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PRÒLEG

Vaig conèixer el Sergio ara fa ja alguns anys i, des del primer moment, vaig saber que em trobava davant d’algú especial. No només pel seu vast coneixement del comportament humà, sinó per la manera com l’abordava: amb curiositat, amb passió, amb rigor i, sobretot, amb la voluntat de fer-lo comprensible per a tothom. Perquè entendre la ment humana és, en el fons, comprendre’ns a nosaltres mateixos i el món que ens envolta.

Em sorprenia com compaginava l’exploració del comportament humà amb els avenços tecnològics, especialment amb aquells que estan relacionats amb la intel·ligència artificial, en la qual és un expert molt reconegut. La seva creativitat a l’hora d’abordar les anàlisis sempre m’ha deixat d’una peça. És pur talent. Així que, quan em va demanar si li escriuria un pròleg, jo ja havia decidit que sí abans no acabés de formular-me la petició.

El llibre que tens a les mans és una mostra perfecta d’aquesta mena de filosofia que pretén divulgar des d’un enfocament rigorós i científic. En un moment en què la divulgació científica sovint es veu atrapada entre el sensacionalisme, la tecnificació excessiva o el simple oportunisme publicitari, el Sergio ens ofereix un equilibri exemplar entre seriositat i generositat. Amb un llenguatge entenedor però sense perdre profunditat, ens submergeix en el poder de la ment des d’una perspectiva accessible, però sempre amb el suport de l’evidència científica.

A mesura que avancis en aquestes pàgines, hi trobaràs un recorregut apassionant per l’entrellat del cervell i del seu funcionament, des de la capacitat de «hackejar» la nostra pròpia ment per millorar l’aprenentatge i la memòria, fins a la importància de les relacions humanes en la construcció del pensament. Ens porta de bracet a través de conceptes clau com ara la fragilitat de la ment, l’impacte de l’entorn en les nostres decisions i la influència de les companyies en la manera com processem la realitat.

Més enllà de la teoria, el Sergio ens convida a explorar la ment treballadora, el cervell a l’aula i la connexió entre cos i ment. Amb un enfocament pràctic i ple d’exemples, ens mostra com l’esforç, la motivació i els hàbits saludables influeixen en la nostra capacitat cognitiva i el nostre benestar general. Hi trobaràs consells aplicables a la vida diària, tant la laboral com la personal, des d’estratègies per potenciar la memòria fins a recomanacions per a una vida més saludable, incloent-hi l’alimentació, l’activitat física i el descans.

Però no s’atura aquí. Als darrers capítols, i perquè ens fem grans, el llibre aborda el pas del temps i els efectes que això té en el cervell, i ofereix estratègies per mantenir una ment activa a qualsevol edat. Perquè el coneixement sobre la nostra ment no només ens ha de servir per entendre’ns millor, sinó també per viure de manera més plena i conscient.

Poques persones poden escriure sobre aquests temes sense caure en simplificacions o en afirmacions sense fonament. Però si per una cosa es caracteritza aquest enorme divulgador, és el seu respecte absolut pel rigor metodològic. En dono fe, atès que treballem plegats en diversos projectes d’allò més apassionants. Cada idea aquí exposada no és fruit de meres intuïcions, sinó d’anys d’estudi, reflexió, aplicació pràctica i anàlisi. I això, en un món saturat d’informació ràpida i superficial, en què costa tant de filtrar el que de debò ens interessa, és un autèntic regal.

Aquest llibre no només ensenya, també convida a pensar, a qüestionar, a explorar els límits del que creiem saber sobre la nostra pròpia ment. I ho acompanya de suggeriments d’acció, perquè no ens quedem en el simple saber. Ens convida a anar més enllà. I aquesta és, en definitiva, la veritable essència de la bona divulgació: acostar el coneixement sense trair-ne la profunditat.

Si has arribat fins aquí, prepara’t per a un viatge fascinant. Et trobes en les millors mans.

Juan Enrique Soto

Doctor en Psicologia. Analista de conducta


INTRODUCCIÓ

Què passaria si et digués que l’òrgan més poderós de l’univers no es troba a cap laboratori de física ni a l’espai exterior, sinó tot just dins del teu cap?

Sí, aquí mateix, darrere els teus ulls, hi batega un univers vast i inexplorat, més complex que qualsevol tecnologia que s’hagi creat mai, més intricat que les xarxes socials que et connecten amb el món i més influent que qualsevol geni que hagi trepitjat la Terra. Es tracta del teu cervell.

