ADAM GAZZALEY
LARRY D. ROSEN

MINTEA _
DISTRATA

CREIERE VECHI
INTR-0 LUME
PUTERNIC
TEHNOLOGIZATA

Ruxandra Visan



EDITORI
Silviu Dragomir
Vasile Dem. Zamfirescu

DIRECTOR EDITORIAL
Magdalena Madrculescu

REDACTARE
Victor Popescu

DESIGN SI ILUSTRATIE COPERTA
Andrei Gamart

DIRECTOR PRODUCTIE
Cristian Claudiu Coban

DTP
Mirela Voicu

CORECTURA
Ioana Patriche
Irina Musdtoiu

Descrierea CIP a Bibliotecii
Nationale a Romaniei
GAZZALEY, ADAM

Mintea distrata. Creiere vechi intr-o
lume puternic tehnologizata / Adam
Gazzaley si Larry D. Rosen ; trad. din
engleza de Ruxandra Vigan. - Bucuresti :
Editura Trei, 2019

ISBN 978-606-40-0592-2

I. Rosen, Larry D.
II. Visan, Ruxandra (trad.)

159.9

ISBN 978-606-40-0592-2

Titlul original: The Distracted Mind:
Ancient Brains in a High-Tech World
Autori: Adam Gazzaley si Larry D. Rosen

Copyright © 2016 by Adam Gazzaley
and Larry D. Rosen

Copyright © Editura Trei, 2019
pentru prezenta editie

O.P. 16, Ghiseul 1, C.P. 0490, Bucuresti
Tel.: +4 021 300 60 90;

Fax: +4 0372 25 20 20

e-mail: comenzi@edituratrei.ro
www.edituratrei.ro

Cuprins

ek (R GUBERRRE SR e R
Prolog i i i snat s dic s it et iidn e A3

Partea I. COGNITIA SI ESENTA
CONTROLULUI 20
1. Imterferenitele L bl UL J S Bu i cua iy 2D

Obiectivele si controlul cognitiv............. 43
Creierulsicontrolul .............cccoooe.. TR
Limitele controlului cognitiv ............. 10105
5. Variatii si fluctuatii....................... 130

Partea a IIla. COMPORTAMENTUL IN LUMEA
INALTEI TEHNOLOGII 156
6. Psihologiatehnologiei ... ... ... ...... .. 158
Impactul unei atentii permanent fluctuante. . . . 188
8. Impactul tehnologiei asupra diverselor
categoriidepopulatie. . ...........00c00... 215
9. Deceneintrerupem? ..\ . .coovnueiavs vmssas 231

Partea a IlI-a. PRELUAREA CONTROLULUI = 268

10. Sporireacontrolulul . ... ... coi b 0oL 01 2T0
11. Modificarea comportamentului ............. 310

Ll

)

Noteu, febiiibumac w st e s i Bl asliaan ol bo e S8



Interferentele

Am ajuns sa credem ca, de fapt, creierul omului este

un navigator priceput intr-o mare de informatii |

care tdlazuieste in jurul nostru. Cu toate acestea, ne
simtim adesea depadsiti atunci cand trebuie sa indepli-
nim obiective destul de simple. Acesta este rezultatul
interferentelor — care reprezinta atat distragerile de la
informatia relevanta, cat si intreruperile datorate incerca-
rilor noastre de-a indeplini simultan obiective multiple.

Multi dintre voi probabil ca va uitati acuzator cdtre telefo- |

nul mobil. Dar inainte sd identificim presupusul vinovat,
este esential sa intelegem ca susceptibilitatea noastra la
interferente (ceea ce vom numi pe parcursul acestei cdrti
»Mintea distrata“) nu se datoreazd tehnologiei moderne.
Mai degraba, ea este o vulnerabilitate fundamentala a
creierului nostru. Sa consideram urmatoarele trei sce-

narii, care ar fi putut sa se intdmple foarte bine azi sau

acum o suta de ani:
e Te duci in bucatarie si deschizi frigiderul (sau cutia

frigorificd) si te intristezi vdzand cd nu-ti amintesti ce
te-ai dus sd iei de acolo. Cum e posibil? Ar trebui sa-ti
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amintesti ce voiai sd iei, avand in vedere ca ai facut
drumul spre frigider in doar cdteva secunde. Rezulta-
tul introspectiei iti arata ca nu e doar un simplu gol de
memorie, ci mai degraba rezultatul unei interferente —
ai fost distras de la obiectivul tau datorita gandurilor
inoportune legate de o intdlnire programata.

