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INTRODUCERE

O lume filtrata de ecrane

In ultimii ani, Social media s-au transformat din retele
de socializare si comunicare, in mijloace de promovare. Se
remarca o evolutie in multiple domenii de activitatae, in
special in promovarea online. Aceastd transformare nu este
la intAmplare, ci fiecare dintre noi am contribuit pas cu pas.
Astazi intAmpinam dificultati in a ne imagina viata fara pos-
tari, fara check in, fird a verifica cite vizualiziri si like-uri
am primit, dar mai ales fard a urmari, pe alocuri cu invidie,
activitatea celorlalti prieteni virtuali: unde merg, ce fac si cu
cine. Un context propice pentru a ne invita sa ne comparam
vietile, s fim activi, s ne exprimim opiniile. In urma acestui
fapt emotiile noastre sunt adeseori fragmentate sau ascunse.

Sd admitem faptul cd Social media a modificat radical
interactivitatea in mediul digital, prezentarea de sine si evolutia
societitii, in ansamblu. In urma cu 20, 30 de ani comunica-
rea se desfasura fata in fatd, prin clipe memorabile petrecute
impreuni, fari a fi intermediate de un mijloc. In schimb
acum am putea spune cd suntem sufocati de multitudinea
de informatii la care avem acces. Chiar dacéd ne bucurdm de
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popularitate in”online;-am constatat ci nivelul de comuni-
care este mai superficial. Prietenii virtuali sunt si adeviratii
nostri prieteni, in realitate? Raspunsul este depinde. Felul
in care construim comunitatea, citd sinceritate si incredere
manifestam, sta la baza autenticitatii noastre. Daci suntem
sinceri si reali cresc sansele ca urmiritorii nostri sa ne sustin
in campanii de promovare, in exprimarea opiniilor sau si ni
se aldture cu un sprijin financiar, in cause sociale. Ce a adus
aceastd schimbare? Social media este scena in care jucim
rolurile vietii. Acel rid al plangerii, al ventilirii emotionale
sau al validdrii. Paradoxal este ci avem inclusiv posibilitatea
de a construi cine vrem si fim in online. Rol sau realitate?

In mediul digital vietile noastre s-au convertit in galerii
publice. Orice moment, zdmbet, reusitd este expus in lumina
unei audiente aparent invizibile. Cu toate acestea ceea ce se
afld in umbra acestor postdri perfect regizate este o realitate
complexd si, pe alocuri, dezorganizati. Se remarci un con-
trast intre sinele real si cel digital. Tocmai aceast3 discrepanti
conduce la impactarea stimei de sine. Cu cét alocim mai mult
timp platformelor sociale, cu atat suntem mai predispusi si
experimentam episoade de anxietate sau depresie cauzati, in
principal, de comparatii sau presiunea de a ne adapta constant
unor standarde de viata supralicitate, nerealiste.

Férd sd constientizam in profunzime ajungem si triim
pentru postari. Vedem viata prin ecranul telefonului: la con-
certe, in concedii sau oriunde mergem. ,, Cum va arita ima-
ginea mea pe retelele sociale?”. Clipa triitd nu mai reprezinti
atdt de mult un moment intim, din contra abia asteptim si o
impdértasim lumii virtuale. Cand a fost ultima data cind te-aj
bucurat de ceva fari sa postezi? Ce te-a impiedicat s nu dis-
tribui emotia in Social media? Postirile noastre devin instru-
mentul de masurare prin care analizim valoarea momentelor
traite in offline. De ce facem acest lucru? Social media ne ofera
o0 recunoagtere imediatd. Apreciere, distribuire, comentariu
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sau diferite emoji au devenit vectori de estimare a starii de
bine. Te-ai gandit cd in spatele unui story, Vlog, postare, reel
este dorinta de a fi indragit, respectat, remarcat, liudat? O
monedi de schimb care ne hrineste tot mai mult nevoia de
a fi vazuti si pretuiti. Astfel cresc sansele de a ne indepdrta de
conexiuni §i triiri autentice. Desigur nu toti cei care desfasoara
continut in Social media au aceste nevoi, insa consider ca este
necesar si fim constienti asupra riscurilor la care ne expunem.

