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Reportatge

consciencia de la gravetat del problema
que «tots estem vivint» delama d'unare-
laci6 «descontrolada» amb la tecnologia.
«Hi ha eines digitals molt sofisticades i
potents que tenen una missié: explotar
les vulnerabilitats humanes. Una clara
manifestacid de tot aixo -conclou Hidal-
go- és la perdua d’atencid i el deteriora-
ment de les nostres capacitats cogniti-
ves», que se suma al’habitualidemostrat
deterioramentdela salut mental, especi-
alment entre els més joves.

Hidalgo no té smartphone ni Whats-
App. Si que té correu electronic, un tele-
fon tonto (sense accés a internet, només
peratrucades)ifirma una newsletter set-
manal en la qual fa divulgaci6 cientifica
sobrel'impacte de la tecnologia. Assegu-
ra que si tingués un mobil intel-ligent i
missatgeria instantania no tindria el ni-
vell de concentraci6 que requereix, per
exemple, I'escriptura reposada d'un lli-
bre. «No estem en contra del mode on
pero reivindiquem la funcié del' off» des-
taca el divulgador, que insisteix en la im-
portancia de tenir moments de descon-
nexio.

El5 demarcse celebrava, precisament,
eldiainternacional dela desconnexi6 di-
gital. Unabonanoticia, pero d’efectes mi-
nims. «Esil-lusori pensar que només fent
un petit esforc i apagant els nostres dis-
positius de tant en tant guanyarem una
batalla contra una tecnologia puntera
que esta dissenyada per prendre el con-
trol», conclou Hildago.

ES EL « MULTITASKING» UN MITE?
Lestres -que no només prové del bom-
bardeigdigital siné d’altres angoixes, com
la inestabilitat laboral o els problemes
economics- «empitjora la nostra capaci-
tat per prestar una atencié profunda».
Aixi ho sentencia el divulgador Johann
Hari, autor d’El valor de la atencion. Por
qué nos la robaron y como recuperarla,
una «biblia» sobre les capacitats cogniti-
ves.

Enelseuassaig, Hari citales investiga-
cions d’Ear Miller, professor de I'Institut
de Tecnologia de Massachusetts, que ha
constatat que la distraccié tecnologica
(rebre simples correusitrucades) durant
la jornada laboral provoca una caiguda
dela capacitatintel-lectual dels empleats.
«Enshem inventat un mite. [ aquest mite
és que podem pensar en tres, cinc o deu
coses alhora», sentencia l'investigador.

Es el multitasking (multitasca, fer o
pensar diverses coses alhora) un mite?
«No sé si tant com mite. El que si que és
cert és que una tasca surt millor quan
n'executem una de sola en lloc de diver-
ses», respon la catedratica Rueda.

YOUTUBE A HARVARD
Alguns professors de Harvard reconeixen
que els costa que els seus alumnesllegei-
xin llibres, fins i tot curts. «Cada vegada
més els ofereixen la possibilitat d'escoltar
podcastsiveurevideos de YouTube.Ipar-
lem de Harvard», sentencia Hari.
«Abans esllegia més en paperiara, en
pantalla. Pero es llegeix igual». Davant
aquest argument, la ciencia respon que
no. No és el mateix, i té nom: inferioritat
de pantalla. «Llegir en paper fomenta la
concentracié. Fer-ho en una pantallaim-
plica més estimuls», conclou Rueda.

Receptes per concentrar-se

ncara que la capacitat d’aten-

ci6 en les persones ha caigut

un 70% en dues decades, re-

cuperar-la és possible.

Aquests sén alguns consells

per aconseguir-ho, relacio-
nats amb la lectura, les passejades ila ca-
pacitat d’aturar-se, 'us del telefon mobil i
ladescoberta del propiritmeal’horadefi-
xar l'atencié en alguna cosa.

