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Introducere

In primavara anului 2018, cAnd am propus editurii ideea i-Minds 2.0,
ardeam de nerabdare sa dezvolt cartea. Informatiile din prima editie
erau inca valabile si formau o bazd solidd, dar aveam mult mai multe
de addugat. Am vrut sa aprofundez tot mai pregnantele efecte socioe-
motionale si cognitive ale i-tehnologiei asupra dezvoltérii copiilor si,
mai nou, a bebelusilor. Eram intrigata de copiii care preferd telefoa-
nele in locul ursilor si al poneilor de plus, precum si de posibilitatea
ca bebelusii sd rosteasca prima datd ,telefon®, si nu ,mama®, ,tata“
sau ,,buni“. Mi-am propus si extind discutia despre subiectul delicat
al intalnirilor romantice, sexului si sexualitatii... despre expansiunea
masivd a lumii jocurilor... despre ceea ce devine rapid o generatie
uitatd, cea a vérstnicilor nostri, si despre cum ii afecteaza si pe ei teh-
nologia bazata pe ecrane. $i, desigur, despre politica!

Dar am vrut sd merg si mai departe, sd explorez cauzele: de ce
tehnologiile interactive, bazate pe ecrane, au devenit esentiale pentru
tot ceea ce facem? Pentru tot ceea ce suntem, la nivel individual, dar
si la nivelul popoarelor si al culturii globale? Am vrut sa analizez ceea
ce este, dupa parerea mea, o apatie generalizatd in plina expansiune,
0 acceptare oarbd sau resemnata a consumatorilor, un fenomen al
schimbarii aparent determinat si manipulat de interesele industriei,
nu de nevoile sau de cererea noastra.

Sunt tot mai convinsa ca suntem condusi de i-tehnologie, care ne
dicteaza cum sd gandim, ce idei trebuie sa sustinem, ce produse sa
achizitionam, precum si ce obiecte trebuie sa folosim si in ce mod.
Dupa toate aparentele, industria de profil ne manipuleazd pentru
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a obtine garantat rezultatele dorite de ea. Parintii sunt frustrati din
cauza lipsei de control asupra activitatii copiilor lor - nu doar acasa,
ci si la scoald. In regiunea in care locuiesc, ca si urmeze programa
scolara, elevii de clasa a patra trebuie sa foloseasca tablete, profesorii
de liceu trimit e-mailuri si teme pentru acasa la ora 20:00 si chiar la
23:00, iar adolescentii sunt exclusi social daca nu au telefoane mobile
sau conturi pe platforme de social media prin care sa tind legatura cu
colegii lor la orice ora din zi si din noapte.

La aproximativ sase saptamani dupd ce am semnat contractul
pentru aceastd a doua editie, a izbucnit scandalul Facebook. Recu-
nosc, urmaream de ceva vreme cazul Cambridge Analytica sau AIQ
si eram extrem de ingrijorata de... indiferenta societatii. Din cand in
cand, apareau stiri minore despre cum ne este incdlcata viata privata
si despre cum ne sunt colectate, analizate si comercializate datele. Dar,
asemenea unei picaturi de roud, fard niciun impact real, nimeni nu
le acorda prea multa atentie. Oamenii nu constientizau cd, de fapt,
este vorba despre un bolovan, ba chiar despre un meteorit urias, care
are potentialul de a declansa o unda de soc sau un tsunami cu efecte
devastatoare. De asemenea, nu trebuie sa uitam c4, intre timp, a avut
loc ascensiunea economiei bazate pe atragerea atentiei in defavoarea
economiei bazate pe informatie. Am intrat in asa-numita ,.erd a post-
adevarului®, atat de ingenios exploatata la nivel global de catre politica
americana.

Dar s-a mai schimbat ceva. Am observat cd, atunci cand tin pre-
legeri, publicul asculta si reactioneaza altfel: din ce in ce mai putini
oameni privesc si ascultd informatiile mele cu scepticism sau uimire.
Tot mai multi incuviinteazd din cap. $i tot mai multi - périnti, bu-
nici, parteneri de viatd, profesori, elevi, studenti, angajati si publicul
neavizat — vor sd stie ce pot sau trebuie s facd in legatura cu impactul
i-tehnologiei asupra vietii noastre.

