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Text Cristina Saez

El perque
delallei
del minim
esfor¢

A molta gent li resulta una missio impossible
enfrontar-se a una tasca tediosa. D’altres,

en canvi, encara que tinguin mandra,
aconsegueixen motivar-se i posar fil a I'agulla.
Ara la neurociéncia ha trobat respostes al
cervell que explicarien el perque d’aquesta
actitud diferent davant I'esforc

liar. Heu d’acabar de preparar un informe. O un
pressupost. O corregir examens. O una traduccio.
Us asseieu davant 'ordinador. Pero no podeu con-
centrar-vos. Us fa una mandra horrorosa fer allo
que heu de fer. La vostra ment comenca a divagar.
Recordeu el sopar d’ahir. Penseu en el que heu de
fer aquesta setmana. Us despisteu amb el pas d’'una
mosca o d'un missatge que us arriba al mobil.

Feu provisio de forces i aconseguiu centrar
I’atencié durant uns minuts. Pero dura aixo,
minuts. Llavors obriu el correu electronic, mireu
els titulars de La Vanguardia, reviseu el Twitter,
fins que el rellotge us adverteix que ja porteu una
hora perdent el temps i que la data de lliurament
és dema. Aixo0 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 haurieu d’estar fent. I aconseguiu,
afortunadament i amb molt esforg, acabar-la.

Molts dies ens veiem en aquesta tessitura, que ens
fa triar entre allo que volem fer i allo que se supo-
sa que hem de fer. Com si fossim en una munta-
nya russa en la qual anem passant per zones de
motivacid i de tedi, de ganduleria i de perseveran-
ca. “Esclar que sabem el que hem de fer!, pero ens
resulta molt més facil fer el que ens ve de gust”,
afirma el psicoleg cognitiu Gary Marcus, investi-
gador de la Universitat de Nova York, durant una
entrevista per videoconferencia.

I tanmateix, encara que €s una cosa que ens passa
a tots en algun moment, no tothom reacciona
igual davant una tasca. Mentre que a algunes
persones els resulta senzill posar-se a treballar
malgrat que allo que hagin de fer sigui pesat, a
d’altres, en canvi, els costa moltissim activar-se
encara que tinguin al davant una feina atractiva i
gratificant. I aix0 per que? Hi ha alguna rad que
ens faci més, diguem-ho aixi, mandrosos o dili-
gents? Doncs resulta que si. I la resposta és al nos-
tre cervell i, en concret, en un neurotransmissor,
la dopamina. Pot ser que us soni el nom. Tradicio-
nalment se I’ha relacionat amb el plaer. Se solia
dir que era I'encarregada de posar en marxa 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 substancies, com la serotonina.

I que la dopamina és I'encarregada de donar-nos
I’'empenta que necessitem per entrar en accio.

El delicat equilibri entre cost i benefici Una nova
investigacio, publicada recentment a Journal

of Neurosciences, ha aclarit una mica les coses
respecte a que passa en el nostre cervell quan

ens debatem entre obligacio i indulgéncia. Al
capdavant hi ha Michael Treadway, un psiquiatre
investigador de la Harvard Medical School que
fa uns anys va comencar a preguntar-se quins
eren els processos que passaven al cervell que
ens feien decidir per l'esforc o per la distraccio.
Aquest neurocientific tractava pacients que pa-
tien depressio i aquests li explicaven que sentien
veritables dificultats per sentir-se motivats per les
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coses, fins i tot si eren aficions o activitats que els
agradaven. Tot els resultava un enorme -i insupe-
rable- esforg, asseguraven.

Buscant documentacio 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, Merce Correa, directora del
Laboratori de Neurobiologia de la Motivacié de
la Universitat Jaume I (UJI), de Castello, i de
I'investigador John D. Salomone, col-lega de la
Universitat de Connecticut. Feia temps que tots
dos investigaven en models animals el paper que
tenia la dopamina en la motivaci6. I ja havien fet
descobriments significatius.

“Tots sabem que hi ha gent que és més mandrosa
que una altra. L'origen d’aquestes diferéncies al
cervell era un misterii era el que preteniem esbri-
nar. Salomone i Correa estaven observant el ma-
teix fenomen en models animals, quan la funci6
de la dopamina s’interrompia. Aix0 em va portar a
preguntar-me si potser aquest neurotransmissor
tindria un paper important en els simptomes de
falta de motivacié en malalties com la depressio”,
explica Treadway en conversa via Skype.