* [stila o intalnire si te uiti la colega de la masa dintr-un

restaurant aglomerat (sau dintr-un bar), straduindu-te
sd urmdresti ce povesteste. O auzi bine, dar creierul tau,
pare-se, este asediat de zarva din incdpere, chiar dacd
incerci sd ignori acesti factori disturbatori.

® Mergi acasd, dupa ce ai iesit de la o sedinta, pe o ruta

necunoscuta, dar, in loc sa te concentrezi asupra dru-
mului nou, te tot gandesti la conversatie si te ratacesti
in secunda urmitoare. Intreruperea generata chiar de
mintea ta te-a deraiat de la indeplinirea cu succes a
scopului.

In ciuda susceptibilitatii inerente a creierului vostru la
interferente, este clar ca progresele tehnologice recente au
ingreunat situatia pentru Mintea distrata. Bine ati venit
in noua realitate:

* Estila o intdlnire si, desi se discuta despre un proiect
important si nu ar trebui sa folosesti telefonul in ase-
menea situatii, arunci o privire furiga la mobil ca sd vezi
daca ai primit e-mailul pe care-l asteptai... si, in timp
ce verifici, te mai uiti un pic pe retelele de socializare
ca sa vezi ce mai fac prietenii tai.

® Estilamasd cu familia, televizorul urla in fundal, in timp
ce toatd lumea are telefonul pe masa si se uita mereulael,
verifica ecranul, tasteaza cate ceva, apoi il pun pe masa
cu fata in sus ca sa nu rateze mesajele. Aceste actiuni
sunt urmate de incercari stingace de-a relua conversatia
si de-a relua discutia pe cat de bine se poate.
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e Mergi pe autostradd cu o suta pe ord. Simti ca-ti
vibreaza telefonul in buzunar — ai un mesaj! Stii ca
n-ar trebui sa te uiti, dar iti iei totusi telefonul, privind |
vinovat la soferul din masina de alaturi.

e Copilul tau foloseste un iPad, ca parte a unui nou pro-
gram scolar menit sd introduca tehnologia in clasa.
Pare o idee bund pana cand primesti un telefon de
la profesorul copilului, care iti spune ca acesta nu
foloseste tableta pentru ceea ce trebuie; el de fapt des-
carca jocuri video si aplicatii in timpul orelor.

e Te pravalesti pe scaunul de la birou cu mintea impo- |
varata de o sarcina grea pe care o ai de facut in ziua
respectiva. In ciuda faptului ci trebuie si faci o treaba |
foarte bund, de care depinde evaluarea ta, te pomenesti |
verificindu-ti mereu e-mailul si Facebookul. Pe masura
ce trece timpul, fiecare intrerupere declanseaza un lant
de comunicari care iti saboteaza deadline-ul. Stii ca
trebuie sa te concentrezi pe sarcina ta, dar continui s
alegi calea gresita.

Progresele tehnologice multiple ne-au imbunatatit
viata in diverse moduri, dar ele risca de asemenea, din |
pricina interferentelor pe care le prilejuiesc, sa sufoce
functionarea noastra cerebrala centrata pe obiectivele
de indeplinit. Aceste interferente sunt in detrimentul
cognitiei gi comportamentului legate de sarcinile de
zi cu zi. Ele au un impact asupra modului nostru de-a
gandi, de la perceptii, formularea de decizii, comunicare, |
reglaj emotional panad la amintiri. Toate acestea duc la |
consecinte negative asupra sigurantei noastre, asupra
invatarii gi asupra capacitatii de-a interactiona cu succes
cu familia, prietenii si colegii. Acest impact este chiar
si mai insemnat pentru cei care au creiere incd nedez- |
voltate sau afectate, precum copiii, adultii in varsta si
aceia care au probleme neurologice si psihiatrice. Daca
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vrem cu adevarat sa gestiondm interferentele, trebuie sa
intelegem de ce natura sunt ele.

Ce sunt interferentele si cum se
interpun in realizarea obiectivelor?