I ara ve la millor part: tens a les mans el poder de modelar-lo a voluntat.

Cada dia, sense que ho sàpigues, el teu cervell du a terme bilions d’interaccions químiques i elèctriques que creen els pensaments, les emocions i els records que no només et defineixen, sinó que també dicten el curs de la teva vida. Però el que potser no saps és que aquest òrgan misteriós no funciona simplement amb el pilot automàtic. No. El teu cervell és mal·leable. I no només això, tu tens el control absolut per esculpir-lo.

Saps què vol dir, això? Vol dir que, sense importar la teva edat o situació, o els desafiaments que afrontis, pots transformar-te el cervell i, per tant, la teva vida. La neurociència ha revelat que el cervell no és una estructura rígida, sinó un camp fèrtil de possibilitats, capaç d’adaptar-se, créixer i canviar de la manera més extraordinària.

Amb cada pensament, acció i decisió que prens, dones forma al teu propi cervell, el modeles com un artesà amb traça davant de la seva obra mestra.

Des de l’instant en què naixem fins al darrer sospir, el cervell és el centre de la nostra existència. Cadascun dels moments que vivim, cada experiència que absorbim, es graven en un entramat neuronal més intricat que qualsevol xarxa mai concebuda per la humanitat.

Tot i això, la majoria de nosaltres passem els nostres dies desconnectats d’aquesta realitat, com si aquest òrgan enigmàtic fos només un processador que funciona en pilot automàtic, més enllà del nostre control conscient.

Però no hi ha res més lluny de la veritat.

Aquest llibre no és només un viatge pels revolts científics del cervell. És una invitació a tractar de millorar la teva vida des del nucli mateix del teu ésser.

Imagina’t per un moment que et pots reprogramar el cervell per ser més feliç, més fort i més savi. Què faries si tinguessis el poder de transformar la teva ment en un instrument per assolir el benestar, l’èxit i la pau interior?

La ciència ens dona les pautes per fer real aquest poder. És més que una teoria: és una realitat tangible, accessible a tots nosaltres.

Però ves amb compte, la teva ment lliura batalles constantment i en pots sortir ferit.

Vivim en una era de sobrecàrrega. Mai a la història humana havíem estat tan exposats a la informació, l’estrès i les demandes simultànies.

El cervell, dissenyat per sobreviure a la sabana africana fa milers d’anys, ara s’enfronta a una jungla digital que l’aclapara a cada segon. Xarxes socials, notícies incessants, multitasca constant… Tot això et bombardeja el cervell, per bé o per mal.

Si mai has sentit que el teu cap està a punt de col·lapsar, que no pots pensar amb claredat o que et costa de mantenir la concentració en allò que realment importa, no estàs sol. El que passa és que el teu cervell es transforma davant les exigències modernes. Però tu decideixes què vols fer. Pots aturar aquest cicle. Pots recuperar el control.

Aquest llibre és un viatge a través del coneixement sobre neurociències, ciències del comportament, psicologia i moltes altres disciplines que ens ajuden a entendre millor com funciona la nostra ment.

Aquest llibre no només t’explicarà els secrets del cervell, sinó que et proporcionarà les eines pràctiques per començar a reprogramar-te la ment des del primer dia. No és màgia, és neurociència.

I el millor de tot és que tant se val la teva edat, el teu nivell d’educació o les experiències que hagis viscut: qualsevol persona pot aprendre a fer servir el seu cervell de manera més efectiva.

No cal que facis canvis dràstics per veure resultats. De fet, els petits ajustaments, repetits consistentment, poden tenir un impacte monumental en l’arquitectura del teu cervell. Els hàbits que desenvolupes, els pensaments que tries cultivar i les emocions a les quals decideixes donar espai a la teva vida construeixen els fonaments del teu benestar futur.

Pensa en el cervell com un múscul. Si l’exercites de manera intel·ligent, s’enfortirà. Si el deixes inactiu o el sobrecarregues incorrectament, s’atrofiarà. I aquí hi ha la part més emocionant: no hi ha cap límit per a allò que pots aconseguir si decideixes dedicar-te a esculpir una ment més saludable i feliç. Amb les pràctiques correctes, pots millorar la memòria, augmentar la capacitat de concentració, reduir l’estrès i l’ansietat i, fins i tot, endarrerir l’envelliment cognitiu.

Fins fa poc temps, la majoria de nosaltres vèiem la salut mental i la salut física com dues entitats separades.