Aquest psicoleg nord-america va realitzar un
experiment amb 25 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 economica. Quan era una cosa molt
facil, els reportava un dolar (uns 70 centims), i
quan era una mica més dificil, quatre (gairebé tres
euros). En cada ocasio, els psicolegs que conduien
Pexperiment els deien si tenien una probabilitat
alta, mitja o baixa d’obtenir una recompensa.

Cadatasca, que consistia a prémer uns botons,
durava uns 30 segons, i havien de repetir-les una
vegada i una altra durant 20 minuts. Mentrestant,
anaven prenent imatges de l’activitat dels cervells
mitjancant una tecnologia anomenada PET
(tomografia d’emissi6 de positrons), que els per-
metia mesurar l’activitat de la dopamina per tot
el cortex cerebral. D’aquesta manera, 'equip d’in-
vestigadors —quan es va realitzar 'experiment,
Treadway estava a la Universitat de Vanderbilt—
va poder trobar correlacions entre l'activitat
dopaminergica i la voluntat dels participants per
completar les accions menys agradables. Aixi, van
veure que els estudiants que tenien més quanti-
tat de dopamina a l’'estriat esquerre (relacionat
amb el moviment corporal) i al cortex prefrontal
ventromedial (implicat en la presa de decisions)
tenien més tendéncia a treballar més a canvi de
grans recompenses i fins i tot quan la possibilitat
de guanyar diners era molt baixa aconseguien
mantenir-se motivats i continuar participant.

En canvi, van veure que en aquelles persones

que es donaven abans per vencudes, amb menys
tendéncia a l'esforg, hi havia més dopamina a
l'illa interior. La funci6 exacta d’aquesta zona no
es exacta, pero almenys en aquest cas particular
sembla que respon als costos o al dolor d’haver de
patir en una tasca desagradable. Unaillamés »






» excitada, pel que sembla, ens fa més ganduls.

“Pot ser que aquesta zona [I'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 despren és que com més activitat dopami-
nérgica es produeix aI'illa, abans deixem d’esfor-
car-nos”, explica Treadway.

Avaluant els pros i contres Els resultats d’aquest
estudi se sumen a altres d’anteriors relacionats
amb com el cervell analitza i avalua el cost-bene-
fici d’'una accid. De manera inconscient, el nostre
organ rei esta continuament mesurant allo que
hem de fer i si val la pena en funci6 de la recom-
pensa final. I s6n aquests calculs 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 hem de fer requereixen
un esforc¢ considerable. Heu comencat a estudiar
un idioma nou o un instrument, com la guitar-

ra, d’adults? Les dues accions requereixen una
infinitat d’hores d’inversio6 i no hi ha dreceres que
valguin. “Les tasques per a les quals ens hem d’es-
forcar molt necessiten altes dosis de dopamina al
cervell”, assegura Merce Correa, investigadora de
I'UJI. Aquest neurotransmissor és 'encarregat de
potenciar la forca de voluntat i resulta essencial
per ala motivacio psicologica, pero també per
empénye’ns a moure’ns fisicament. Es lelement
que, al final, inclina la balanca cap a “deixo les
classes” o “estudiaré més, a veure si per a la proxi-
ma classe ja puc tocar aquesta cancd”.

“La futura previsio de les conseqiiéncies és el que
desencadena l'alliberament de dopamina -expli-
ca Carles Escera, al capdavant del grup d’inves-
tigacié en neurociéncia cognitiva de I'Institut de
Recerca en Cervell, Cognicié i Conducta (IR3C)
de la Universitat de Barcelona-. I per aixo0, ava-
lues en funcié de 'experiéncia passada. Al llarg
de lavida vas aprenent que t’agrada i qué no,
quines coses son aquelles per les quals val la pena
esforcar-se. I aix0 es va emmagatzemant en el
nostre aprenentatge i va orientant la nostra con-
ducta”, apunta.

De fet, tenim un cervell que ja ve de série preparat
per a l’esfor¢. Estem programats per dedicar re-
cursos i dur a terme tasques que no ens vénen de
gust, pero que segurament siguin de vital impor-
tancia. I evolutivament, pel que sembla, té logica
que sigui aixi. “Aquestes coses que no tenim ganes
de fer solen ser necessaries per a la supervivencia.
Per exemple, els nostres avantpassats necessi-
taven aconseguir menjars rics en calories, com

la carn, que els assegurava sobreviure durant un
temps. Pero aconseguir aquesta carn requeria un
enorme esforg: recorrer llargues distancies, cacar.
La dopamina serveix per ajudar-nos i empénye’ns
a fer allo que resulta valuds per a la supervivencia
-explica Correa, de I'UJI-. A la nostra societat
avui dia, qui persevera més és més probable que

—

trobi, posem per cas, un lloc de treball. No és que
li resulti més facil, siné que com més perseveran-
ca, més augmenten les probabilitats d’aconseguir
un reforcador, en aquest cas, la feina”.

