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Revenirea la echilibru,
fericire si eficienta

O amanuntitd trecere in revistd a impactului
intreruperilor din lumea digitald asupra vietii
si sanatatii noastre mintale.
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CAPITOLUL 1

Resursele cognitive limitate

Majoritatea oamenilor sunt suficient de familiarizati cu compu-
terele, tabletele si smartphone-urile personale pentru a sti cum sd
le regleze setarile. Cu sigurantd avem o idee generala despre cum
functioneaza internetul si, atunci cAnd dispare conexiunea, putem
sa remediem problema. Desi majoritatea are o oarecare idee despre
cum functioneazd dispozitivele utilizate, este posibil ca doar o mici
parte sa stie si cum functioneaza atentia atunci cind le folosesc.
Pentru a intelege de ce ne mutim att de repede atentia de la un
dispozitiv la altul, de ce nu rezistim in fata elementelor menite sa
ne distragd si de ce fiecare zi este foarte obositoare, in acest capitol
vom deschide cutia neagrd a mintii si vom analiza procesele psihice
profunde care ne explicd unicitatea comportamentului digital. Mai
tarziu vom analiza, de asemenea, o viziune holistici asupra fortelor
subiacente, care ne va da o explicatie cu privire la multitasking si
distragerea atentiei. Dar, mai intéi, voi prezenta elementele de bazi
ale atentiei: cum functioneaza ea, de catd energie avem nevoie, de
fapt, pentru a indeplini sarcini ,simple” si in ce fel instrumentele
digitale pe care le folosim aproape constant ne solicitd resursele de
atentie deja limitate.
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Relatia mea schimbdtoare
cu tehnologia

Punctul de plecare al studiului meu asupra atentiei si motivelor pen-
tru care aceasta este secituitd rapid atunci cand utilizim dispozitivele
digitale a fost in 2000, cAnd mi-am inceput cariera universitara.
Desi bula .com explodase deja, acel an a inaugurat un nou deceniu
de progrese accelerate in tehnologia digitali. In urmitorii zece ani
aveau si fie infiintate 5 milioane de noi start-up-uri. In 2003, am
fost martori la nasterea unui gigant al retelelor de socializare care a
provocat un val de alti noi giganti ai aceluiasi tip de retele si care,
in ansamblu, au schimbat nu doar viata fiecirui individ in parte,
ci societatea cu totul. In 2007 am ficut cunostintd cu un computer
mic, de buzunar, care a schimbat coordonatele de timp si de loc si
modul in care avem acces la informatie si la ceilalgi.

Anul 2000 nu a fost numai crucial pentru dezvoltarea digitald,
ci si foarte important pentru relatia mea cu tehnologia. Tocmai
ce md mutasem inapoi in Statele Unite dupi ce lucrasem intr-un
mare institut de cercetare din Germania, unde mi bucurasem de o
viatd profesionald extrem de echilibratd. Acolo nu trebuia sa scriu
granturi, nu trebuia s predau, nu trebuia sa fac parte din comitete
si ma puteam concentra asupra unui singur proiect. In schimb, ca
profesor la University of California, Irvine, m-am vazut nevoita sa ma
adaptez brusc unei culturi diferite: lucram la mai multe proiecte in
acelasi timp, scriam granturi pentru a asigura finantarea proiectelor
respective, predam, indrumam studenti, lucram in diverse comitete
si construiam o noua retea de relatii. Stiam ca ar fi trebuit sa refuz
anumite proiecte, dar cum s spui nu atator lucruri interesante?

Siam ramas lipita de ecranul computerului in timp ce incercam
sd tin pasul. Am observat ci atentia mea continua si treaca de la
un proiect la altul si, de asemenea, citre diferite aplicatii si site-uri,
care cel mai adesea nici méicar nu aveau legatura cu proiectele mele.
Uneori, aceste salturi erau iscate de e-mailuri sau de alte notificiri,
dar alteori si de propriile ginduri. Imi era foarte greu si termin
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pana si o parte dintr-un proiect, inainte si incep lucrul la altul. Pe
miasura ce deceniul se scurgea, atentia mea parea si faca salturi din
ce in ce mai rapide de la un ecran la altul.