Malgrat això, la ciència està revelant el que les tradicions antigues ja sabien: la ment i el cos estan profundament connectats. No pots tenir cura d’una sense tenir cura de l’altre. Un cervell ben alimentat, oxigenat i exercitat és un cervell que pot donar fruit al màxim, tant en termes de rendiment cognitiu com emocionalment.

Una cosa tan simple com caminar a l’aire lliure pot tenir efectes profunds en la salut cerebral. Moure’t, literalment, et fa més intel·ligent.

Aquest llibre et guiarà a través de les últimes recerques sobre l’impacte del son, la nutrició, l’activitat física i la meditació en la salut del cervell. Cada capítol et proporcionarà estratègies amb suport científic perquè optimitzis cadascun d’aquests factors en la vida diària. I la millor part és que aquestes estratègies són accessibles per a qualsevol.

Ara, pensa per un moment en el que vols realment de la vida. No parlo només d’èxits materials o assoliments professionals. Pensa en el que et faria sentir plenitud de debò. Pot ser que sigui la pau interior, la felicitat genuïna, la connexió profunda amb els altres o la sensació que vius el teu propòsit més elevat.

I potser no t’has adonat que totes aquestes fites, per més diferents que semblin, comparteixen una font comuna: el teu cervell. La qualitat de la teva vida està determinada per la qualitat dels teus pensaments, i aquests pensaments són producte de les connexions neuronals que has cultivat al llarg del temps.

Imagina’t llevar-te cada matí amb una sensació renovada de propòsit. Imagina’t tenir la capacitat de navegar pels desafiaments amb calma i confiança. Imagina’t sentir-te mentalment àgil, enfocat i ple d’energia, sense que importi la teva edat o les teves circumstàncies. Tot això és possible quan aprens a optimitzar el cervell perquè assoleixi el seu màxim potencial.

Vols aprendre a trencar els vells patrons de pensament que et frenen? Vols millorar la capacitat d’aprenentatge i memòria? Pateixes estrès, ansietat o esgotament mental?

Aquest és un viatge d’autodescobriment, i la destinació final és una versió de tu més poderosa, més feliç i realitzada.

Durant aquest viatge, t’acompanyarà la ciència més avançada, però també la saviesa de milers d’anys de coneixement humà sobre la ment.

Al llarg del llibre aniràs coneixent els estudis científics i els autors més rellevants que donen suport a gran part de les meves afirmacions. Veuràs que, molt sovint, escric el nom d’una o diverses persones entre parèntesis. Això vol dir que l’afirmació es basa en la referència d’un article o una recerca d’aquesta persona. Quan el nom va acompanyat d’«et al.», és que hi ha més d’un participant juntament amb l’investigador principal, que és a qui anomeno.

Et dono la benvinguda a un món on no hi ha límits per al que pots aconseguir, perquè no hi ha límits per al poder del teu cervell.


1

PIRATEJAR EL CERVELL

Descobreix les pomes i els puzles

El cervell és un dels òrgans més complexos i fascinants del cos humà.

El seu pes oscil·la entre 1,3 i 1,4 quilograms. Té un pes semblant al d’un ordinador portàtil petit, però en comptes de microxips i circuits, el cervell està compost per neurones.

Aquestes neurones actuen com a unitats de processament i transmeten informació a través de connexions, anomenades «sinapsis», de manera anàloga als cables i les xarxes que permeten que un ordinador funcioni. Tot i això, mentre que un ordinador pot tenir milers o milions de connexions, cada neurona del cervell està connectada a milers d’altres neurones, la qual cosa crea una xarxa neuronal amb trilions de connexions que permet executar operacions simultàniament i adaptar-se amb el temps. Perquè te’n facis una idea, el cervell estàndard disposa de vora de 86 mil milions de neurones. Aquesta impressionant xarxa increïblement complexa és la que ens permet pensar, sentir, recordar, aprendre i, sobretot, ser conscients de nosaltres mateixos, una fita que no ha aconseguit cap màquina fins ara.

Però el cervell no és una estructura estàtica, sinó que està en canvi i adaptació constants com a resposta a les nostres experiències i eleccions de cada dia. Aquesta capacitat de canvi és coneguda com a «neuroplasticitat», de la qual parlarem al capítol 2, que és la base sobre la qual podem «hackejar» el cervell per millorar la salut mental i cognitiva.