Tatd, deci, i-Minds 2.0. Chiar dacd am ales un stil usor mai tran-
sant, am incercat pe cét posibil sa péstrez o perspectiva echilibrata.
Nu vreau sd dau vina exclusiv pe industria de profil, ci sa examinez
fenomenele sociale mai ample care faciliteazd o schimbare atét de ra-
dicala si de omniprezenta. Raspunzand cererii publicului, obiectivul
meu principal nu este sd iti spun ce si faci, ci sd iti ofer instrumentele
necesare — cunostinte, informatii — ca sd decizi singur. Da, iti voi oferi
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cateva sfaturi — poate chiar si unele comentarii vehemente. Dar, in
esentd, decizia iti apartine.

Scopul meu? Sa reflectdm si sd analizdm cu totii. Sa ne ,,revoltam*
nu impotriva industriei i-tehnologiei, ci impotriva propriei noastre
acceptari pasive sau a starii de multumire, impotriva apatiei noastre
vizibile si a sentimentului, a ideii cd noi, consumatorii de tehnologie,
nu avem de ales. Ba avem! Instrumentele, sistemul, sunt ale noastre si
trebuie sd le revendicam pentru a le folosi asa cum dorim.

Lectura placuta!



PARTEA |
Cumsidece



CAPITOLUL 1

Schimbarea

Cum a inceput totul: transformarea societald

De-a lungul istoriei, fiecare epoca a fost marcatd de o inovatie care a
remodelat societatea, influentand modul in care gandim, actionam si
interactionam la nivel individual, comunitar si cultural. La inceput,
inovatiile sunt primite cu entuziasm, dar, odatéd ce schimbdrile devin
evidente, unii isi pun intrebarea daca nu cumva pierderile depasesc
avantajele. Mass-media digitala se afla acum intr-un astfel de punct
de cotitura.

De mai bine de doua decenii, telefoanele mobile, computerele
personale si internetul s-au contopit cu cultura globala si au format
i-cultura - adoptata cu entuziasm de multi, respinsa de unii, dar influ-
entidnd pe toata lumea. Desi schimbarea a fost in mare parte benefica,
dupa cateva decenii de integrare, devin vizibile si efectele negative.
Epoca digitald isi dezvaluie acum partea intunecata.

Fie din naivitate, fie din refuzul de a vedea realitatea, fie din senti-
mentul de neputinta sau de complacere in fata industriei, influentele
negative ale mass-mediei digitale, ale i-mediei, continua sd se ampli-
fice. Dacd, initial, au fost acceptate fard rezerve de educatori si profe-
sori, de mediul de afaceri, de parinti si parteneri de viatd, acum, tot
mai multi dintre noi ne intrebam unde s-a gresit. $Si cum s-a ajuns
aici... si incd atét de repede. Cartea de fatd isi propune sd analizeze
aceste transformari si, in mod ideal, si ofere un cadru de reflectie asu-
pra aspectelor erei digitale pe care trebuie s le acceptam, sa le respin-
gem fard ezitare sau sd le dezbatem chiar acum.
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Ne aflam intr-o perioadd de introspectie, iar eu cred atat in reflec-
tie, cat si in dezbatere. Din pacate, dezbaterea este deturnatd deseori
de conflictele dintre generatii — o prapastie in care cei mai in vérsta se
plang ca tinerii devin tot mai prosti, mai nepoliticosi si mai dependenti
de tehnologia bazata pe ecrane, adicd de i-tehnologie, in detrimentul
interactiunilor directe. De cealalta parte, tinerii, ca toate generatiile
dinaintea lor, ii considerd pe cei mai in varsta - care au trdit inaintea
i-tehnologiei — ignoranti in privinta progresului, critici, intruzivi si
sacaitori, fiind de pérere ca ar trebui sd inceteze sa le dea lectii si sa
accepte realitatea prezentului. In plus, se pare ca in acest moment a
aparut i o a treia generatie, situata intre cei care au cunoscut o lume
functionala fira i-tehnologie si cei care nu au trait fard ea. Noua gene-
ratie a ajuns la maturitate, si nu doar ca priveste lumea diferit, ci si
functioneaza diferit. Avem, asadar, trei viziuni distincte despre rolul
pe care tehnologia ar trebui sa il joace in vietile noastre, si fiecare vine
cu propriile sale argumente.

