el paper que
tenia la dopamina en lamotivació. I ja havien fet
descobriments significatius.

“Tots sabemque hi ha gent que ésmésmandrosa
que una altra. L’origen d’aquestes diferències al
cervell era unmisteri i era el que preteníemesbri-
nar. Salomone i Correa estaven observant elma-
teix fenomen enmodels animals, quan la funció
de la dopamina s’interrompia. Això emva portar a
preguntar-me si potser aquest neurotransmissor
tindria un paper important en els símptomes de
falta demotivació enmalalties com la depressió”,
explicaTreadway en conversa via Skype.

Aquest psicòleg nord-americà va realitzar un
experiment amb25 voluntaris sans, d’edats
compreses entre els 18 i els 29 anys, als quals va
proposar de realitzar unes accions a canvi d’una
recompensa econòmica. Quan era una cosamolt
fàcil, els reportava un dòlar (uns 70 cèntims), i
quan era unamicamés difícil, quatre (gairebé tres
euros). En cada ocasió, els psicòlegs que conduïen
l’experiment els deien si tenien una probabilitat
alta,mitja o baixa d’obtenir una recompensa.

Cada tasca, que consistia a prémer uns botons,
durava uns 30 segons, i havien de repetir-les una
vegada i una altra durant 20minuts.Mentrestant,
anaven prenent imatges de l’activitat dels cervells
mitjançant una tecnologia anomenada PET
(tomografia d’emissió de positrons), que els per-
metiamesurar l’activitat de la dopamina per tot
el còrtex cerebral. D’aquestamanera, l’equip d’in-
vestigadors –quan es va realitzar l’experiment,
Treadway estava a laUniversitat deVanderbilt–
va poder trobar correlacions entre l’activitat
dopaminèrgica i la voluntat dels participants per
completar les accionsmenys agradables. Així, van
veure que els estudiants que tenienmés quanti-
tat de dopamina a l’estriat esquerre (relacionat
amb elmoviment corporal) i al còrtex prefrontal
ventromedial (implicat en la presa de decisions)
tenienmés tendència a treballarmés a canvi de
grans recompenses i fins i tot quan la possibilitat
de guanyar diners eramolt baixa aconseguien
mantenir-semotivats i continuar participant.

En canvi, van veure que en aquelles persones
que es donaven abans per vençudes, ambmenys
tendència a l’esforç, hi haviamés dopamina a
l’illa interior. La funció exacta d’aquesta zona no
es exacta, però almenys en aquest cas particular
sembla que respon als costos o al dolor d’haver de
patir en una tasca desagradable. Una illamés

Amolta gent li resulta unamissió impossible
enfrontar-se a una tasca tediosa. D’altres,
en canvi, encara que tinguinmandra,
aconsegueixenmotivar-se i posar fil a l’agulla.
Ara la neurociència ha trobat respostes al
cervell que explicarien el perquè d’aquesta
actitud diferent davant l’esforç

El perquè
de la llei
delmínim
esforç

TextCristina Sáez
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trobi, posemper cas, un lloc de treball. No és que
li resultimés fàcil, sinó que commés perseveran-
ça,més augmenten les probabilitats d’aconseguir
un reforçador, en aquest cas, la feina”.

Aprenent disciplinaSembla, doncs, que el fet que
siguemmésproactius o, en canvi, femmés el ronsa
té a veure ambuncervell que alliberamés omenys
dopamina. Llavors, podemculpar les neurones de
la nostra indulgència?Ni debon tros. “Els nivells
dedopamina adeterminades regions del cer-
vell sónuna explicació, nouna excusa”, opina el
neurocientíficCarlesEscera, de laUB.És veritat
que existeix certa predisposició genètica: perso-
nes queneixen ambmenysdopamina i pot ser
que això expliqui per què tenenuna actitudmés
relaxada a la vida. Però el cervell està en interac-
ció ambelmedi, i això afecta la nostra biologia. I
podembuscar diferents estratègies permodular
lamanerade fer del nostre cervell. “Noés vàlid el
determinismequenaixemaixí i així ens quedem”,
sentènciaEscera. “Lamotivació està determi-
nadapel cervell, però és important recordar que
el cervell sempre està canviant. Ladopamina té
unpaper en el procés: pot estimular canvis en el
circuit responsable de codificar costos i beneficis,
i sempre es necessita quan es vol iniciar una acció.
Perònopodemdir queunaquantitat concreta de
dopaminaprodueixunaquantitat determinadade
motivació enunapersona. Perquè això canvia en
funció de la situació”, insisteixTreadway.Hi ha
maneres de combatre lamandra. Per començar,
buscant els nostres propis estímuls que facin caure
la balançade costos-beneficis cap als beneficis: des
de la satisfacció d’una feina ben fetafins als elogis
del capo, també, evitar una esbroncada. “Lado-
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excitada, pel que sembla, ens famés ganduls.