Trendul in Social media ne dicteazi sd aratdm lumii doar
partea fericit4 si luxurianta a vietii noastre. Atunci cand reu-
sim sd avem multe ,like-uri” sau emoji, comentarii pozitive,
creierul nostru elibereazi dopamina, hormonul fericirii. Acest
lucru ne creazi o senzatie pasagerd de implinire si satisfactie.
In contrapartidi faptul ca postarile noastre nu obtin céte apre-
cieri si comentarii am vrea noi ne poate perturba perceptia
despre propria valoare. Sunt suficient de valoros/valoroasa
chiar dacd nu am destule like-uri? Categoric DA. Tot ceea ce
suntem ca indivizi, cat am investit in educatia noastra, experi-
entele prin care am trecut au adus o contributie semnificativd
la dezvoltarea noastra personali si profesionala.

De citiva ani predau seminare despre Social media: cre-
area unor strategii de continut, personal branding, tipuri de
campanii de promovare, psihologia in Social media. Lucrand
cu generatii de studenti am observat evolutia felului in care
interpretdm continutul digital. Este o iluzie sd credem ca
doar tinerii petrec timp pe retelele de socializare. Din contra,
putem identifica aproximativ toate categoriile de public (mai
putin copiii). Avem atat de multe mijloace de selectare a com-
portamentului de consum digital, incat putem sd creiondm
strategii de publicitate specifice, personalizate, cu adresare
directa. Existd multe argumente pentru a sustine beneficiile
utilizarii Social media, insd efectele socio-psihologice pol
fi devastatoare. Am considerat ca este necesar sa avem in
vedere aceste consecinte, sa constientizam la ce riscuri ne
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supunem atunici cAnd postim toate detaliile despre viata
noastrd, familie si cuplu.

In capitolul int4i abordez tema ,Construirea unei identitati
digitale” Comparatie face parte dintr-o realitate cruda pentru
multi utilizatori de Social media. In special cei care se simt
adeseori sub presiunea de a fi ,la fel de buni” ca altii. Acest
fenomen creazi un cerc vicios. Ajungem si postim pentrua
primi aprecieri, dar aceasta validare scurtd amplifici nevoia
de a primi mai mult. In acest fel in conturarea stimei de sine
riscim si devenim dependenti de pérerile prietenilor digitali.
Cu cit ne urmdrim frecvent postarile altora, cu atit cresc
sansele sd sim{im anxietate, un nivel ridicat de cortizol si
implicit o scddere a satisfactiei personale. Intervine diferenta
dintre sinele real si cel digital.

Exista argumente pentru a sustine perfectiunea din Social
media, acele postari impecabile. Ce-i drept triim intr-o lume
a perfectiunii in care slibiciunile, micile greseli sunt taxate
si ulterior evitate. Vulnerabilitatea poate fi interpretati ca un
semn de slibiciune. In esents, este un act de curaj. Ne place
s fim admirati, pe alocuri invidiati. Vrem s3 lisam impresia
cd totul este in perfectd ordine i in control. Din picate, in
spatele acestor imagini sunt momente de slabiciune, tristete
profunda, neimplinire. De ce le ascundem? Rispunsul depinde
de nevoia fiecaruia. Cred ci teama de a fi judecati ne face
sd ne disimulim imperfectiunile. Ne ingrijoreazi ideea de
a ne aratd partile mai putin frumoase din viata noastr, si
demascam haosul cotidian, provocirile sau neputintele. In
aceasta etapd ajungem sé ne distantdm de cine suntem noi
cu adevirat. Emotiile reale riman ingropate sub straturi de
filtre si editdri. Construim un sine digital care devine dificil
de separat de realitatea, cea dincolo de ecrane.