Din pdcate, fiind atit de absorbiti de diferentele dintre noi, ris-
cam sa pierdem din vedere esentialul. Tindnd cu inversunare la
propriile noastre convingeri, s-ar putea sda nu observam nuantele:
schimbdrile, fie subtile, fie evidente, care afecteaza comportamentul
uman si functionarea creierului, ne transforma inevitabil pe toti si
remodeleaza lumea in care traim. Datoria noastra, fata de noi insine
si fata de generatiile viitoare, este sd deschidem ochii, sa privim din-
colo de ceea ce credem ca stim si sd analizdim schimbarea in timp
real, inarmandu-ne cu intelegerea a ceea ce suntem si a ceea ce ne
dorim sa devenim in aceastd noua si, da, fascinanta lume guvernata
de i-tehnologie.

Si, acum, sd privim partea intunecatd a sa.

Primele semne ale problemei

In anii 1990 si la inceputul anilor 2000, un grup restrans de cerceti-
tori si specialisti din domeniul sandtétii a inceput sd observe in mod
sistematic aparitia unui nou set de probleme si practici nesdnatoase
asociate cu utilizarea excesiva a i-tehnologiilor, asa cum le numim
astdzi, adica a tehnologiilor bazate pe ecran. La scurt timp dupd aceea,
efectele au fost confirmate, in special in domenii precum sexualitatea,
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socializarea, educatia si dezvoltarea independentei. In randul copi-
ilor, adolescentilor si tinerilor, utilizarea excesiva a mass-mediei
digitale este in prezent puternic corelata cu anumite dificultati de
invatare, cu dereglari emotionale si tulburdri de comportament. La
adulti, acest fenomen este strans asociat cu anxietatea, depresia, dis-
functiile si deviatiile sexuale, insomnia, izolarea sociala, relatiile de
cuplu deficitare, conflictele maritale si scaderea performantei profe-
sionale. Pe plan medical, se observa, de asemenea, corelatii ingrijora-
toare intre utilizarea excesivd a ecranelor si dezvoltarea emotionala
si cognitivd a copiilor foarte mici. Atasamentul este afectat profund
si apar noi forme de anxietate. Existd, de asemenea, transformari si
tulburari de personalitate foarte recente si inca nedenumite, direct
legate de utilizarea ecranului, afectiuni complet necunoscute in era
pre-i-tehnologie.

Sa deschidem ochii

La inceputul anilor 2000, cand am inceput sa cercetez problema in
profunzime, am vrut sa cred cd, la nivelul culturii globale, suntem
mai intelepti, ca am invatat din greselile trecutului, cd am depasit faza
in care pasim orbeste pe cdile inovatiei fard sa ridicim privirea si sa
examindm potentialul impact negativ. Se pare insd ca presiunea din
partea industriei si fascinatia noastrd pentru asa-numitul ,,progres®
sunt pur si simplu prea puternice. Spre deosebire de consumul excesiv
sau abuzul de substante, cum ar fi alcoolul, alimentele sau drogurile,
pentru multi, efectele utilizarii excesive a i-tehnologiei sunt rareori
considerate un factor agravant, si cu atdt mai putin cauzal, al anumitor
afectiuni, stari sau conflicte.

Acestea fiind spuse, i-tehnologia nu va disparea prea curand, iar
efectele ei nu sunt in intregime negative. i-Tehnologia nu este nociva
prin natura sa. S$i nu voi sustine acest lucru in carte, nici pe departe.
Numai cd roadele oferite de internet si de celelalte medii digitale se
pot intoarce impotriva noastra. Totul tine de modul in care le folosim,
de modul cum interactionam si depindem de ele, in raport cu lumea
»reala® si cu relatiile concrete din cadrul ei.