Un fapt relevant care ilustreaza perfect aceastd relatie in continua
schimbare a fost modul in care imi petreceam pauza de pranz. In
Germania, la prinz se maninca o masi copioasa si calda, Mittagessen.
Cand se apropia ora, un coleg trecea de obicei prin birou si ii aduna
pe ceilalti pentru a merge la masd. Cu totii asteptam cu neribdare
pauza lunga si faina care dura aproximativ o ord. Mergeam la can-
tind, mancam ceva cald si ne petreceam timpul in discutii pline de
viatd, punandu-ne la curent cu ultimele barfe i cu cele mai noi
tehnologii. Apoi, ca un bonus sinatos, eu si colegii mei ficeam un
Runde, adica ne plimbam prin campusul de cercetare timp de 20
de minute. Cu totii reveneam la munci revigorati si cu idei noi.
Odati ce m-am intors in Statele Unite, programul meu de prinz s-a
schimbat dramatic. Imediat ce terminam primul curs, ma gribeam
la cantina sa-mi cumpdr pranzul la pachet. M intorceam in viteza la
birou §i mergeam pe hol, trecind pe langa usile deschise ale tuturor
colegilor mei. Cand aruncam o privire inauntru, ii vedeam cum isi
mananca sandviciurile in fata ecranelor. Apoi ma asezam la loc pe
scaunul meu, porneam computerul si faiceam fix acelasi lucru. Ora
pranzului nu mai era o pauzi bineveniti de la sarcinile de serviciu,
ci mai degraba un scurt interludiu pentru a asigura cele necesare
hranei, inainte de a reveni in fata ecranului.

Céand am inceput sa discut cu colegii i prietenii despre cit de
dependenta sunt de ecranul computerului, §i totusi cit de greu imi
este s2 riamén concentratd asupra a ceea ce vad, ceilalti mérturiseau
si ei acelasi tip de comportament. Cu cit vorbeam mai mult despre
asta, cu atit mai mult imi dddeam seama cat de raspanditd este aceastd
experientd. Oamenii descriau cum isi muta frecvent atentia, iar
timpul petrecut in fata dispozitivelor crestea exponential. Era sicaitor,
dar, ca om de stiinta, totodata ma intriga. Ce se intAmpla? Am
inceput sa ma gandesc serios la un studiu obiectiv al acestui fenomen.

Am avut marele noroc sa ma aflu in locul potrivit la momentul
potrivit si in domeniul potrivit atunci cind multe tehnologii noi,



32 ATENTIA

atit de banale astizi, au fost introduse pe piati. Imi amintesc de
prima datd cind am folosit un telefon mobil. Era pe la mijlocul
anilor ’80. Eram studenti si mergeam cu taxiul prin Central Park,
impreund cu un prieten. Motorola tocmai isi prezentase telefonul
DynaTAC 8000X, pe care putini il aveau, deoarece costa aproxi-
mativ 10000 de dolari la valoarea de astizi. Avea o autonomie de
doar 30 de minute de convorbire. Prietenul meu, care se mandrea
cd este un pionier in utilizarea tehnologiei, mi-a dat telefonul sau
si mi-a spus ca pot sa-l incerc. Dupa standardele actuale, aparatul
era uriag. Dar bucuria pe care am simtit-o trecAnd prin Central
Park intr-un taxi si auzind apelul conectat este greu de descris.
Am simtit aceeasi bucurie cativa ani mai tirziu, cAind am vizut
acele computere conectate in retea, la primul meu loc de munca,
in sala de conferinte de la EDS, iar mai tirziu, la primul meu
contact cu un browser web grafic, cu streamingul video, cu spatiile
fizice imersive de realitate virtuald, numite CAVES si cu mediile
online, versiuni mai mici a ceea ce astizi se numeste metavers. Am
fost, de asemenea, norocoasi pentru ci am avut profesia potrivita,
lucrand ca psiholog si fiind dotata cu pregitirea si metodele necesare
observirii i studierii modului in care ni s-au schimbat atentia si
comportamentul pe misura ce noile tehnologii si-au croit drum
in viata noastra.