Però abans de posar-nos a reprogramar el cervell, deixa’m que et parli una mica més sobre com funciona i què fa el cervell per nosaltres. No t’espantis, en aquest llibre no parlarem de neurologia ni de les parts del cervell, per a això ja hi ha altres llibres específics i molt més profunds en aquesta matèria. El meu objectiu és que entenguis bé com funciona el cervell perquè després puguis aplicar el teu propi mètode per «modificar» la manera de pensar i millorar la teva vida.

El cervell és l’estructura més complexa i poderosa del cos humà, dissenyat per gestionar i coordinar totes les nostres funcions vitals, des de les més simples fins a les més sofisticades. Amb la seva petita massa, de poc més d’un quilo, actua com el nostre centre de comandament i monitora el nostre entorn.

El cervell està constantment processant informació i prenent decisions per nosaltres, i el més sorprenent és que gran part d’aquesta feina la fa de manera automàtica, sense que ni tan sols ens n’adonem. És el sistema de processament de dades més eficient conegut per la ciència. I encara que la seva complexitat va més enllà de qualsevol tecnologia actual, és útil, per tal d’entendre’n el funcionament, comparar-lo amb una computadora avançada, en què les neurones actuen com a unitats de processament i les sinapsis com les connexions que permeten la comunicació entre aquestes unitats.

Una de les seves tasques principals és mantenir-nos fora de perill i, per això, està equipat amb mecanismes automàtics que, mitjançant decisions ràpides i instintives, ens permeten reaccionar en mil·lèsimes de segon a situacions que podrien ser perilloses.

Com ho sents: el seu objectiu principal és la nostra supervivència.

Des que naixem, el cervell està programat per protegir-nos de perills fent servir una combinació de reflexos automàtics i decisions conscients. Per exemple, si t’acostes a una flama, el cervell detecta la calor a través dels receptors a la pell i enretira la mà abans que siguis conscient del perill. Aquest reflex passa en mil·lèsimes de segon i evita que et cremis.

Aquesta mena de reacció ràpida forma part de l’anomenat «sistema nerviós autònom», una xarxa que controla funcions automàtiques com la respiració, la digestió i el ritme cardíac. El sistema nerviós autònom té dues parts: el sistema simpàtic, que s’activa en situacions de perill o estrès per preparar el cos per reaccionar, i el parasimpàtic, que actua com a fre del cos i el calma de seguida que passa el perill. Aquesta coordinació assegura que reaccionem de pressa davant amenaces i que puguem relaxar-nos quan estem segurs.

Malgrat que pensem que sempre tenim el control de les nostres accions, en realitat gran part del que fem és automàtic, com respirar o caminar, cosa que ens permet concentrar-nos en tasques més complexes sense preocupar-nos per detalls bàsics.

Potser has sentit a parlar de Daniel Kahneman. En la seva recerca sobre la ment, descriu dos sistemes de processament del cervell: el sistema 1, que és ràpid, automàtic i subconscient, i el sistema 2, que és més lent, deliberat i conscient.

Tot i que el seu model ha estat criticat per alguns neurocientífics i psicòlegs per ser massa simplificat, et recomano que donis una ullada al seu llibre Thinking, fast and slow (Pensar, ràpid i a poc a poc).

Segons Kahneman, del 90 % al 95 % de les nostres accions diàries es basen en processos automàtics i ràpids gestionats pel sistema 1, que no requereix una supervisió conscient intensa. Això inclou des de les nostres reaccions emocionals immediates fins a hàbits profundament arrelats que repetim dia rere dia sense parar-hi gaire esment.

El sistema 2 entra en joc només en el 5-10 % de les nostres activitats, quan afrontem situacions noves o que requereixen prendre decisions conscients o dur a terme anàlisis profundes.

Per funcionar adequadament, el cervell depèn d’una àmplia gamma de dades sensorials que li arriben a través dels cinc sentits: la vista, l’oïda, el tacte, l’olfacte i el gust. Cadascun d’aquests sentits és, en certa manera, com una peça avançada de tecnologia sensorial. Pensa en la lent d’una càmera de vídeo com si fossin uns ulls, en un micròfon com si fossin unes orelles o en un polsador de la llum com si fos el tacte.

Què creus que tenen en comú tots aquests sensors artificials amb els teus «sensors»?

Si no se t’ha acudit encara, ja t’ho dic jo: cap d’aquests sensors no sap realment què passa al voltant i només recull informació, sense processar-la, sense entendre-la. Per exemple, el polsador d’un llum rep la pressió que algú hi fa, però no entén si ha estat amb la mà o amb un bastó.