Intrebirile pe care trebuie si ni le punem nu vizeaza beneficiile
tehnologiilor, fiindca acestea sunt evidente, ci aspectele inlocuite sau
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eliminate de noile tehnologii: tehnologiile mai vechi, anumite com-
portamente, abilitati, relatii, sentimente de compasiune, valori, tipuri
de personalitati si de inteligentd. Este momentul sd ne extindem per-
spectiva uitdndu-ne la efectele mai ample ale i-tehnologiei asupra
tuturor domeniilor vietii cotidiene. Este momentul sd ne intrebam ce
faciliteazd cu adevarat i-media. De asemenea, este momentul sd ana-
lizam implicatiile politice.

in aceastd carte

Cartea de fatd este scrisa din perspectiva terapeuticd. Fiind medic
practician, am fundamentat i-Minds 2.0 pe experienta mea clinicd, pe
modul in care i-media afecteazd copiii, partenerii de viata, familia,
invétarea. Si lista poate continua.

Combinand schimbidrile societale de amploare cu istoria, cer-
cetarile si datele concrete, precum si cu teoria dezvoltarii, studiile
despre functionarea creierului si tulburarile mintale, reflectiile pro-
fesionale, literatura de larg consum, informatiile din mass-media si
observatiile din practica medicala, voi ilustra modul in care mediul
ne modeleaza gandirea si procesarea si, in esenta, intreaga noastra
functionare.

Voi analiza microculturile, cum ar fi mediul liceal si fenomenul
de bullying, cercurile de parenting si intélnirile romantice, precum
si schimbarile la nivel macrocultural care afecteazd politica locala
si mondiala, piata muncii, publicitatea, sexualitatea, sindtatea min-
tala, invatarea, jocul, procesul creativ, atasamentul si dezvoltarea
propriu-zisd. Voi explora cresterea apatiei si a hiperexcitabilitatii
maselor asociata cu utilizarea excesiva a i-tehnologiei. De asemenea,
voi explora manifestarea extrema, un nou fenomen in crestere, care
amenintd sd devina dependenta secolului al XXI-lea, denumita initial
»dependentd de internet® (DI), ,,dependenta digitala®, ,,i-dependenta“
si, acum, ,,dependentd de ecran®.

Este, cred, momentul potrivit sa introducem terminologia speci-
ficd domeniului. Termenii de specialitate evolueaza la fel de repede
ca o generatie de telefoane inteligente, dacd nu chiar mai repede.
Pand in momentul publicarii acestei carti, vor aparea, foarte proba-
bil, termeni noi. Deocamdata, insa, toti termenii au desemnat acelasi



SCHIMBAREA 19

concept: tehnologie digitald, i-tehnologie, i-tech, i-media, tehnologie cu
ecran, tehnologie bazatd pe ecran si, mai recent, tehnologie wireless.
Lista rimane deschisd. Toti acesti termeni sunt sinonimi si se refera
la orice formd de tehnologie interactiva, incluzand toate tehnologi-
ile wireless si excluzand tehnologiile analogice. Acesta este al doilea
aspect important. Apple nu detine si nici nu a inventat ,,i“-ul. In func-
tie de context si de interlocutor, ,,i“-ul poate desemna fie interactivi-
tatea, fie internetul (si, in prezent, produsele Apple). In dependenta
de internet (DI), ,,i“-ul face referire la internet. In i-tehnologie, ,,i“-ul
semnifica interactivitatea. Nu este un detaliu extrem de important,
dar are o0 anumiti relevanta din perspectivi istorica. In scurt timp, voi
prezenta diferenta dintre e-ecrane si i-ecrane, dar cel mai bine ar fi sa
abordez acest subiect in contextul potrivit.

Pentru moment, i-fenomenul va fi analizat din trei unghiuri dife-
rite, dar complementare. Mai intai, voi explora impactul general al
tehnologiei asupra noastra, indiferent de vérsta, gen, cultura sau con-
vingeri. Apoi, voi identifica particularititile fiecarei generatii, tinand
cont nu doar de varsta biologica, ci si de modul in care acestea au asi-
milat noile tehnologii. In final, voi analiza efectele mass-mediei digi-
tale asupra nivelului de imersiune, respectiv de ce — mai exact, ,,de ce®
si ,,cum® - unii dintre noi utilizeaza aceste instrumente, fie incluzand,
fie excluzand alte activitati sau relatii.