Ce control exerciti asupra
propriei atentii

Psihologia este un domeniu stiintific relativ tndr, in comparatie cu
chimia, fizica sau medicina, care se intind pe secole si chiar milenii.
William James este pionier in studierea atentiei, cunoscut si ca
»parintele psihologiei®. Nascut in 1842 la New York, intr-o familie
bogati si cosmopolita, 1-a avut nas pe Ralph Waldo Emerson, iar
fratele lui mai mic a fost romancierul Henry James. in tinerete, nu
era sigur de calea pe care dorea sd 0 urmeze si a tot oscilat, incercind
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diferite activitati, mai intéi studiind arta, apoi chimia si medicina,
pani cind in cele din urma s-a hotarét sa raména la psihologie.

Dar nu exista un departament de psihologie in a doua jumatate a
secolului al XIX-lea, cind a fost angajat ca profesor la Harvard —pri-
mul laborator de psihologie a fost infiintat in 1879 de Wilhelm
Wundyt, la Universitatea din Leipzig —, asa cd James a trecut de la un
departament academic la altul, mai int4i la facultatea de fiziologie,
apoi la filozofie si (la nou formata) psihologie. Expunerea la aceste
domenii diferite, care atingeau diferite aspecte ale corpului si ale
mintii, i-a stirnit lui James interesul pentru unul dintre atributele
de baza al oamenilor: atentia.

James a fost un scriitor prolific i a finalizat in cele din urmi, in
1890, marele tratat Principiile psihologiei, care are aproape 1 400
de pagini. In mod remarcabil, James era capabil si scrie peste 2 000
de cuvinte pe zi. De fapt, s-a folosit inteligent de psihologie ca si
isi limiteze distragerile si s isi foloseascd timpul in mod eficient,
pentru scris. Intr-o manieri total neobisnuiti in ziua de astizi, el isi
programa orele de mentorat cu studentii la cina, acasa la el, pentru
a nu fi deranjat in timpul zilei, cAnd lucra. Cei mai multi dintre
studenti erau, intr-adevir, prea timizi ca sd vind la el acasd, iar acest
lucru a limitat numarul de vizitatori. Orice student care venea era
condus in sufragerie pentru a se intalni cu profesorul, in timp ce el
continua si minance.'

James a fost primul care a definit atentia dintr-o perspectiva
psihologica. Definitia lui nu este atat de diferita de parerea multora
dintre noi astazi: ,,Fiecare stie ce este atentia. Este captarea de citre
minte, intr-o forma clard si vie, a unui singur element din ceea ce
pare o multitudine de obiecte sau rationamente simultan posibile.
Focalizarea, concentrarea sunt esenta ei. >

Dar este important si faptul ci James credea ci alegerea noastra
in ceea ce priveste obiectul atentiei are consecinte, deoarece astfel
ne construim experienta de viatd: ,Milioane de elemente apartinind
ordinii exterioare sunt prezente, sunt captate de simturile mele,
fara si facd vreodata parte din experientele mele. De ce? Pentru ci
nu prezinta interes pentru mine. Experienta mea este ceva de care
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sunt de acord si ma ocup. Doar acele elemente pe care le observ
imi modeleazd mintea—fard interes selectiv, experienta este un
haos total.“?