Aprenent disciplina Sembla, doncs, que el fet que
siguem més proactius o, en canvi, fem més el ronsa
té a veure amb un cervell que allibera més o menys
dopamina. Llavors, podem culpar les neurones de
la nostra indulgéncia? Ni de bon tros. “Els nivells
de dopamina a determinades regions del cer-

vell sén una explicacio, no una excusa”, opina el
neurocientific Carles Escera, de la UB. Es veritat
que existeix certa predisposicid geneética: perso-
nes que neixen amb menys dopamina i pot ser

que aixo expliqui per queé tenen una actitud més
relaxada alavida. Pero el cervell esta en interac-
cié amb el medi, i aix0 afecta la nostra biologia. I
podem buscar diferents estratégies per modular

la manera de fer del nostre cervell. “No és valid el
determinisme que naixem aixii aixi ens quedem”,
senténcia Escera. “La motivacio esta determi-
nada pel cervell, per6 és important recordar que

el cervell sempre esta canviant. La dopamina té

un paper en el procés: pot estimular canvis en el
circuit responsable de codificar costos i beneficis,
isempre es necessita quan es vol iniciar una accio.
Pero no podem dir que una quantitat concreta de
dopamina produeix una quantitat determinada de
motivacié en una persona. Perque aixo canvia en
funcié de la situacid”, insisteix Treadway. Hi ha
maneres de combatre la mandra. Per comencar,
buscant els nostres propis estimuls que facin caure
labalanca de costos-beneficis cap als beneficis: des
de la satisfaccié d’una feina ben feta fins als elogis
del cap o, també, evitar una esbroncada. “La do-

ES-
8 DE MARC DEL 2014

Muisica pera
concentrar-se i treballar
Accediu a lallista de
reproduccid de Spotify
alaVanguardia.com/
estilos-de-vida

Mstislav Rostropovich

6 suites (sonates) for cello
BWV1007-12, Suite No.1in G
major, BWV1007: prélude

Erik Satie
3 gnossiennes: lento

Hungarian State Opera
Orchestra
Summa: summa for strings

Michael Nyman
Big my secret

Olafur Aralds
Lag Fyrir Ommu

Philip Glass
Closing

Jordi Savall

Le badinage - 4éme livre
de piéces de violin (Marin
Marais)

Ludovico Einaudi
Monday

Sigur Rés
Fjogur piand

John Coltrane
Naima




LA DOPAMINA
SENCARREGA
DE DONAR
LIMPULS
NECESSARI I
ACTIVAR-NOS

Jo procastino, tu
procastines, ell procastina...
Quantes vegades arribem

a postergar fins a I'tiltim
minut allo que hem de fer,
0i? Som procastinadors
nats, mot que assenyala

els que es passen la vida
ajornant, de vegades fins
que ja és massa tard, la
feina. Beethoven va trigar

ni més ni menys que quatre
anys a acabar la Cinquena
simfonia. | es coneixen
molts casos en la historia de
procastinadors famosos com
Abraham Lincoln, Bill Clinton
(segons explica Al Gore) i
fins i tot Albert Einstein. “La
tendéncia a postergar és la
fallada de I'autoregulacié
per excel-léncia. La seva
esséncia és lamanera en
queé ajornem l'avenc en els
nostres objectius més impor-
tants”, explica el psicoleg de
la Universitat de Nova York
Gary Marcus. Es calcula que
entre un 15%iun 20%dela
poblacié es veu cronicament
afectada. | paradoxalment,
encara que a tothom li
preocupa aixo de postergar
—potser perque sovint va
associat a conseqiiéncies
gens positives, al final un

dia o un altre tots hiacabem
incorrent.

Amb freqliéncia, quan
procastinem, ens dediquem
a coses innecessaries. En lloc

EN FORMA

pamina ens aproxima a recompenses que ens agra-
den, pero també ens allunya d’allo que ens desplau,
ens ajuda a evitar el castig o a enfrontar-nos amb

el nostre superior si no fem la nostra feina. Actua
doncs en els dos sentits, posant-nos en marxa per
evitar conseqiiéncies negatives o per acostar-nos a
allo que ens agrada”, explica Merce Correa.