Pentru cititorii cu inclinatii spre stiinta sau cercetare, am inclus
detalii suplimentare in sectiunile intitulate ,,Coltul stiintific“. Acestea
pot fi consultate de cei interesati sau pot fi ignorate, fara ca decizia sa
afecteze intelegerea textului in ansamblu. In plus, pe parcursul cartii,
voi explica si unele notiuni mai putin familiare si voi evidentia anu-
mite puncte-cheie. Nu vor lipsi nici sectiunile intitulate ,,Stiai ca...%,
unde voi prezenta informatii conexe interesante, dar care nu sunt
esentiale pentru continutul principal al cartii.

Pe parcursul cartii, voi oferi, din loc in loc, sugestii practice: solu-
tii, alternative si actiuni concrete pe care le poti lua in considerare daca
te regdsesti in situatiile si scenariile descrise. Scopul meu este sa educ,
asigurandu-ma ca i-tehnologia ramane un complement solid pentru
tot ceea ce suntem, fiind integratd, dar fara sd inlocuiascd elementul
uman in gandire si dezvoltare, munca, industrie, educatie, socializare
si joacd - in esentd, in viata!
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Viata inaintea i-tehnologiei si marile inceputuri

Schimbadri subtile de comportament

Dar, mai inti, cum a inceput totul?

World Wide Web, cum s-a numit la inceput, a fost o inovatie sti-
intifica pe care, odatd integratd in viata de zi cu zi, oamenii au conside-
rat-o un factor de schimbare a lumii exclusiv in bine. Dezvoltatd initial
in scopuri militare (ca experiment al Razboiului Rece), tehnologia a
fost adoptatd ulterior de universitatile americane si, in cele din urma,
lansatd de CERN in Elvetia.!

Intr-adevir, la inceputuri, a fost un lucru cat se poate de pozitiv.
Dupa ce s-a raspandit in comunitétile academice, la inceputul anilor
1990, a devenit instrumentul ideal pentru cercetare si studiu.? Nu
mai trebuia sd tii cont de programul bibliotecii sau sa te deplasezi
pana acolo doar ca sd descoperi ca altcineva imprumutase cartea
sau articolul de care aveai nevoie. In plus, era si un mijloc excelent
de comunicare internationala. Adio, probleme tehnice sau facturi
telefonice uriase. Din acel moment, puteai sa-i vezi, nu doar sd vor-
besti cu cei dragi cand erai plecat de acasd. A transformat radical
un stil de viatd care (pentru cei trecuti de 50 de ani) se demoda de
la o zi la alta.

Webul, cum a fost denumit imediat, era o formd de comunicare
extrem de noua si de eficientd, fiind accesibila gratuit, din aproape
orice loc, prin intermediul unui PC conectat la o linie telefonica - da,
acele cabluri vechi, albe, apoi albastre, prinse in perete. In anii 1990,
multi dintre noi aveau si foloseau e-mailul si, mai tarziu, serviciile
de mesagerie finantate de universitati, acestea reprezentand cele mai
eficiente mijloace de comunicare la acea vreme, cu mult inainte ca
telefoanele mobile sa devina accesibile si populare.

In scurt timp, ins3, a devenit clar ci internetul poate schimba com-
portamentul ,local. In perioada studiilor universitare, am observat
cum prietenii mei au inceput sa-si exprime gandurile prin e-mail.
Discutiile pe care le purtam altiadatd la o cafea sau la o bere s-au
transformat in monologuri scrise, trimise prin intermediul compu-
terului. Desi, la inceput, a fost amuzant, cativa dintre noi, inclusiv
eu, am observat reducerea interactiunii sociale directe si am simtit
ca lipseste ceva. Fara sa inteleg pe deplin atunci, am constientizat vag
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ca se dezvolta un gol. Personal, imi lipsea recompensa sau placerea
interactiunii sociale fata in fata.