Termenul de ,interferenta“ este utilizat de obicei pentru
a descrie ceva care incetineste, obstructioneazd, impie-
ica si deturneaza in mare parte un alt proces. Atunci
¢dnd prinzi o frecventa la un post de radio, detectezi
unele interferente care intrerup din cand in cind emi-
slunea pe care vrei s-o asculti; acestea sunt numite si
y,bruiaj“. Interferentele care ,bruiaza“ urmadrirea unor
obiective (asa cum sunt descrise in scenariile de mai
sus) nu sunt chiar asa de diferite de bruiajul de la radio.
Aceste interferente au constituit obiectul cercetarii mai
multor specialisti din domenii variate, precum psiholo-
gia, neurostiintele, educatia, publicitatea, marketingul
gi resursele umane; dar nu au fost prezentate sub forma
unui concept unitar — gi asta este ceea ce isi propune sa
faca volumul de fata.

»Interferenta cu urmarirea unor obiective“ (goal interfe-
rence) apare atunci cand iei decizia de-a indeplini un obiec-
tivanume (de exemplu, sd iei ceva din frigider, sa termini
un proiect pentru serviciu, sa iei parte la o conversatie, sa
conduci masina) si se intdmpld ceva care impiedica inde-
plinirea cu succes a scopului. Interferentele pot fi gene-
rate atat la nivel intern, prezentidndu-se sub forma unor
ganduri ce apar inopinat in mintea ta, cat si extern, dato-
rate unor stimuli senzoriali de tipul bruiajului dintr-un
restaurant, beepurilor, vibratiilor sau semnalelor lumi-
noase (figura 1.1). Interferentele din demersul de inde-
plinire a obiectivelor, care isi au punctul de plecare atat
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in mediul intern cat si in cel extern (adesea in ambele),
pot aparea sub forma a doua tipuri distincte — distrageri

si intreruperi — in functie de decizia ta de-a gestiona |

interferentele.

Interferentele din calea cdtre indeplinirea obiectivelor

Interne Externe
I [ l l
Distrageri intreruperi Distrageri Intreruperi
{cu mintea in (multitasking) (muititasking)
alte parti)

Figura1.1. Un cadru conceptual pentru interferentele din calea
citre indeplinirea obiectivelor. Aceste interferente pot fi generate
atat intern, cat si extern si pot fi cauzate atat de informatii irele-
vante pentru obiectivul respectiv (distrageri), cat si de multitasking
(intreruperi).

Pentru a intelege aceste tipuri diferite de interferente
in indeplinirea unor sarcini, ni se pare util sd lasam deo-
camdatd la o parte discutia influentei tehnologiei i sa
consideram un scenariu vechi de mii de ani — acela de-a
sta de vorba cu un prieten pentru a vedea ce a mai facut.
Acesta pare un scop relativ clar. Dar, chiar fara prezenta

tehnologiei moderne, exista patru tipuri de interferente |

care sunt gata sa te deturneze de la acest obiectiv: distra-
gerile interne, distragerile externe, intreruperile interne
si Intreruperile externe. Haideti sd le discutdm pe fiecare,
dintre acestea.

Distragerile sunt franturi de informatie irelevanta

pentru scopul nostru, pe care fie le intalnim in exterior,

fie le generam noi singuri in interiorul mintii noastre.
Atunci cand e vorba de distrageri, intentiile noastre sunt
foarte clare — dorim sa le ignoram, sa le alungam, sa le
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suprimdm $i sa continuam sd ne indeplinim scopul precis.
5a luam in considerare urmatoarea situatie des intalnita:

Al o conversatie interesantd cu prietenul tdu, dar mintea ifi
zboard in altd parte la ceva ce e complet irelevant pentru
conversatia respectivd: ,,Nu pot sd cred cd seful meu n-a obser-
vat cdte am fdcut sdptdmdna asta!“

Acesta e un exemplu de distragere internd, asa cum fi
spunem uneori, cand mintea iti zboarad in alta parte. Sa
fii cu ,mintea in alta parte” este un lucru perceput adesea
negativ, asa cum apare din acest scenariu.? La fel de des,
insd, distragerile sunt generate extern de privelistile din
jur, de sunete si mirosuri care nu sunt relevante pentru
obiectivele noastre, ca de exemplu in urmatoarea situatie:

Asculti un prieten i auzi pe cineva pronuntdndu-ti numele la
0 masd de aldturi. Chiar dacd l-ai mai auzit deja pronuntat si
§tii cd nu se referd la tine, auzul numelui iti distrage atentia
§i (i-o deturneazd de la obiectivul tdu.