Cu alte cuvinte, James credea ci lucrurile cirora decidem si
le acordam atentie devin parte din experienta triita. S-ar putea
si ma plimb printr-o gradini frumoasa si sa am telefonul mobil
la indeména. Trimit mesaje unui prieten si incerc sa scriu corect
si s evit corectarea automatd, care adesea dd gres. Mesajele vor fi
consemnate ca parte a experientei mele, nu moliciunea paméntului,
baziitul insectelor sau stacojiul azaleelor. M-am concentrat asupra
textului si ag fi putut fi la fel de bine sa fac asta in Times Square.

Deci, din perspectiva lui James, pe misuri ce ne deplasim prin
lume, ne confruntim cu o multime de stimuli diferiti si alegem
asupra cdruia si ne concentram din proprie vointa. Altfel spus,
putem si controlim unde ne indreptim atentia. Ei, daci ar fi aga
usor cum si-a imaginat James!

Retelele de atentie

Iti poti imagina, asadar, din descrierea lui James, ci in creier existi
un loc central unde se afld atentia. Dar s-a dovedit ¢4, in realitate,
atentia e compusa dintr-un sistem de retele diferite, situate in diferite
pirti ale creierului.* Este asemenea sistemului financiar, in care nu
putem numi o singuri entitate, ci mai degrabd avem de-a face cu
diverse servicii financiare, prestate de firme de investitii, banci,
companii de asiguriri si asa mai departe. In sistemul retelelor de
atentie, acestea efectueaza diverse operatiuni atunci cAnd incercam si
acordidm atentie unui lucru, cum ar fi concentrarea in fata ecranelor
sau gestionarea intreruperilor. In primul rind, vorbim despre alerza,
care apare atunci cind ne mentinem vigilenta in timpul indeplinirii
unei sarcini, cum ar fi incercarea de a ne concentra asupra Intocmirii
unui raport ca sa respectim un termen-limitd. Apoi, avem orientarea,
folositd in stabilirea priorititilor si selectarea stimulilor asupra cirora
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sd ne concentram, cum ar fi atunci cAnd primim un e-mail de la
managerul nostru si trebuie sa dim un raspuns imediat sau cind
alegem sd ne indreptim atentia citre acel sunet care semnaleazd
primirea unui mesaj. In sfarsit, controlul executiv, care se ocupi de
interferenta stimulilor irelevanti asa cum o face un jucitor in ofensivi
la fotbalul american, astfel incat sd ne putem mentine concentrarea,
cum ar fi atunci cAnd incercim si ne abtinem in fata distragerilor.’

O altd perspectiva asupra modului in care functioneaza aceste
sisteme in practicd este sa ne imagindm ci suntem membri ai unei
orchestre. Alerta apare atunci cAind numarim masurile §i urmérim
dirijorul, astfel incit sa nu ne ratim rindul; orientarea ne ajutd si
fim siguri ca ne aflim in locul potrivit pe partiturd, ca utilizim
cheia corectd si dinamica potrivitd si stim cu cine trebuie sa inter-
pretim; controlul executiv este folosit pentru a preveni distragerea
atentiei cauzate de blitul din public sau de citre alti membri ai
orchestrei, chiar daci suntem prinsi de un solo captivant, interpretat
de altcineva.

Cand incercdm sd fim atenti si sd ne atingem obiectivele, apelim la
un set de procese mintale cunoscute sub numele de functie executiva,
pe care o putem considera un fel de guvernator al mintii. Functia
executiva are sarcina eroica de a gestiona diferite tipuri de procese:
prioritizarea si comutarea sarcinilor, luarea deciziilor, mentinerea si
distribuirea atentiei, utilizarea memoriei de lucru si, de asemenea,
practicarea autocontrolului.®

Functia executivd functioneaza impecabil atunci cind sarcinile
sunt usoare, cum ar fi navigarea pe Facebook. Necazurile incep
daci sarcinile asumate si efortul de a le gestiona devin dificile: cAnd
incercim si jonglim cu sarcini multiple §i cind intimpinim multe
intreruperi. O groazi de lucruri se intimpla in acel moment: trebuie
sd acorddm atentie sarcinii curente, dar apoi brusc cedim in fata unei
distrageri, incercind sd tinem evidenta sarcinilor intrerupte in minte,
totul in timp ce rezistim unui nou val de distrageri. Cind facem
toate astea sub presiunea timpului si pentru o perioadd indelungata,
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functia executivd, suprasolicitatd, se lupta si ne mentini concentrati
asupra obiectivelor. Atunci incepem si observim impactul asupra
performantei.