Ulterior, unii dintre noi au devenit absorbiti de aceste dialoguri
ample prin e-mail, altii, mai putin, preferand inca intalnirile saptama-
nale. O mica si, pe atunci, greu de observat diviziune a comportamen-
telor sociale si, prin urmare, a grupurilor sociale a apdrut in cadrul
restransei noastre retele universitare.

Privind in urma, este limpede cd experienta mea la masterat la
mijlocul anilor 1990 nu a fost unica. In scurt timp, au aparut primele
relatdri anecdotice despre schimbdrile reale ale comportamentului
social sub impactul internetului. O intdimplare amuzanta care circula
pe atunci descria un grup de studenti internationali surprinsi intr-un
camin distrandu-se si comunicand fiecare cu propriul PC in loc sa
interactioneze direct. La momentul respectiv, acest comportament ni
se parea straniu, si de aici amuzamentul starnit de poveste. De ce ar
fi ales cineva sd se joace pe calculator sau sa comunice cu alti oameni
din strainatate cand avea prieteni si companie in imediata sa vecina-
tate? Finalul povestii avea, pentru acea vreme, o rasturnare de situatie
surprinzatoare, aparent perfecta. De fapt, studentii socializau unii cu
ceilalti. Nu vorbeau cu prieteni din alte tari, ci intre ei, prin interme-
diul computerului, aflati toti in aceeasi incapere.

La acea vreme, comportamentul lor a starnit mirarea, dar a fost,
in general, pus pe seama atractiei firesti fatd de ineditul oferit de noul
mediu. Nu ne-am dat insd seama si nimeni nu si-a putut imagina ca
era un semn prevestitor pentru ceea ce avea sa urmeze. Astazi, la doar
o generatie distanta, acest comportament nu mai este deloc surprinza-
tor: interfata digitald a devenit principalul mod de comunicare pentru
toti tinerii si pentru majoritatea adultilor sub 60 de ani.

De la subtil la extrem:
primele semne ale utilizarii problematice

Dincolo de aspectele amuzante, s-a constatat de la bun inceput ca
un consum ridicat de internet poate avea consecinte negative seri-
oase.’> Asemenea observatiei mele din timpul masteratului despre
diviziunea sociald, s-a constatat ca, desi parea sa incurajeze comu-
nicarea si interactiunile, internetul ii determina pe unii sa evite
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contactul social si sd se izoleze in loc sd faciliteze formarea unor
retele sociale extinse.

In mod similar, in mediul de invitimant, s-a observat ca instru-
mentul ideal pentru cercetare si studiu afecta negativ performanta
scolara si prezenta la cursuri. Elevii si studentii chiuleau de la ore si
predau referatele cu intirziere, dupa ce stiteau noaptea tarziu ca si se
joace sau sa se ,documenteze® pe internet. Pentru anumiti oameni,
timpul alocat anterior muncii, scolii, treburilor casnice sau interac-
tiunii cu familia, prietenii si colegii a inceput sé fie dedicat utilizarii
internetului - in detrimentul altor activitati si interactiuni.

Mediul dddea semne ca avea potentialul de a produce exact efectul
opus celui dorit: sd restranga, in loc sa extinda, domeniul socializarii,
al muncii, al educatiei si al eficientei in general. Unii specialisti au
inceput sa se intrebe daca aceastd forma de utilizare excesiva a inter-
netului are sau nu caracteristicile unei dependente.»>%7:8 In prezent,
dupa mai bine de 25 de ani, stim clar ca rdspunsul la intrebarea lor este
afirmativ. Ca la orice forma de dependentd, unele forme de exces sunt
categorice, in alb si negru. Dar cum ramane cu proverbialele nuante
de gri sau, mai bine zis, pestrite? Cum si cand are loc tranzitia de la
un comportament pozitiv la unul negativ sau de la un comportament
neutru la unul distructiv? De asemenea, cind ar trebui sd ne adaptdm?
Cand un comportament este pur contextual? Cand schimbarea pro-
priu-zisa este doar un semn al schimbarii vremurilor?