Si astfel, asa cum se intampla cand iti zboara mintea
in alta parte, informatia care este irelevanta in ceea ce
priveste obiectivele tale poate duce la interferente carora
le spunem distrageri externe. Chiar dacd iti este clar ca dis-
tragerile externe o sa-ti deturneze conversatia — si tu esti
hotarat sa le ignori —, acestea patrund adesea in mintea
la gi iti distrag atentia de la scopurile tale, diminuandu-ti
performanta.

Intreruperile sunt o altd sursd majora de interferente
in calea catre scopurile vizate. Diferenta dintre acestea si
distrageri este aceea ca intreruperile au loc atunci cand iei
decizia sa te angajezi concomitent in mai mult de o sar-
¢ina in acelasi timp — intreruperea apare chiar si cand faci
foarte iute trecerea de la o sarcina la alta. Ca si distragerile,
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intreruperile pot fi generate atat intern cat si extern. Pen-
tru a vedea cum arata o intrerupere generatd intern, haideti
sd vedem din nou conversatia pe care o aveati cu prietenii |
vostri:

Conversatia nu mai e interesantd pentru tine. Aga cd te decizi
sd-ti dedici un pic din atentie altui lucru, gdndindu-te la cum |
iti percepe seful eforturile la serviciu, incercdnd in acelasi timp
sd-ti mentii conversatia cu prietenul.

Acest act de-a te angaja voluntar intr-o sarcind secun-
dara interna este o intrerupere generata intern. Ea gene-
reaza interferente, deturnandu-te de la scopul tau de-a |
avea o conversatie profunda. Intreruperile pot fi de ase-
menea adesea generate extern:

Acum, in timp ce duci conversatia cu prietenul tdu, auzi o |
conversatie interesantd care are loc aldturi si iei decizia de-a
trage cu urechea simultan, in timp ce iti continui propria
conversatie. ‘

Astfel de intreruperi sunt numite adesea ,multitasking®,’
ceea ce se defineste drept faptul de-a incerca sa intreprinzi
simultan doua sau mai multe sarcini care vizeaza scopuri .
independente unul de altul. Cuvantul a incerca este folo-
sit aici pentru cd, asa cum veti vedea mai tarziu, multi-
taskingul poate parea un comportament pe care decideti
sa-1 adoptati, dar, atunci cand este vorba despre ceea ce
se petrece in creierul vostru, o descriere mai buna ar fi

»comutarea intre sarcini®. i

fn mod interesant, continutul real al interferent,:elor‘
in calea indeplinirii obiectivelor poate fi acelasi si pen-
tru distrageri, si intreruperi. In exemplul nostru, faptul
cd v-ati gandit la impresia sefului in legdtura cu calitatea
muncii voastre a fost, pe rand, o sursa a interferentelor
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atat pentru o distragere internad, cat si pentru o intreru-
pere internd. Distinctia dintre distrageri $i intreruperi
vine din felul cum alegeti sa le gestionati. Fie incercati
sa le ignorati si continuati catre obiectivul initial, ceea ce
inseamna o , distragere®, fie va lasati absorbiti de ele intru
indeplinirea unui scop simultan, secundar, si atunci vor-
bim despre o ,intrerupere®. In ciuda faptului ci ambele
sunt interferente in urmarirea unor obiective, submina-
rea performantei, pentru care acestea sunt responsabile,
{ine de mecanisme cerebrale diferite, dupa cum vom ardta
mai tarziu.

De ce suntem atat de susceptibili
la interferente?

Toate sistemele complexe sunt susceptibile la interferente,

inclusiv masinile, laptopurile, avioanele si telescoapele
IHubble. Cu cat e mai complex un sistem, cu atat este
acesta mai sensibil la interferente. Cand vine vorba de
¢reierul uman, in mod clar cel mai complex sistem din
univers, nu ar trebui sa ne surprinda ca este un organ
extrem de sensibil la interferentele de la mai multe nivele.
Intr-adevar, motivul pentru care in special interferentele
in indeplinirea obiectivelor joaca un rol atat de impor-
tant in viata noastra tine de complexitatea inerenta a sco-
purilor noastre si de limitdrile pe care le avem in ceea
ce priveste indeplinirea lor. Capacitatea noastra de-a ne
stabili obiective de inalt nivel este fara discutie culmea
evolutiei creierului uman3. Scopurile complexe, interde-
pendente, cu bataie lunga si adesea impdrtagite i de altii
ne permite noud, oamenilor, sd exercitdm o influenta fara
precedent asupra modului in care interactionam cu lumea
din jur, navigdnd in mediile sale multilaterale in functie
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de deciziile noastre, in loc sd ne bazam mai degraba pe
reactii reflexe la mediul inconjurator. Capacitatile noas-
tre impresionante de stabilire a obiectivelor au permis
dezvoltarea remarcabild a culturilor, comunitatilor si
societatilor noastre si ne-au permis sa ajungem la rea-
lizari umane complexe, precum arta, muzica si tehnolo-
gia. Simpla mdretie a capacitdtilor noastre de indeplinire
a obiectivelor a dus chiar la conditiile ce fac posibile
interferentele in urmadrirea obiectivelor.