Cand utilizam dispozitivele digitale, ne aflim in fata unei interfete
care ne provoaca sa riminem atenti la propriile obiective. Nu e
vorba doar despre indiciile vizuale, cum ar fi paginile browser-ului,
pictogramele retelelor de socializare si notificarile de pe computer
si telefon, care reprezintd o poartd de acces catre informatii, ci si
despre faptul ca avem la indemani o cantitate uriasd de informatii.
S-ar putea s ne siciie excesul de informatii atunci cind incercim
sd lucrdm la un singur proiect, cum ar fi un raport lunar intarziat, si
astfel depunem ceva efort ca sa rezistim tentatiei de a ne intrerupe
ca sd accesdm oricare dintre aceste surse. Dar chiar daca reusim si nu
trecem la o alta sarcind sau sa nu ne lasim distrasi, functia executivd
lucreazi constant pentru a inhiba acest tip de comportament.

Avem un rezervor limitat
de resurse cognitive

Si ne gindim de ce ne simgim epuizati la ora 15 si de ce deschidem
retelele de socializare ca sa ludm o pauzid. O teorie de lungd duratd
si bine primita de stiinta psihologiei, cu peste 50 de ani de cercetare
in spate, este ci mintea are resurse limitate de atentie, sau cognitive,
pe care le folosim in viata de zi cu zi.” ®* Am putea spune ci aceste
resurse se materializeaza in capacitatea de atentie sau, mai degraba, in
cantitatea de atentie pe care o avem la dispozitie. O presupunere de
bazi este ca resursele cognitive sunt necesare in procesarea informa-
tiilor, dar rezervorul lor este limitat. Si ele se pot epuiza, ceea ce ne
afecteazd performanta pe termen scurt, s zicem, atunci cAnd lucram
la ceva dificil si, in acelagi timp, ne confruntim cu intreruperi de tot
felul. Pe termen lung, variatia homeostatica (timpul scurs de cand
ne-am trezit) este, de asemenea, asociati cu sciderea performamgei.9
Motivul pentru care ne simtim epuizati si incepem sa comitem



O lecturd obligatorie pentru
oricine isi face griji in legdtura
cu reducerea duratei de atentie.

Faci slalom printre sarcini. R&spunzi prompt la notificdrile
sefilor sila mesajele prietenilor. Nu e usor sd faci fatd distra-
gerii, intreruperilor si problemelor de concentrare care survin
odatd cu ele. Gloria Mark iti vine in ajutor, invitdndu-te la o
reflectie asupra tuturor dificultdtilor pe care le ridicd navi-
garea pe internet si consumul de continut media. Pornind
de la propria experientd si de la cercetdrile extinse realizate
pe parcursul a zeci de ani, autoarea iti dezvdaluie adevdratul
cost al dezechilibrului unei vieti tot mai complicate.

Dar dispozitivele digitale fac parte din viata ta de zi cu zi.
Asadar, cum este cel mai bine s& procedezi? Contrar
opiniei populare, o scurtd pauzd voluntard iti poate reface
resursele cognitive. O activitate captivantd sau intreprinsd
mecanic elimind stresul. ins& impactul internetului asupra
capacitdtii de concentrare nu trebuie neglijat. Cum sd mai
procesezi informatiile dacd rdmai cu gandul la continutul
media? Cum sd reduci influenta retelelor de socializare
asupra performantei la serviciu? latd doar doud dintre
multiplele probleme la care, din fericire, vei descoperi
solutiile Tn acest volum.
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