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Uns dels aspectes basics de la convi-
veéncia humana és la capacitat que te-
nim d’oferir la nostra ajuda tant a per-
sones que coneixem com també a des-
coneguts sense esperar cap recompen-
sa tangible immediata, més enlla del
sentiment plaent d’haver fet el que ens
sembla correcte. En sén exemples els
fets de donar sang, col-laborar econo-
micament ambuna ONG o simplement
ajudar a portar les bosses aun vei quan
el veiem massa carregat. Sino ens do-
néssim mai un cop de ma, i si no hi ha-
gués una certa reciprocitat social a es-
cala global pel que fa a les ajudes que
donem i rebem, probablement la soci-
etat faria fallida.

Hihamolts factors que contribuei-
xen aaquestes mostres de solidaritat.
Se sap que hi intervenen forces bio-
logiques i evolutives que ens empe-
nyen a tenir cura especialment de les
persones que ens s6n proximes, pero
també dels desconeguts, que 'empa-
tiailagestié emocional juguen un pa-
per destacat, que hi ha pressions soci-
als i aspectes socioecondmics que
transmetem culturalment a través de
normes i expectatives, i que també hi
influeixen el caracterila personalitat
de cadasct. Pel que fa al funciona-
mentdel cervell, diversos estudis han
mostrat que quan ajudem algu se’ns
activen xarxes neuronals implicades
enlacognicid social, especialment re-
lacionades amb I’empatia i la gestio
emocional. I també s’ha vist que quan
dormim menys hores de les necessa-
ries, aquestes xarxes son les que per-
denl’eficienciade funcionament més
de pressa.

Les conseqiiéncies de dormir poc

Partint d’aquestes dades préevies, la
neurocientifica Eti Ben Simon i els
seus col-laboradors, de la Universitat
de Californiaa Berkeley, han analitzat
sila manca d’hores de son pot afectar
les ganes que tenim d’ajudar altres
persones il’ajuda real que els acabem
oferint. Els resultats, que han publicat
alarevista PLOS Biology, indiquen que
dormir menys hores de les necessaries
redueix la capacitat d’ajudar els altres.
En aquest sentit, és important desta-
car que, segons diverses enquestes a
escala mundial, una tercera part dels
adults dormim menys del que necessi-

Dormir poc

fa que no vulguem
ajudar altres
persones

Un estudi mostra que només una hora
menys de son ja redueix la generositat

L’estabilitat social que proporciona I’ajuda entre persones pot quedar afectada
per la falta de son, un fenomen creixent a la nostra societat. cerry

tariem, i que aquest percentatge ha
augmentat les dues tltimes decades.
Un fet que, segons els autors d’aquest
estudi, pot tenir repercussions socials
importants a mitja i llarg termini pel
que fa a la convivéncia i al manteni-
ment de la societat.

Simoni el seu equip de recerca van
dur aterme tres experiments diferents.
Primer, van demanar a 24 voluntaris
que contestessin un test psicologic que
permet mesurar la predisposici6 a aju-
dar una persona. Ho van fer després de
mantenir-los tota una nit desperts i,
també, després que haguessin dormit
de maneranormal. En aquestes condi-
cions, van veure que les ganes de pres-
tar ajuda aunapersonaque ho necessi-
tadisminueixen drasticament després
d’haver estat tota unanit sense dormir,
tant si es tracta d’ajudar un familiar
com un desconegut.

A continuacid, van demanar a 136
voluntaris que completessin el mateix
test durant quatre dies consecutius,
juntament amb un altre qliestionari
que permet veure quina haestatla qua-
litat del son. Aix0 va permetre als inves-
tigadors relacionar de quina manerala
qualitatdel son en condicions normals
(és a dir, sense cap alteracid experi-
mental com el fet de deixar-los totauna
nit sense dormir) afectales ganes d’aju-
dar altres persones. Com en el primer
experiment, van observar que hi hauna
correlacid significativa entre la quali-
tatdel soniles hores dormidesilapre-
disposicié aajudar: amés qualitat, més
predisposicid.

Una hora menys de son

Finalment, els cientifics van analitzar
de quina manera influeix la pérdua
d’unasolahorade son en la capacitatde
fer una donacié a una ONG en un grup
de tres milions de persones. Per fer-ho
van aprofitar el canvi d’horari de I'hi-
vern a I’estiu, que implica avancar els
rellotges una horaique en moltes per-
sones provoca temporalmentla perdua
d’una hora de son. La idea era emular
situacions quotidianes en que, pel mo-
tiu que sigui, dormim una mica menys
del necessario de ’habitual. Comenels
experiments anteriors, el simple fet
d’haver dormit una hora menys feia
disminuir significativament el nombre
de persones que feien una donaciéila
quantitat de diners donada.

Els autors conclouen que, malgrat
que el nombre d’hores de son ideal de-
pén de l’edat i també de cada persona
concreta, el fet de dormir menys del
que necessitem redueix significativa-
mentla capacitat d’ajudar altres perso-
nes i ’ajuda real que acabem oferint,
ateés que es redueix eficiencia de fun-
cionament de les xarxes neuronals de
cognicid social, d’empatia i de gestio
emocional. També conclouen que aixo,
combinat amb els fets que una tercera
part de la poblaci6 adulta dorm menys
del que necessita, que en moltes perso-
nes la qualitat del son no és Optima i
que aquestes tendéncies s’han incre-
mentat les dues ultimes decades, pot
afectar la convivéncia i, de retruc, 'es-
tabilitat social amitjaillarg termini. En
aquest sentit, destaca la importancia
d’establir programes d’educacio soci-
al per mantenir una bona higiene del
son, pels efectes i implicacions que té
no només a nivell individual sin6 tam-
bé collectiu. mmm
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