Eficienta noastra in stabilirea de obiective este facilitata
de un set de capacitdti cognitive cunoscute in general ca
»functii executive“, un set de abilitati care includ evaluarea,
luarea de decizii, organizarea si planificarea. Dar stabili-
rea obiectivului este doar jumatate din treaba. Capacita-
tea noastra de-a duce la indeplinire obiectivele depinde
de un complex de capacitati cognitive corespunzatoare,
pe care le vom numi de-acum inainte ,control cognitiv®.
Acestea includ atentia, memoria de lucru gi gestionarea
obiectivelor. Observati cum capacitatea noastra de-a sta-
bili obiective superioare nu inseamna ca vom fi scutiti
de interferentele in demersul de indeplinire a obiective-
lor. Ne-am putea inchipui cd, de fapt, capacitatile creie-
rului nostru de realizare a obiectivelor au evoluat odata
cu aptitudinile noastre in stabilirea acestor obiective, ate-
nuand impactul negativ al interferentelor in indeplinirea
sarcinilor. Dar acest lucru nu pare totusi sd se fi intam-
plat. Capacitdtile noastre de control cognitiv (care sunt
necesare pentru realizarea obiectivelor) nu au evoluat in
aceeasi masura ca functiile executive necesare pentru sta-
bilirea scopurilor. Intr-adevir, limitarile fundamentale ale :
capacitatilor noastre de control cognitiv nu difera foarte
mult de acelea ce se observi la alte primate, cu care am
avut stramosi comuni in urma cu zeci de milioane de ani.4

Controlul nostru cognitiv este chiar foarte limitat: avem
o0 capacitate restransd de a ne distribui, imparti si mentine

atentia; de a pastra informatia activa in minte; de a gestiona
concomitent doua obiective concurente (sau de a comuta
rapid intre ele). Putem doar specula cd, daca procesul neu-
ronal al realizarii obiectelor ar evolua in acelasi ritm pre-
cum capacitatile de stabilire a obiectivelor, n-am mai fi atat
de stanjeniti de interferentele ce apar in calea indeplinirii
obiectivelor. Dacd am putea retine mai multa informatie
in minte si cu mai mare acuratete, dacd am putea sd fim
mai atenti la lumea inconjuratoare, dacd am putea sd intre-
prindem simultan mai multe sarcini complicate si dacd am
putea si le trecem mai eficient de la una la alta, n-am fi atat
de usor distrasi sau intrerupti. In multe moduri, suntem
nigte creiere vechi intr-o lume noud puternic tehnologizatd.

Putem sa privim acest aspect ca pe un conflict intre
0 mare fortd, reprezentata de obiectivele noastre, care
se loveste de o barierd puternicd, reprezentata de limita-
rile controlului nostru cognitiv. Conflictul are loc intre
capacitatile noastre de stabilire a obiectivelor — care au
evoluat foarte mult, punidndu-ne in contact cu un mediu
care interfereaza cu sarcinile noastre — si capacitatile noas-
tre de realizare a obiectivelor, care nu au evoluat foarte
mult de la stramosii nostri primitivi, reprezentand niste
limitari fundamentale ale capacitatilor noastre de-a pro-
cesa informatiile. Acest conflict duce la interferentele in
urmarirea obiectivelor si genereaza o tensiune palpabild in
mintea noastra — o tensiune fntre ceea ce ne dorim sd facem si
ceea ce putem face. Ati ales sa cititi aceastd carte tocmai pen-
tru ca sunteti constienti de acest conflict. Ati ales s-o cititi
din acest motiv si, de asemenea, pentru faptul ca incepem
ud realizam ca acest conflict se transforma intr-un adeva-
rat razboi, cdci mijloacele tehnologiei moderne intensi-
fica interferentele in calea catre indeplinirea obiectivelor,
pentru a asedia si mai mult Mintea distrata.
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