O mai bund constientizare a impactului

O metoda eficientd de a analiza influenta actuald este sa invatam din
trecut. Gandeste-te la aparitia si, mai ales, la asimilarea unor mari ino-
vatii din secolul trecut, cum ar fi telefonul, televizorul, automobilul
sau avionul. Fiecare a adus beneficii semnificative, dar si schimbari
discutabile. Automobilul este exemplul perfect: avantajele sale sunt
evidente si numeroase. Dar si dezavantajele, precum impactul ecolo-
gic si contributia la sedentarism si obezitate, sunt bine cunoscute. Ce
se intdmpld insd cu influentele mai subtile, care modeleaza treptat,
in bine sau in rdu, o culturd intreaga? De exemplu, putini dintre noi
se gandesc la modul in care automobilul a influentat felul in care ne
organizam timpul si percepem distantele de calatorie.
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O ilustrare clard a rolului central al automobilului in schimbarile
sociale de amploare este aparitia suburbiilor. In a doua jumatate a
secolului al XX-lea, automobilul a fost promovat ca un instrument
care ofera posibilitatea achizitiei unei locuinte de familie la preturi
accesibile, la o distanta convenabild de agitatia orasului. Noua forma
de transport personal a devenit simbolul visului nord-american: car-
tiere linistite, copii jucandu-se pe strazi, rufe curate fluturand in aerul
proaspit al gradinilor spatioase.

Insa, dupa mai putin de 30 de ani, acest vis s-a transformat pen-
tru multi in cosmarul navetei zilnice de o ord si jumatate: 3 ore pe zi
dus-intors, 15 ore pe saptamana, timp pierdut din cauza mijlocului de
transport care, initial, a ficut posibil acest vis.

Acest timp furat a ajuns sa fie acceptat de multi ca un lucru firesc.
Ne conformdm unei metode care ne indeparteaza de familie si de pri-
eteni, reducand timpul personal si cel de relaxare. A devenit o obisnu-
inta sa parcurgem distante tot mai mari ca sa ducem copiii la scoald,
la antrenamentele de fotbal sau la locurile de joacd. Pe langa influenta
tehnologiei bazate pe ecrane, un alt motiv pentru care copiii nu mai ies
spontan la joaca este simplul fapt cd prietenii lor locuiesc prea departe
de ei.

Si roata continud sd se invarta: orele pierdute zilnic in trafic au
creat perceptia cd trebuie sa cumpdram si sa consumam fast-food,
alimente congelate, supe la conserva (si tot felul de alimente proce-
sate si gata preparate), fiindcd nimeni nu mai are timp sau energie
sd-si gateasca si cu atat mai putin sa gateasca pentru altii. Convingerea
ca fiecare nucleu familial are nevoie acum de doud masini a dus, in
incercarea de a sustine acest stil de viata, la acumularea de datorii,
presiuni financiare si mai multe ore de munca. Suntem foarte, foarte
departe de o caldtorie linistita spre serviciu si de o plimbare lejera
intr-o dupa-amiaza de duminica.

Conectarea la tehnologie

De asemenea, era digitald a patruns treptat in vietile noastre. PC-ul,
apoi laptopul, e-mailul si telefonul mobil au fost considerate initial
solutii salvatoare: instrumente care promiteau si revolutioneze mediul
de lucru global, eliminand limitérile logistice si sporind eficienta
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comunicdrii. Aceste tehnologii promiteau si ne elibereze de obligatia
de a merge la birou si sa reducd distantele prin intermediul timpului
virtual.

Asa a si fost, dar, la fel ca in cazul automobilului, binecuvéanta-
rea mediului digital s-a transformat intr-un blestem. Accesibilitatea
universala, atat din punct de vedere spatial, cat si temporal, pe care
am acceptat-o initial, a ajuns sa ne invadeze sistematic toate aspectele
vietii. Acum, suntem mereu ,,disponibili“, in toate rolurile noastre: ca
angajatori, angajati, politicieni, profesori, parinti, parteneri de viata,
copii sau indragostiti. Multi dintre noi nu mai pot sau nu mai stiu sa
se elibereze de ,,accesibilitate” si de agitatia constantd a lumii din jur.