Hi ha persones que tenen multitud d’estimuls,
des de la familia i els amics fins a Porgull propi
de fer bé alguna cosa; d’altres, en canvi, en tenen
molt pocs. El cas extrem és el dels addictes a les
drogues que redueixen tots els estimuls que els
proporcionen motivacioé a un de sol, la droga. Per
aconseguir-ne s6n capacos de tots els esforcos
que calguin. I com que tenim un cervell plastic,
capag de canviar per anar adaptant-se a la realitat
canviant, podem ensenyar-lo a modular aquest
sistema de cost-benefici, i d’aquesta manera vén-
cer lamandra i esfor¢car-nos més.

Mercé Correa acaba de comencar una nova linia
d’investigacio en aquest sentit: amb models ani-
mals, estudia si entrenant els rosegadors des que
neixen en una activitat voluntaria fa que d’adults
estiguin motivats a realitzar esforcos per aconse-
guir altres tasques. “Volem veure si podem poten-
ciar el sistema dopaminergic, entrenar-lo”, diu.

Nosaltres, per la nostra part, podem comencar
aentrenar la nostra forca de voluntat ja. Per
adquirir disciplina, sobretot en aquelles coses
que no ens agrada fer. Aixo no vol dir que ens
sentim motivats, pero almenys serem capagos
d’acabar fent la feina. Carles Escera, investigador
de la UB, aconsella que quan tinguem una cosa
que ens resulti extremadament pesada de fer li
assignem una hora al dia. O si aix0 ens sembla
massa, podem comencar amb 20 minuts. Durant
aquell temps, no hi ha excuses que valguin. Per
exemple, si es tracta d’estudiar, durant aquells 20
minuts cal apagar el mobil, 'ordinador, la musica.
I només estudiar. Metes curtes.

Cal anar repetint aquesta operacié de forma
sistematica cada dia. El cervell és mal-leable, i

tots aquests canvis comportamentals que ens
imposem acabaran tenint una conseqiiéncia en

la forma en que treballa: acabara aprenent que ha
d’esforcar-se i vencera aquesta ganduleria inicial.
“Si t’autoimposes disciplina, el cervell acabara
assimilant que aquesta autodisciplina és reforcant
en si mateixa i funcionara com a estimul”, asse-
nyala el doctor Escera.

Aixi doncs, ja ho sabeu, potser, si heu aconseguit
acabar de llegir aquest reportatge pot ser que si-
gui perque durant unes hores qui escriu ha acon-
seguit guanyar la partida a la indulgéncia. I al seu
cervell, al seu torn, durant uns minuts almenys
s’ha imposat la forca de voluntat. Potser, qui sap,
aquest article us hagi resultat un bon estimul per
guanyar la batalla. m

Com aconseguiu véncer la mandra?
Opineu a Lavanguardia.com/estilos-de-vida

d’acabar I'article, posem
una rentadora, enviem

un correu a un col-lega o,
simplement, llegim el diari.
En general, quan deixem per
amés tard alguna cosa és o
bé perque el que hem de fer
no ens diverteix o bé perque
no ho hem de tenir llest en
aquell precis instant. Pero
per que passa aixo?

“Doncs perque I'evolucié
ens ha dotat de prou intel-
ligéncia per fixar-nos metes,
perd no de la voluntat per
portar-les a terme”, explica
Marcus. | encara que no ho
cregueu, les distraccions i les
perdues de temps existeixen
fins i tot abans de I'arribada
d’internet i els dispositius
mobils. Ja el poeta grec
Hesiode, el 800 a.C. advertia
que era millor no deixar per
dema allo que poguessis

fer avui. Com el refranyer
popular. La neurociéncia
també ha estudiat aquest
procés, que només s'assem-
bla a la mandra. Aixi doncs,
en diversos estudis s’ha vist
que els procastinadors solen
patir nivells més alts d’estres
i més baixos de benestar.

| que aquestes persones
pateixen una fallada com-
plicada d'autoregulacio.
“Pot ser que sentin que no
val la pena completar una
tasca. Encara que aquesta
explicacié només explica al-
guns tipus de procastinaci.
Altres teories diuen que és
per una resposta d'ansietat
perque tenen por de no
fer-ho bé”, opina Michael
Treadway.

Muisica per relaxar-se
Accediu a lallista de
reproduccid de Spotify a
LaVanguardia.com/estilos-
de-vida

King Creosote & Jon Hopkins
Bats in the attic

José Gonzalez
Cycling trivialities

Cat Power
Wild is the wind

Kings Of Convenience
Power of not knowing

Beth Gibbons
Xou

Among Savages
Sun greets the sky

Jorge Drexler
Highand dry

Antony & The Johnsons
Knockin’ on heaven'’s door

Miles Davis
Blue in green

Angus & Julia Stone
Draw your swords

Esther Condal
Please, please, please,
let me get what | want

Iron & Wine
Tree by the river
(acoustic version)
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