El mateix passa amb la lent de la càmera: recull informació visual, però la càmera no sap si és un zombi hostil o un osset de peluix color carbassa. Només capta informació que algú altre ha d’interpretar. Això sí, aquesta recollida d’informació s’adscriu tan sols al seu àmbit d’acció.

El micròfon enregistra senyals de freqüència auditiva, mentre que la lent enregistra les freqüències visuals. Les nostres orelles i els nostres ulls, igual.

Els ulls només detecten una petita franja de l’espectre electromagnètic (el visible), i les orelles perceben sons dins un rang limitat de freqüències. Fora d’aquestes freqüències, els nostres sentits no funcionen. I no, la sinestèsia, si t’ho estàs preguntant, no és que vegis els sons o puguis escoltar els colors.

La sinestèsia és una condició neurològica fascinant en què l’estimulació d’un sentit provoca una resposta d’un altre sentit. Les persones amb sinestèsia poden, per exemple, «veure» sons com colors, «assaborir» paraules o «escoltar» textures. Encara que no és el mateix que percebre freqüències fora del rang sensorial habitual (com l’infraroig o l’ultrasò), la sinestèsia representa una forma en què el cervell entrellaça o combina els sentits d’una manera inusual.

Els sinestèsics no perceben colors o sons fora de l’espectre normal, sinó que el seu cervell genera associacions inusuals dins dels rangs típics de percepció. Així, quan algú amb sinestèsia escolta música i «veu» colors o formes, aquests colors no provenen de l’entorn físic, sinó que són creacions internes del cervell, que combina informació sensorial d’una manera única.

Tot i que la sinestèsia no permet a les persones percebre freqüències invisibles o inaudibles, sí que els ofereix una forma diferent d’experimentar el món, en què allò que veuen, senten o toquen està entrellaçat d’una manera extraordinària i personal. Per exemple, quan algú amb sinestèsia sent una melodia i veu un seguit de colors o patrons, aquests colors no són presents a l’entorn físic, però són reals per a la persona en qüestió.

I és aquí quan passo a explicar-te com hi veus, hi sents i notes realment, és a dir, com el nostre cervell construeix la realitat en què vivim.

Els nostres ulls funcionen com càmeres sofisticades que capturen la llum i la converteixen en senyals elèctrics que el cervell interpreta com a imatges. De manera semblant, l’oïda actua com un micròfon sensible que detecta les vibracions sonores i les transforma en impulsos nerviosos que el cervell descodifica com a sons i paraules. La pell, a través del tacte, recull informació sobre temperatura, pressió i textura, i transmet aquestes dades a les neurones perquè puguem identificar si alguna cosa és suau, aspra, calenta o freda. Així mateix, l’olfacte i el gust detecten molècules en l’aire i els aliments i brinden informació essencial sobre el nostre entorn i allò que consumim.

El cervell processa aquesta informació amb una eficiència extraordinària. Una vegada que els sentits capturen les dades, les converteixen en senyals elèctrics que viatgen ràpidament cap al cervell a través dels nervis. En mil·lisegons, el cervell interpreta aquest senyal i crea una imatge coherent del món que ens envolta.

A més a més, el cervell no processa aquestes dades de manera aïllada. Integra la informació de tots els sentits per conformar una percepció més completa. Per exemple, en mirar una poma, no només en percebem la forma i color; el cervell també n’associa l’olor, la suavitat de la pell al tacte, el so en mossegar-la i el gust en menjar-la, i així converteix un simple objecte en una experiència sensorial rica i multidimensional.

I si no havies vist mai cap poma abans ni n’havies sentit a parlar? La podries reconèixer de totes maneres? La resposta és que sí. Encara que no tinguis experiència prèvia, els teus ulls i el teu cervell són capaços de percebre i reconèixer objectes nous sense necessitat de conèixer-los per endavant.

Quan mires una poma per primer cop, els ulls capturen la llum que reflecteix i l’envien a la retina, on les cèl·lules fotoreceptores (cons i bastons) transformen aquesta llum en senyals elèctrics. Aquests senyals viatgen pel nervi òptic fins a l’escorça visual del cervell, al lòbul occipital, on es processen. A partir d’aquí, el cervell interpreta la forma, el color, la textura i altres detalls de l’objecte per crear una representació visual de la poma. Encara que no n’hagis vista cap abans, en pots percebre les característiques físiques (forma arrodonida, color vermell o verd, textura suau) sense saber què és encara.