Aceastd disonanta intre sinele real si cel digital are o influ-
entd fundamentald asupra perceptiei de sine. Cu cit tindem
sd ne compardm cu vietile aparent impecabile ale prietenilor
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virtuali, cu atat ajungem si ne minimizdm potentialul. Ne
raportdm la mirajul feeric al vietii virtuale, cdnd de fapt ar
trebuie sd ne bucurdm de propriile experiente, de progresul
nostru, inclusiv de esecuri. Totul face parte din evolutie. Din
nefericire efectul este profund si tindem nu mai avem incredere
suficienta in noi. Clipele de bucurie autentica palesc in fata
temerii cd nu suntem suficient de atragitori sau de impliniti
personal si profesional. Mai mult decét atat, experientele sunt
fragmentate. Punem mai mult accent pe felul in care vor fi per-
ceputi de ceilalti si nu suntem suficient de prezenti si conectati
la ceea ce simtim cu adevdrat. Traim ca sa postam nu pentru
noi, ci pentru privirile critice ale unor persoane pentru care
nici mécar nu contdm. Aceastd dinamicd ne impinge sa ne
distantdm de autenticitate si emotii. Sunt prezent/a in Social
media, deci exist. Alegem ce §i cdnd postim cu maxima atentie
si grijd. Postarile pot fi filtrate printr-o lentild a conformitatii
sociale. Continutul instagramabil capteazi atentia, stimuleaza
reactiile de apreciere i admiratie. Alegem unghiul potrivit,
contextul si locul. Un colt de rai, intr-un ocean involburat.
Uneori ne inhibam emotiile si decidem sé distribuim doar
ipostazele care ne pozitioneazd pe un rang inalt al lumii vir-
tuale. Acest proces de selectie si de cosmetizare a realitati,
pentru a ne integra intr-un tipar ideal, nu face decat sa ne
distanteze de eul autentic. Este important sa trdim viata asa
cum este, cu incercarile ei. Lumina de la capétul tunelului a
fost intotdeauna acolo, trebuie doar si o vedem.

In cel de-al doilea capitol intitulat ,,Impactul psihologic
al folosirii retelelor de socializare in viata noastrd” am ales
sé analizez conceptele de anxietate digitala, frica de a pierde
ceva (FOMO) si cum reusim sa fim autentici dincolo de filtre.
Astfel in aceastd lume digitalizata dominata de continutul din
Social media, utilizatorii se pot confrunta cu anxietatea digi-
tald si teama de a pierde ceva (FOMO - Fear of Missing Out).
Navigarea automata printre imagini si video-uri, conduc la
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sentimentul ¢4 am ratat un aspect important sau ci dinamica

realitdtii noastre nu este la fel de luxuriants ca a altora. Cu
cat stim mai mult timp pe platformele Social media, cu atat
frica de a rata ceva important se intensifici. Starea emotionali
este alimentatd de notificiri, story-uri, reels, titktok-uri si
induce presiunea de a fi mereu prezenti online. Anxietatea
digitald inseamna ingrijorarea de-a nu fila curent cu tot ce se
intdmpla in lume digitald. In compensatie, autenticitatea este
un mijloc de contracarare a anxietitii cauzati de comparatia
digitald. A fi autentic presupune a accepta si expui propriile
emotii, trairi, situatii exact aga cum se intAmpl si dincolo de
ecran, in lumea reald. Este indicat s urmarim persoane care
ne inspird sau de la care avem ceva de invitat.

In cel de-al treilea capitol ating un subiect de interes
pentru viitorii specialisti in stiintele comunicrii, respectiv
»Influencerii §i realitatea din spatele zambetelor”. Un fac-
tor central de influentd majora asupra comportamentului
de consum in Social media este rolul influencerilor in pro-
iectarea idealurilor de viati. Influencerii sunt formatori de
opinie, dar si colaboratori ai brandurilor in promovarea de
produse si servicii. Gradul de popularitate ii categorizeazi in
micro-influenceri, macro-influenceri si celebritati. Acestia
nu beneficiazd doar de popularitate online, ci accentueazi
trendurile i construiesc tabieturi de consum. Ceea ce reco-
manda ei ne modeleaza deciziile de cumpirare: combinatii
de tinute pentru diverse ocazii, ce si unde s mancim, unde
sa ne petrecem timpul liber si multe altele. In esent4, ne con-
figureazd o buni parte din activititile de zi cu zi. Brandurile
investesc sume colosale pentru promovare. Tocmai de accea
meseria de creator de continut este atat de ciutaty, in prezent.
Dar cat de sincer este continutul lor? In unele cazuri viata
lor privatd este transformati intr-o strategie publicitard. Am
remarcat o linie find intre autenticitate i branding personal.
Cata credibilitate mai investim in influenceri? Credem tot ce
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ni se spune? Suntem influentati de promisiuni desarte fara
sd constientizdm ca postarile lor sunt gindite cu scopul de
a cregte vanzdrile si de stimula nevoia de consum excesiv.
In acest context adolescentii sunt cei mai expusi pericolului
de a achizitiona produse de care nu au nevoie, in baza reco-
mandarilor influencerilor. Sunt in etapa in care au nevoie de
repere, de modele de urmat. Conteaza parerea influencerilor
pe care ii admir3, a grupului de prieteni si mai putin ceea ce
recomanda parintii sau profesorii.