Dar ce efect a avut acest proces asupra creierului?

Raspunsul scurt este cd s-a produs o accelerare a activitatii creieru-
lui, dar nu intr-un mod benefic, ci intr-un mod suprastimulat. Reactia
noastra neurofiziologica sau adaptarea functionala la era digitala se
manifestd printr-o stare crescutd de excitatie, cu toate consecintele
negative care decurg de aici. Care sunt consecintele? Simplu spus, sta-
rile intense de excitatie vin la pachet cu o capacitate redusd de a ne
calma singuri. In plus, ele sunt asociate cu o scidere a capacititii de
a ne stimula si a ne distra in mod independent, inclusiv o capacitate
redusd de a observa, de a integra informatii si de a fi creativi. In esent3,
suntem mai putin capabili sa ne mentinem concentrarea asupra starii
normale, de bazd, incluzand aici starile de observatie, contemplare si
tranzitiile din care se nasc ideile — ceea ce multi tineri sub 20 de ani
considerd acum un gol, invocand plictiseala.

In prezent, suntem mai agitati daci nu suntem stimulati de factori
externi; simtim constant nevoia sa fim ocupati, distrati. De asemenea,
ne este mult mai greu sa ne linistim, sa atingem starea de repaus, de
satisfactie si sa avem un somn cu adevérat odihnitor.

Implicatiile acestui proces sunt vaste. Schimbirile starii creierului
afecteazd la nivel biologic si cultural invatarea, socializarea, recreerea,
relatiile de cuplu, cresterea copiilor si creativitatea — practic, toti fac-
torii care definesc societatea si cultura. Procesele neurofiziologice res-
ponsabile de reglarea dispozitiei si a comportamentului se deregleaza.
Rezultatul este o schimbare masiva la nivel comportamental, biologic
si, implicit, cultural. Daca plasam aceastad situatie pe harta tulburarilor
si a patologiilor, observam ca utilizarea excesiva a mediilor digitale are
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o legaturd directd cu tulburarea de deficit de atentie si hiperactivitate
(ADHD), cu tulburarile din spectrul autist si cu aproape toate formele
de dereglare a starii de spirit, inclusiv anxietatea, depresia, dificulta-
tile de gestionare a furiei, alte tipuri de dependenta, insomnia, toate
comportamentele din spectrul obsesiv-compulsiv si, mai nou, chiar si
distorsiunile si tulburarile de personalitate.

Ins, dincolo de aspectele patologice, toti oamenii functioneaza in
prezent la turatii mult mai mari si, prin urmare, au nevoie de niveluri
de stimulare din ce in ce mai ridicate nu doar pentru a-si pdstra inte-
resul fata de viatd, ci si pentru a se implica activ in ea.



O lectura obligatorie pentru oricine doregte sa
trdiasca gi sd aiba relatii sociale bune intr-o
societate care ne indeparteazd atat unii de
altii, cat st de natura gi care ne alieneaza
facandu-ne dependenti de ecrane.

JON COOKSEY

Copilul tau incepe de mic sa interactioneze cu tehnologia. Pare
cd devine tot mai priceput. Petrece din ce in ce mai mult timp
butonand telefonul sau jucandu-se pe calculator. Viitorul lui
este luminos. Dar, brusc, constati ca nu mai poate comunica
firesc nici cu tine, nici cu ceilalti copii. E deja ,digitalizat®
Daca-1 scoti din mediul virtual, devine furios. Daca-1 lasi acolo,
intra in depresie. Cu un creier suprastimulat, nu mai poate
face distinctia dintre realitate si fictiune. Nici n-a apucat bine
sd facd primii pasi spre o dezvoltare biologica normala, cd deja
este epuizat.

Probabil nu esti deloc constient de toate acestea sau nu le acorzi
atentia necesard - fie dintr-un sentiment de neputinta in fata
evolutiei tehnologice, fie din cauza ca tu insuti esti prins in
plasa mass-mediei digitale. Dr. Mari K. Swingle te invita la
introspectie si, in plus, la o dezbatere despre ceea ce ne ofera
si ceea ce ne fura tehnologia.

B)) eroumen S|