“Pot ser que aquesta zona [l’illa interior] detecti
la possibilitat d’avorriment o les palpitacions al
dit adolorit després de tant de prémer. O, qui sap,
el dolor existencial d’haver de fer una cosa que
realment no volem fer. Del nostre experiment el
que es desprèn és que commés activitat dopami-
nèrgica es produeix a l’illa, abans deixemd’esfor-
çar-nos”, explicaTreadway.

Avaluant els pros i contresEls resultats d’aquest
estudi se sumen a altres d’anteriors relacionats
amb comel cervell analitza i avalua el cost-bene-
fici d’una acció. Demanera inconscient, el nostre
òrgan rei està contínuamentmesurant allò que
hemde fer i si val la pena en funció de la recom-
pensa final. I són aquests càlculs els que al final
acaben determinant si acabeu, per exemple, de
llegir aquest reportatge o si, al contrari, decidiu
consultar les notificacions de Facebook.

Sovint, aquelles coses que hemde fer requereixen
un esforç considerable.Heu començat a estudiar
un idiomanou o un instrument, com la guitar-
ra, d’adults? Les dues accions requereixen una
infinitat d’hores d’inversió i no hi ha dreceres que
valguin. “Les tasques per a les quals ens hemd’es-
forçarmolt necessiten altes dosis de dopamina al
cervell”, asseguraMercèCorrea, investigadora de
l’UJI. Aquest neurotransmissor és l’encarregat de
potenciar la força de voluntat i resulta essencial
per a lamotivació psicològica, però també per
empènye’ns amoure’ns físicament. És l’element
que, al final, inclina la balança cap a “deixo les
classes” o “estudiarémés, a veure si per a la pròxi-
ma classe ja puc tocar aquesta cançó”.

“La futura previsió de les conseqüències és el que
desencadena l’alliberament de dopamina –expli-
caCarles Escera, al capdavant del grup d’inves-
tigació en neurociència cognitiva de l’Institut de
Recerca enCervell, Cognició i Conducta (IR3C)
de laUniversitat de Barcelona–. I per això, ava-
lues en funció de l’experiència passada. Al llarg
de la vida vas aprenent què t’agrada i què no,
quines coses són aquelles per les quals val la pena
esforçar-se. I això es va emmagatzemant en el
nostre aprenentatge i va orientant la nostra con-
ducta”, apunta.

De fet, tenimun cervell que ja ve de sèrie preparat
per a l’esforç. Estemprogramats per dedicar re-
cursos i dur a terme tasques que no ens vénen de
gust, però que segurament siguin de vital impor-
tància. I evolutivament, pel que sembla, té lògica
que sigui així. “Aquestes coses que no tenimganes
de fer solen ser necessàries per a la supervivència.
Per exemple, els nostres avantpassats necessi-
taven aconseguirmenjars rics en calories, com
la carn, que els assegurava sobreviure durant un
temps. Però aconseguir aquesta carn requeria un
enorme esforç: recórrer llargues distàncies, caçar.
La dopamina serveix per ajudar-nos i empènye’ns
a fer allò que resulta valuós per a la supervivència
–explicaCorrea, de l’UJI–. A la nostra societat
avui dia, qui perseveramés ésmés probable que
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pamina ens aproximaa recompenses que ens agra-
den, però també ens allunyad’allò que ensdesplau,
ens ajuda a evitar el càstig o a enfrontar-nos amb
el nostre superior si no fem lanostra feina.Actua
doncs en els dos sentits, posant-nos enmarxaper
evitar conseqüències negatives oper acostar-nos a
allò que ens agrada”, explicaMercèCorrea.

Hi ha persones que tenenmultitud d’estímuls,
des de la família i els amics fins a l’orgull propi
de fer bé alguna cosa; d’altres, en canvi, en tenen
molt pocs. El cas extremés el dels addictes a les
drogues que redueixen tots els estímuls que els
proporcionenmotivació a un de sol, la droga. Per
aconseguir-ne són capaços de tots els esforços
que calguin. I comque tenimun cervell plàstic,
capaç de canviar per anar adaptant-se a la realitat
canviant, podemensenyar-lo amodular aquest
sistema de cost-benefici, i d’aquestamanera vèn-
cer lamandra i esforçar-nosmés.