In acest miraj digital ajungem sa rdmanerea autentici si
reali doar daca ne asumam provocarile vietii. Cu atat mai mult
un influencer ar trebui s fie constient de puterea pe care o
are. In goana dupd bani si urmdritori si nu poarte masti §i sd
nu-si sa ascundé adevérata realitate. Am remarcat ca oamenii
sunt tot mai vigilenti si descopera rapid dacd sunt inselati
sau mintiti in online. De aceea sinceritatea este un necesara
si reprezintd un act de curaj.

In capitolul al patrulea ,,Detox digital si reconectarea cu
sinele” accentuez importanta constientizarii timpului pe care il
petrecem in Social media. In acest context practicile detoxului
digital sunt o solutie primordiald. Cat timp suntem prezenti
in offline, descoperim emotii, trairi, relatii i ne degrevam
de presiunea de a posta ceva constant. Activitatea in Social
media, pare ugoara la o prima privire, dar nu este. Sa fi mereu
activ, sd raspunzi la mesaje, story-uri, comentarii, sd postezi
zilnic la ore potrivite devine stresant. Poti intimpina blocaje,
lipsa unor idei creative care sé te propulseze in topuri si s faci
vizualizéri. Toate acestea creazd stres si presiune. In acest sens,
sé ne deconectim de la retelele sociale ne ajuta sa scapam de
povara de a fi performanti. Vom avea timp de introspectie si
vom investi in relatiile cu familia, prietenii si toti cei pentru
care contam cu adevarat. Multiple cercetdri au argumentat ca
o pauzd binemeritata de la Social media amelioreaza starea
de bine si sprijind sdndtatea mintala. Contribuie la refacerea
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echilibrul emiotional si relational. Un pas important pentru
recagtigarea controlului asupra propriei vieti. In aceasti direc-
tie am propus céteva recomandari practice de deconectare
digitald si regasire interioara: mindfulness, respiratie consti-
entd, dimineti fard Social media, seri in tihna fari zgomotul
tehnologic. Navigarea digitald necesita echilibru si constien-
tizare. Dependenta de Social media este un fenomen real si,
din pacate, in crestere. Cum ar fi viata noastra fira retelele
de socializare? Este indicat si utilizim acest mediu in mod
sandtos, si nu cadem pradi validarii externe si si ne focalizim
atentia pe conturarea unor relatii i trairi veritabile. Viata
intre de postiri este mai complexd si Vvalidd decat o imagine
idealizata pe care o remarcim online.

Am scris aceasti carte intr-un stil de comunicare colocvial
completat de apelul la stiinti pentru a-mi sustine propri-
ile opinii. Prin observare participativi, fiind si eu prinsi in
mirajul Social media, am observat o serie de comportamente,
categorii de continut, audiente vulnerabile (adolescenti si
varstnici). Fiind pasionati de comunicare, psihologia reclamei
si publicitate mi-am dorit si ofer o combinatie de argumente
in analiza implicatiilor Social media in vietile noastre. Fireste
ca recunosc beneficiile fenomenului retelelor sociale, dar in
acelasi timp cred ci este necesar si scot in evidenti riscurile
la care suntem supusi zi de zi, in calitate de utilizatori. Sunt
lucruri pe care le vedem des, dar poate nu luam misuri pentru
a le contracara: jigniri, umilinte, comentarii provocatoare.

Consider ci este responsabilitatea fieciruia dintre noi si
traim intr-un mediu digital curat, nealterat in care primeazi
empatia si bunul simt. Ceea ce postim poate influenteazi
pozitiv sau negativ activitatea internautilor, in special a nati-
vilor digitali. Este esential si nu deschidem, prin intermediul
postérilor, rini emotionale in sufletul celorlalti pe care nu le
putem gestiona.

Capitolul 1.
CONSTRUIREA UNEI IDENTITATI DIGITALE

1.1. Postari perfecte, haos in culise:
Cine devenim pe retelele sociale?

Pe retelele de socializare, devenim adesea versiuni ,,imbu-
natitite” ale noastre. Alegem cu grija fotografii din unghiuri
avantajoase, zambete perfecte si momente aranjate astfel
incét si proiectim o imagine de viata ideala. In spatele acestei
expuneri atent regizate, realitatea poate fi mai complexa -
dezordonati, plind de incerciri si momente de incertitudine.
Retelele sociale sunt scena unde jucim acest rol, dar, de cele
mai multe ori, acesta nu reflectd intreaga noastra complexitate.
In loc s ne prezentim autentic, suntem tentati sa afisim doar
ceea ce ne aduce apreciere si validare.