És important distingir entre «veure» i «reconèixer». Veure una poma significa percebre’n les característiques visuals, mentre que reconèixer-la implica associar aquesta percepció amb experiències i coneixements previs. Si no saps què és una «poma», la percebràs només com un objecte nou. Quan algú te’n diu el nom o la tastes, el cervell associa aquesta informació amb l’experiència i et permet reconèixer-la fàcilment en el futur.

El significat que atribueixes a un objecte visual desconegut depèn de la teva experiència. Si la teva primera trobada amb una poma és positiva, com tastar-ne el gust, la recordaràs favorablement.

Però, alerta, si el primer cop que veus la «poma» tens una mala experiència, com una intoxicació o descobrir-hi cucs en clavar-hi queixalada, l’atribució de significat que li donaràs serà una altra i, potser, no voldràs menjar pomes mai més a la vida.

Pensa ara en la quantitat de coses que odies o a les quals tens por i prova de recordar com te les van ensenyar i en quin context.

Ja et deus estar imaginant alguns trucs de hacking mental, oi?

Però el cervell també és selectiu pel que fa a quina informació processa i a què dona validesa.

Constantment, rebem més dades de les que podem gestionar de manera conscient, per la qual cosa el cervell filtra la informació que considera més rellevant.

Aquest procés de filtratge es basa en les nostres experiències prèvies, en el context en què ens trobem i en les nostres expectatives. Per exemple, en caminar per un carrer concorregut, el cervell para més atenció als sons dels cotxes que no pas als ocells, perquè els cotxes representen un perill potencial.

Tanmateix, encara que el cervell humà té una capacitat sorprenent per processar informació sensorial, només una part d’aquesta informació ens arriba a la consciència.

S’estima que el cervell humà pot rebre i processar fins a 11 milions de bits d’informació per segon a través dels sentits, encara que la major part d’aquestes dades no arriben a la consciència.

Per posar això en perspectiva, 11 milions de bits per segon són aproximadament 1,5 GB. En comparació, les memòries RAM dels ordinadors moderns poden processar entre 10 GB/s i 25 GB/s.

Tot i que el cervell processa grans quantitats d’informació, el sentit de la vista és el més actiu, ja que gestiona al voltant de 10 milions de bits per segon, mentre que l’oïda processa 100.000 bits per segon, i el tacte, 1 milió. L’olfacte i el gust manegen menys dades: l’olfacte, 100.000 bits per segon, i el gust, en canvi, uns 1.000.

Dels 11 milions de bits per segon que es processen en total, només una petita fracció d’aproximadament 50 bits per segon ens arriba a la consciència. Això és degut als eficients mecanismes de filtratge del cervell, que descarten la major part de les dades que no són essencials per a la tasca en curs o que no requereixen atenció conscient.

El filtratge d’informació al cervell és controlat per estructures clau com el tàlem i l’escorça prefrontal, que s’encarreguen de seleccionar i prioritzar quines dades han de ser processades conscientment.

Malgrat que representa només el 2 % del pes corporal, el cervell consumeix aproximadament el 20 % de l’energia total del cos en repòs, que equival a unes 300-400 quilocalories per dia en un adult mitjà. En processar informació, el consum energètic augmenta lleugerament, però la major part d’aquesta energia es fa servir per mantenir funcions bàsiques com l’activitat sinàptica, la regeneració cel·lular i l’equilibri iònic, essencials tant en repòs com durant tasques complexes. Fins i tot en moments de processament intens, com a l’hora de resoldre problemes difícils, el cervell només incrementa el consum energètic entre un 5 % i un 10 %.

El cervell no pot processar conscientment tota la informació que rep alhora, ja que requereix més energia de la que pot suportar. Per això destria el més rellevant, tenint en compte el context, les necessitats actuals i les expectatives. Per exemple, en caminar per un carrer concorregut, el cervell filtra detalls irrellevants, com el color dels edificis, i es concentra en possibles perills, com els vehicles que hi ha a la vora. Un altre exemple és quan a una festa et pots concentrar en la conversa d’algú que tens a prop i blocar el soroll de fons, gràcies a l’anomenat «cocktail party», que il·lustra com el cervell selecciona la informació auditiva més important.

Aquest mecanisme de filtratge és essencial perquè no ens sentim aclaparats per l’allau d’estímuls sensorials que arriben al cervell en tot moment. Tot i això, té una cara B. Has vist aquests vídeos en què es veu una parella parlant i per darrere passa un paio disfressat de mico i ningú el veu fins que els ho diuen? Això està relacionat amb el procés d’atenció i amb aquest aspecte que t’acabo d’explicar del processament de la informació.

