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Els secrets cerebrals
de la concentracio mental

El cervell t¢ dues vies cerebrals diferents per activar 'atencio focalitzada
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Laconcentracid mental ésun procés
cerebral que consisteix en centrar
voluntariament I'atencid sobre I'ac-
tivitat que estiguem fent o sobre I'ob-
jectiuque vulguemrealitzar, deixant
de banda tota laresta de factors. Po-
der mantenirlaconcentracié durant
un periode de temps adequat és cru-
cial no només per al’estudii el tre-
ball, sind en qualsevol aspecte de la
vidaqueimpliquiaccions o objectius
minimament complexos,iper pren-
dre bones decisions raonades. Tan-
mateix, no sempre és facil mantenir
P'atencié focalitzada, atés que les dis-
traccions sovintegen.

Anivell cerebral, mantenir ’aten-
ci6 focalitzada és un recurs limitat,
jaque consumeix molta energia me-
tabolica. Es calculaque un adolescent
o un adult és capac de mantenir
P'atencié plenafocalitzada durant un
periode mitja maxim d’uns vint mi-
nuts, perd hihamoltavariabilitat, des
d’uns pocs minuts fins asuperar amb
escreix aquests vint minuts teorics
encadenant diversos cicles succes-
sius. Ladiferénciaes trobaen el con-
trol cognitiu que exercim sobre el
mateix procés d’atencid. Tanmateix,
com veurem, si no es controlen els
elements distractors que perjudi-
quen la concentracid, el consum
energeticdel cervell ésmolt superior,

per la qual cosa saber mantenir una
bona concentracié afavoreix qualse-
vol tasca mental que estiguem fent.

Hihadues maneres en que el cer-
vell pot activar 'atenci6 focalitzada.
Escorresponenaduesvies cerebrals
diferents que, al seu torn, també
comporten implicacions diferents.
D’unabanda, 'atencié pot sorgir au-
tomaticament d’un estimul sensori-
al sobtat i inesperat: un soroll fort,
unaimatge impactant, un dolor sob-
tat, etcetera. Enaquestes situacions,
la primera part del cervell que s’ac-
tivaésel sistemalimbic, de funciona-
ment automatitzat. Inclou, entre al-
tresestructures, ’'amigdalaiel talem.
L’amigdalaésl’encarregadade gene-
rarlesemocions, ilafuncié del thlem
ésactivar atencidiestablirelllindar
de consciencia.

Aquest sistema, que en l'argot
neurocientific s’anomena  “via
bottom-up” (de baix cap a dalt), acti-
valatencié de formaautomaticaper
fer front rapidament a 'estimul que
T'ha activat, generalment amb com-
ponents emocionals: fugir, protegir-
nos, etcetera. Normalment, posa en
marxamecanismes d’estrés, que fan
que l'atencid quedi restringida a la
causaque 'hagenerada. Tanmateix,
un cop activat aquest mecanisme au-
tomatic, lavia bottom-up faque s’ac-
tiviunaaltrazonadel cervell, ’escor-
caprefrontal, queés’encarregadade
reflexionariracionalitzar lasituacid,
per si fes falta reconduir les accions
que hagim iniciat. En qualsevol cas,

‘Bottom-up’
L'atencié
sactivade
forma
automatica
perrespondre
aunestimul

‘Top-down’
L'atencié
focalitzadaen
un objectiu
sactivade
manera
voluntaria

aquest sistema tan automatitzat no
acostuma a conduir cap a situacions
de concentracié voluntaria de llarga
durada.

1’altra via cerebral que condueix
cap a l'atenci6 focalitzada és, des de
laperspectivade laconcentracié vo-
luntaria, molt més interessant.
S’anomena “via top-down” (de dalt
cap abaix), i malgrat que utilitzales
mateixes estructures cerebrals que
la bottom-up, ho faen ordre invers.
S’inicia al’escorca prefrontal, a tra-
vés de ladecisid raonada i reflexiva

que puguem fer sobre la nostra vo-
luntat defocalitzar I'atencié enalgu-
naactivitatoobjectiu. Llavorsactiva
eltalem, laqual cosa contribueix a fo-
calitzar 'atenci6 enlasituacid desit-
jada,itambé’amigdala, per dotar de
contingut emocional ’activitat que
estiguem fent. Siel contingutemoci-
onal resulta satisfactori, també s’ac-
tivauna altra estructura del sistema
limbic, I'estriat, que és el responsa-
ble de generar sensacions de recom-
pensa per ales activitats que realit-
zemique també permet anticipar re-
compenses futures. Eslasituacié op-
tima per mantenir una concentraci
voluntaria duradora.

En qualsevol cas, la via top-down
neix de la voluntat propia. Normal-
ment, noactivamecanismes d’estres
ifacilita estats de concentracié molt
més duradors. Permet sobrepassar
amb escreix el limit teoric de vint mi-
nuts que som capacos de mantenir
focalitzada I’'atencid plena. Cada ve-
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gada que comenca a disminuir, la
qual cosaésinevitable, permetrecu-
perar 'atencidilaconcentracio, atés
que actua de manera voluntaria. A
més,lamancad’estres afavoreix que
gestionem millor els elements dis-
tractors,jaquel'estrésincrementala
impulsivitat i la hiperreactivitat
emocional, de funcionament auto-
matitzat. També permet que canalit-
zem millor 'energia metabolica cap
al’activitatque estiguem duentater-
me,laqual cosan’augmental’eficien-
cia.I,deretruc, milloralasensacié de
recompensa per alldo que estiguem
fent, cosa que permet anar retroali-
mentant la voluntat conscient de
mantenir la concentracio.

Aquests mecanismes basics per-
meten entendre per que l'estres, es-
pecialment quan és cronic, iladiver-
sitatd’estimuls que rebem constant-
ment, per exemple a través de la tec-
nologia digital, fan disminuir la
capacitat de concentracié. I ’estres,
com hem dit, incrementa la impul-
sivitatila hiperreactivitat emocio-
nal, la qual cosa fa que s’activi molt
méssovintiamb mésintensitatlavia
bottom-up, la qual cosa canvia auto-
maticamentel focus d’atenciditren-
calaconcentracio. I ladiversitat d’es-
timuls que rebem genera el mateix
efecte. Activa els mecanismes
d’atencid involuntaria, cosa que im-
plicano només lapérdua de concen-
tracié sing també que encaras’incre-
mentimésel consum energetic cere-
bral, per poder fer frontatotesles de-
mandes atencionals, i fa baixar
Teficiéncia de qualsevol tasca men-
tal. L’energia quedara més dispersa.

Aquestes son les arrels biologi-
ques que expliquen laimportancia
de controlar Iestres i els elements
distractors per afavorir una bona
concentracio, i també la rellevan-
cia d’establir objectius i proposits
que, a través del control cognitiu
voluntari, afavoreixin I'is de la via
tOP-AOWT. e