Aceastd tendintd de a construi o imagine imbunatatita
online se datoreazd, in mare parte, presiunilor sociale si psi-
hologice. Studiile arata ci utilizatorii tind sa filtreze experien-
tele pe care le prezinta pe retelele sociale pentru a minimiza
vulnerabilititile si a-si proiecta un sine idealizat, generand
astfel o disonanta intre sinele real si cel digital (Gonzales &
Hancock, 2011). Au demonstrat ci expunerea continud la
sinele digital idealizat poate genera sentimente de inadecvare
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atunci cind realitatea personala nu corespunde imaginii
prezentate publicului.

Pentru multi, aceste postiri perfecte devin un fel de zid
protector intre propriile emotii si privirile celorlalti. Suntem
impulsionati de ideea ci succesul si fericirea sunt sinonime
cu perfectiunea — o perfectiune pe care o asociem cu ima-
ginile idealizate de pe retelele sociale. Astfel, alegem si ne
ascundem imperfectiunile ciutand apreciere, in speranta ci
vom indeplini standarde inalte. Acest comportament, insi,
creeazd o presiune constanti de a pastra aparentele, chiar si
atunci cand in viata personald apar momente de anxietate sau
insecuritate. Un studiu realizat de Vogel et. al (2014) arati
cd utilizarea retelelor sociale creste tendinta de comparatie
sociald, ceea ce poate duce la sciderea stimei de sine si la
cresterea sentimentului de frustrare si nefericire.

Aceastd cdutare a perfectiunii este sustinuti si de teama
de vulnerabilitate care, in esentd, este un risc emotional.
Platformele de socializare ne oferd un spatiu unde ne putem
proteja prin prezentarea unei imagini perfecte, ,filtratd” de
toate slabiciunile reale. Social media devine, astfel, o modali-
tate de a ne gestiona nesigurantele si temerile. Prezentim un
sine mai atractiv, mai de succes, mai social. Asa cum sugereaza
si Teoria prezentdrii sinelui a lui Goffman (1959), oamenii tind
sd-gi ajusteze comportamentele si aparentele pentru a obtine
acceptarea celorlalti, iar in era digitalé, aceste comportamente
sunt exacerbate de platformele sociale care oferi constant un
feedback prin ,,like”-uri si comentarii.

In plus, retelele sociale nu doar ci amplifici nevoia de
validare, dar promoveazi si perfectiunea ca standard de iden-
titate. Ne simtim presati si ne aliniem acestor standarde, iar
rezultatul este o discrepanti profundi intre cine suntem cu
adevarat si cine ne striduim si parem in ochii celorlalti. Este
un paradox: in incercarea de a atrage atentie si apreciere, ne
distan{dm tot mai mult de autenticitate, ciutand acceptarea
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unui public care, la randul sau, isi proiecteaza o imagine
idealizatd. Un studiu al lui Chou & Edge (2012) aratd ca
utilizatorii care petrec mai mult timp pe Facebook tind sa
perceapd vietile celorlalti ca fiind mai fericite si mai implinite
decit propria lor viatd, ceea ce amplifica sentimentele de nea-
decvare. De exemplu, tindem sé distribuim doar momentele
care par speciale — vacantele exotice, evenimentele importante
sau succesul profesional. Credm o naratiune care rar reflectd
complexitatea trairilor noastre reale. Ne aratim asa cum am
vrea s fim perceputi, nu neaparat cum ne simtim cu adeva-
rat. Aceastd distanta intre sinele digital si cel real nu doar ca
ne face s fim vulnerabili la dezamagiri, dar contribuie si la
sentimentul de frustrare atunci cand realitatea nu se ridica
la indltimea propriilor asteptari (Reinecke & Trepte, 2014).

Intr-o lume digitala unde se promoveaza constant per-
[cctiunea este esential sd ne amintim cd vulnerabilitatea si
imperfectiunile ne fac autentici. Expunerea autenticd, chiar
dacd nu este intotdeauna perfectd, ne ajuta sa construim
relatii reale, bazate pe incredere si sinceritate. Studiile arata ca
acei utilizatori care impartdsesc momente autentice, nu doar
cele idealizate, au o sandtate mintald mai buna si o stare de
bine mai ridicata, tocmai pentru ca isi acceptd imperfectiu-
nile (Buechner & Trzeciak, 2021). A accepta vulnerabilitatea
devine, astfel, un act de curaj intr-o lume digitala ,,obsedata”
de perfectiune — un act esential pentru echilibrul nostru
mintal si emotional.