El cervell també pot interpretar la informació de manera inesperada i, de vegades, enganyar-nos. Un exemple són les il·lusions òptiques, en què intenta donar sentit al que veu basant-se en les nostres expectatives i experiències prèvies. En comptes de processar la informació de forma pura, el cervell la compara amb el que ja coneix i ajusta la percepció segons el que espera. Aquest procés estalvia energia, però de vegades ens porta a errors.

Què vol dir això, que el cervell ens enganya? No ben bé. El que mira de fer el cervell, per no consumir energia innecessàriament, és no processar-ho tot, i prova d’assimilar-ho a experiències i informació ja conegudes. Compara el que rep amb el que té emmagatzemat i et diu que el que has vist, sentit o notat és allò que ja preesperava o preconeixia.

Això ens porta a un tema clau: com emmagatzemem aquesta informació prèvia.

Si ja és perillós refiar-nos que una cosa nova sigui el mateix que alguna altra que ja coneixíem i, per tant, no ens esforcem a processar la informació, ara pensa què pot passar si a sobre la informació prèvia era errònia.

El procés de memòria al cervell és complex i està compost per diverses fases clau: codificació, emmagatzematge i recuperació.

Per comprendre-ho millor, podem imaginar el procés com si muntéssim un puzle. Al llarg de la vida, el cervell recopila peces d’informació que al final s’encaixen per formar un tot coherent, igual que les peces d’un puzle s’uneixen per formar una imatge completa.

La codificació és el primer pas, quan el cervell tradueix els estímuls sensorials (com allò que veiem o sentim) en un format que pot entendre i emmagatzemar. Per exemple, quan muntes un puzle, observes cada peça individualment, en notes la forma, el color i les connexions possibles, com amb la poma d’abans. De manera semblant, el cervell processa els estímuls sensorials que rep (com la vista, el so, el tacte) i converteix aquesta informació en «peces» de memòria.

Aquest procés és més eficient quan hi parem atenció o quan la informació té un significat especial per a nosaltres. Per exemple, si les peces del puzle representen una imatge que reconeixes, com una escena familiar, probablement recordaràs millor com encaixen perquè ja en tens una referència prèvia.

Una vegada les peces s’han codificat, el cervell les emmagatzema en diferents parts del cervell. L’emmagatzematge de la memòria és com posar les peces del puzle als llocs correctes de la taula, organitzant-les per colors, perfils o parts centrals. Durant aquest procés, el cervell classifica la informació segons la rellevància i la relació amb altres «peces» ja emmagatzemades.

Aquí cal parlar de la memòria sensorial, la memòria a curt termini i la memòria a llarg termini.

La memòria sensorial reté la informació dels sentits durant un període molt curt de temps (de fraccions de segon a, com a molt, segons). Per exemple, la «imatge residual» que veus després que alguna cosa t’hagi desaparegut breument de la vista. Aquesta memòria es desintegra molt de pressa i només una part es transfereix a la memòria a curt termini.

La memòria a curt termini funciona com una safata temporal on desem informació per un període breu: d’un total d’uns set elements, com ara números o paraules, en conservem si fa no fa dos, que retenim durant pocs segons, a tot estirar minuts. Si muntes un puzle, això seria com observar les peces que tens a mà; si no les fas servir de seguida, unes altres peces les poden desplaçar. Aquesta informació es pot utilitzar temporalment per dur a terme una tasca, com recordar un número de telèfon mentre el vas marcant.

La memòria a llarg termini és on s’emmagatzemen les peces que realment vols conservar. Aquí és on deses les peces més importants del puzle, que et poden fer servei més endavant. El cervell utilitza l’hipocamp per consolidar els records que podran ser accessibles durant anys o tota la vida. Té una capacitat molt més gran que la resta. Ho inclou tot, des de records autobiogràfics i habilitats motores (com anar amb bicicleta) fins a coneixements generals i conceptes abstractes.

La consolidació és crucial. Igual que en enganxar les peces del puzle, les connexions neuronals es reforcen mitjançant la repetició o el descans, com el son. Si no consolidem bé la informació, algunes peces del trencaclosques es poden perdre o emmagatzemar-se incorrectament.

Finalment, en la recuperació, el cervell busca les peces del puzle emmagatzemades i les organitza per crear un record.

Quan mires de recordar alguna cosa, el cervell pot accedir a les diferents àrees on va emmagatzemar aquesta informació, reorganitzar les peces i presentar la imatge de forma completa o parcial. De vegades, és més fàcil recordar una cosa si tenim alguna «pista» o recordem alguna cosa relacionada (una peça connectada a una altra).