1. Llegeix en paper: Dos grups de per-
sones. Uns llegeixen un llibre impres. Els
altres, la mateixa informaci6, pero en una
pantalla. Passada unaestona, se’ls pregun-
tasobre el que acaben dellegir. La conclu-
si6 d'aquestainvestigacio, portadaaterme
per la professora de la Universitat de Sta-
vanger (Noruega) Anne Mangen, és que
«la gent entén i recorda menys el que ab-
sorbeixapartir de pantalles». Lacienciaha
batejat aquest fenomen amb un nom: in-
ferioritat de pantalla.

EldivulgadorJohan Hari, autor d’ Elva-
lor de la atencion sentencia que llegir 1li-
bres ens ensinistra en un tipus de lectura
molt concret perque ens centrem en una
cosa durant un periode sostingut. «Llegir
pantalles ens habitua allegir d'unamane-
ra diferent, tenim més probabilitats de se-
leccionaridescartar», explicaen el seu as-
saig.

Lacatedratica de Psicologia Charo Rue-

da confirma que llegir en paper «fomenta
laconcentraciéil'atencié», mentre que fer-
ho en una pantalla «implica més esti-
muls».

2. Passejaipara: Es una obvietat, perd
parar és fonamental. Tenir el cervell en
mode derelaxaci6 ésuna cosaque podem
aconseguir, recorda la catedratica Rueda,
amb un simple passeig. Si és possible, per
la natura, entrenant la distancia llarga (la
curta és mirar una pantalla o un llibre) i
amb un estat d'anim de calma. «La lenti-
tud alimenta l'atencid. I 1a velocitatla des-
trueix», sentencia al llibre El valor de la
atencion Guy Claxton, professor de Cien-
cies de 'Aprenentatge a la Universitat de
Winchester (Anglaterra).

«El mobil cal deixar-lo a la bossa i no
treure’l», apunta l'experta, que convida a
ser conscient del valor que té divagar, dei-
xar que lament divagui. «Alguns en diuen
avorrir-se, pero no és aixo. Es coneixer-se
a si mateix», sentencia. Rueda també con-
vida a apartar el mobil quan s'entaula una
conversa amb una altra persona. «No dei-
xis que els dispositius digitals envaeixin els
moments de relacié amb els altres o els
moments en que estas amb tu mateix,
pensant», insisteix.

3. No donis menjar al teu fill
amb el mobil: La catedratica de Psicolo-
gia Charo Rueda és investigadora del La-

boratori de Neurociencia Cognitiva del
Desenvolupament de la Universitat de
Granada, on treballen amb un programa
d’entrenament per reforcar el circuit cere-
bral que permet l'atencié. Acostumada a
investigar amb nensinadons, la professo-
ra retreu als pares i les mares que, enmig
d’'unrestaurant, treuen el mobil perque els
seusfillses distreguin durantels 10 minuts
que triga el cambrer a servir el menjar. Al-
tres families utilitzen les pantalles per fer
que els seus fills es mengin tot el puré. «Es
un error perque estan traient I'atencié de
la seva tasca principal, que és menjar»,
qiiestiona.

4. Tampoc et passis de concentrat:
«Delamateixamaneraquenopodem cér-
reraritme de maraté tot el dia, tampoc po-
dem experimentarl’elevada carregamen-
tal de l'atenci6 concentrada durant perio-
desllargsininterromputs sense que elnos-
tre rendiment es deteriori i augmenti l'es-
tres». Aixthorecorda Gloria Mark al seu lli-
bre Como recuperar la capacidad de aten-
cion.Enllocd’obligar-nos allargs periodes
de concentraci6 sostinguda, amb la pres-
si6 d’'optimitzar la productivitat, la docto-
ra en Piscologia ens convida a trobar el
nostreritme d'ts de diferentstipus d’aten-
ci6, «teninten compte que hi hamoments
que també necessitem una cosa facil i
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Un passatager d’un tren de
Rodalies, llegint un llibre.