MercèCorrea acaba de començar una nova línia
d’investigació en aquest sentit: ambmodels ani-
mals, estudia si entrenant els rosegadors des que
neixen en una activitat voluntària fa que d’adults
estiguinmotivats a realitzar esforços per aconse-
guir altres tasques. “Volemveure si podempoten-
ciar el sistema dopaminèrgic, entrenar-lo”, diu.

Nosaltres, per la nostra part, podemcomençar
a entrenar la nostra força de voluntat ja. Per
adquirir disciplina, sobretot en aquelles coses
que no ens agrada fer. Això no vol dir que ens
sentimmotivats, però almenys seremcapaços
d’acabar fent la feina. Carles Escera, investigador
de laUB, aconsella que quan tinguemuna cosa
que ens resulti extremadament pesada de fer li
assignemuna hora al dia. O si això ens sembla
massa, podemcomençar amb20minuts. Durant
aquell temps, no hi ha excuses que valguin. Per
exemple, si es tracta d’estudiar, durant aquells 20
minuts cal apagar elmòbil, l’ordinador, lamúsica.
I només estudiar.Metes curtes.

Cal anar repetint aquesta operació de forma
sistemàtica cada dia. El cervell ésmal·leable, i
tots aquests canvis comportamentals que ens
imposemacabaran tenint una conseqüència en
la forma en què treballa: acabarà aprenent que ha
d’esforçar-se i vencerà aquesta ganduleria inicial.
“Si t’autoimposes disciplina, el cervell acabarà
assimilant que aquesta autodisciplina és reforçant
en simateixa i funcionarà coma estímul”, asse-
nyala el doctor Escera.

Així doncs, ja ho sabeu, potser, si heu aconseguit
acabar de llegir aquest reportatge pot ser que si-
gui perquè durant unes hores qui escriu ha acon-
seguit guanyar la partida a la indulgència. I al seu
cervell, al seu torn, durant unsminuts almenys
s’ha imposat la força de voluntat. Potser, qui sap,
aquest article us hagi resultat un bon estímul per
guanyar la batalla.s

Jo procastino, tu
procastines, ell procastina...
Quantes vegades arribem
a postergar fins a l’últim
minut allò que hemde fer,
oi? Somprocastinadors
nats,mot que assenyala
els que es passen la vida
ajornant, de vegades fins
que ja ésmassa tard, la
feina. Beethoven va trigar
nimés nimenys que quatre
anys a acabar la Cinquena
simfonia. I es coneixen
molts casos en la història de
procastinadors famosos com
Abraham Lincoln, Bill Clinton
(segons explica Al Gore) i
fins i tot Albert Einstein. “La
tendència a postergar és la
fallada de l’autoregulació
per excel·lència. La seva
essència és lamanera en
què ajornem l’avenç en els
nostres objectiusmés impor-
tants”, explica el psicòleg de
la Universitat de Nova York
GaryMarcus. Es calcula que
entre un 15% i un 20%de la
població es veu crònicament
afectada. I paradoxalment,
encara que a tothom li
preocupa això de postergar
–potser perquè sovint va
associat a conseqüències
gens positives, al final un
dia o un altre tots hi acabem
incorrent.
Amb freqüència, quan
procastinem, ens dediquem
a coses innecessàries. En lloc

d’acabar l’article, posem
una rentadora, enviem
un correu a un col·lega o,
simplement, llegim el diari.
En general, quan deixemper
amés tard alguna cosa és o
bé perquè el que hemde fer
no ens diverteix o bé perquè
no ho hemde tenir llest en
aquell precís instant. Però
per què passa això?
“Doncs perquè l’evolució
ens ha dotat de prou intel-
ligència per fixar-nosmetes,
però no de la voluntat per
portar-les a terme”, explica
Marcus. I encara que no ho
cregueu, les distraccions i les
pèrdues de temps existeixen
fins i tot abans de l’arribada
d’internet i els dispositius
mòbils. Ja el poeta grec
Hesíode, el 800 a.C. advertia
que eramillor no deixar per
demà allò que poguessis
fer avui. Comel refranyer
popular. La neurociència
també ha estudiat aquest
procés, que només s’assem-
bla a lamandra. Així doncs,
en diversos estudis s’ha vist
que els procastinadors solen
patir nivellsmés alts d’estrès
i més baixos de benestar.
I que aquestes persones
pateixen una fallada com-
plicada d’autoregulació.
“Pot ser que sentin que no
val la pena completar una
tasca. Encara que aquesta
explicació només explica al-
guns tipus de procastinació.
Altres teories diuen que és
per una resposta d’ansietat
perquè tenen por de no
fer-ho bé”, opinaMichael
Treadway.
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