Aquest procés no sempre és perfecte. A voltes, les peces no s’emmagatzemen bé, es distorsionen amb el temps o falten, cosa que explica per què els records poden ser imprecisos. Fins i tot podem emmagatzemar falsos records creats sobre la base d’altres experiències i que semblen tan reals com els veritables. Per això, és important tenir en compte que la memòria és dinàmica i que pot contenir errors, encara que estiguem convençuts que és correcta.

Recorda, el cervell memoritza de manera semblant a com muntem un puzle: codifica les peces d’informació (percep els detalls), emmagatzema aquestes peces en diferents llocs del cervell (organitza la informació) i, en acabat, quan necessitem recordar alguna cosa, recupera les peces emmagatzemades i les acobla per crear un record complet. Aquest procés és dinàmic i depèn de l’atenció, la repetició i la rellevància emocional, igual que fer un puzle és més fàcil quan sabem què buscar i com encaixar les peces.

Per acabar, el cervell no només rep i processa informació, també la interpreta, hi dona significat i pren decisions sobre què és important i què no ho és. Aquesta capacitat de filtrar i prioritzar ens permet funcionar de manera eficient en un món ple d’estímuls i, així, poder-nos centrar en el que realment és important en cada moment, bé sigui evitar un perill, gaudir d’un dinar o resoldre un problema complex.

Recorda-ho tot

El cervell humà és una màquina extraordinària, capaç d’aprendre, adaptar-se i emmagatzemar grans quantitats d’informació. Un dels conceptes més estudiats en neurociència és la intel·ligència, que inclou la capacitat d’aprendre de l’experiència, adaptar-se a nous entorns, comprendre conceptes abstractes i resoldre problemes.

Per il·lustrar-ho de manera fàcil, imagina’t que el teu cervell és com una ciutat plena de carrers. La intel·ligència seria el sistema de transport que connecta diferents parts de la ciutat de manera ràpida i sense problemes. Com més i millors rutes tinguis, més de pressa podràs arribar allà on necessitis i resoldre els problemes que sorgeixin pel camí.

Hi ha diferents teories sobre la intel·ligència, com el quocient intel·lectual (QI), les intel·ligències múltiples i la intel·ligència emocional.

Segurament, el concepte de quocient intel·lectual (QI) et sona molt. Les persones amb més QI empren menys energia cerebral en dur a terme tasques difícils, la qual cosa suggereix que tenen xarxes neuronals més eficients (Haier et al., 2004).

El QI avalua habilitats lògiques, matemàtiques, lingüístiques i espacials. Aquestes proves van ser popularitzades per Alfred Binet a començaments del segle xx, el 1905, i tenen com a objectiu comparar la capacitat intel·lectual d’una persona amb la mitjana del grup edat.

Encara es fa servir un mètode desenvolupat el 1905?

Doncs sí, tot i que no exactament. La prova de QI de Binet del 1905, en la seva forma original, no s’utilitza avui dia. Malgrat això, l’enfocament i la metodologia van servir com a base per a les proves d’intel·ligència modernes, com l’escala de Stanford-Binet. Al llarg dels anys, la prova de Binet ha passat per diverses revisions significatives per adaptar-se als avenços en psicologia i neurociència i a les necessitats culturals contemporànies.

I no és l’únic mètode antic emprat en psicologia. Per exemple, segur que has vist alguna pel·lícula en què fan servir taques de tinta per avaluar la personalitat d’algú. Es tracta del test de Rorschach, del 1921.

Tornant a la prova del QI, el seu valor s’obté dividint l’edat mental d’una persona, determinada a través de les proves, per la seva edat cronològica i multiplicant el resultat per 100. Un QI mitjà se situa al voltant de 100. Les puntuacions per damunt de 130 indiquen habilitats cognitives excepcionals, mentre que les puntuacions per sota de 70 poden indicar retard mental.

No obstant la seva popularitat, el QI ha estat criticat per ser una mesura limitada de la intel·ligència. Perquè el QI mesura només certs aspectes de la intel·ligència, com el raonament lògic, matemàtic i verbal, i està principalment dissenyat per predir el rendiment acadèmic. Per contra, la intel·ligència és un fenomen molt més ampli i complex, que inclou moltes altres dimensions que una prova de QI no reflecteix, com ara la creativitat, la intel·ligència emocional i les habilitats pràctiques.
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