1.2. Contrastul dintre sinele real si cel digital

De-a lungul timpului au existat multi ganditori precum
filosofii Platon si Aristotel sau psihologii Freud si Jung care au
cercetat indelung pentru a defini conceptul de sine in diverse
moduri. Cu toate acestea procesul de examinare al legiturii
dintre sine si obiectivare este sustinut de teoriile sociologice
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care furnizeaza informatii pretioase in acest sens. Doi autori
importanti in acest domeniul sunt Charles Cooley si George
Herbert Mead.

Cercetarea conceptului de sine continua la inceputul
secolului al XX-lea prin contributia marcanti a lui Charles
Cooley. Acesta dezvolta teoria sinelui in oglind4 (looking glass
self) conform caruia indivizii 1i consider pe ceilalti oglinzi si
isi bazeazi conceptiile despre ei insisi in functie de ceea ce fe
este reflectat, in timpul interactiunii sociale. Autorul descrie
3 pagsi succesivi de realizare a acestui proces:

1. Ne imagindm felul in care ardtim/ne expunem in opinia

celorlalti

2. Ne imagindm ci ceilalti judeca aparitia noastri

3. Dezvoltim sentimente i reactiondm la aceste judeciti

percepute (Thompson & Hickey, 2016). ’

In viziunea lui George Herbert Mead, identitatea noastr
prinde forma in strinsa legdturi cu interactiunile sociale. El
dezvolta conceptul de ,sine social,” subliniind ci personalitatea
fiecdruia - incluzénd atét constiinta de sine, cét si imaginea de
sine - se contureazé prin experientele triite alituri de ceilalti.
Imaginea de sine incepe si se modeleze inci din copilirie,

pe masura ce interactiondm cu cei din jur i incepem si per-
cepem felul in care suntem priviti. Astfel de interactiuni nu
doar ci ne influenteazi perceptia despre sine, dar si felul in
care ceilalti se raporteaza la noi. De fapt, fiecare gest, fiecare
reac'gieAdevine 0 piesd esentiald din puzzle-ul sinelui (Mead,
1934). In continuarea acestor idei, Blumer (1969) subliniazi
cd oamenii isi orienteazi actiunile fatd de obiecte si situatii
conform semnificatiilor atribuite acestora, semnificatii ca;‘e
se formeazi prin interactiune sociali. Aceste sensuri sunt
apoi reinterpretate si rafinate printr-un proces continuu de
reflectie si adaptare.

In era digitala, reprezentirile noastre virtuale au ajuns sa
ocupe un loc central in identitatea extinsa. Se pot identifici

Viata intre postdri. Cum Social media ne ascunde adevivatele trairi 19

cinci aspecte distincte ale sinelui digital: (1) dematerializa-
rea, in care posesia fizica este inlocuita de elemente virtu-
ale, (2) atasamentul fata de diverse reprezentiri digitale ale
sinelui, (3) partajarea online care influenteaza viata offline,
(4) co-constructia identitatii si (5) memoria distribuita, pe
misura ce ne bazim din ce in ce mai mult pe arhive digitale
(Belk, 2013). Intr-un alt studiu, Belk adapteazi teoria sinelui
oglindit a lui Cooley si a prezentirii sinelui a lui Goffman la
contextul digital. In acest spatiu, co-constructia identitatii
se manifesti ca un proces colaborativ in care perceptiile
altor utilizatori asupra sinelui nostru devin parte integranta
a identititii digitale. Totusi, aceastd constructie colaborativa
este insuficient explorati si necesitd o mai profunda intelegere,
in special in afara perspectivelor individualiste si occiden-
tale, predominante in cercetirile de pdnd acum. Pe masura
ce digitalul continua sa se raspandeascé la nivel global, noi
dimensiuni culturale ale sinelui extins meritd explorate (Jain,
Belk, Ambika & Pathak-Shelat, 2020).

Astizi, identitatea noastra oscileazi intre doud lumi: cea
reali si cea digitald. Desi adesea se intrepatrund, aceste fatete
ale sinelui nu sunt mereu in armonie perfecta. Sinele real
cuprinde tot ceea ce suntem cu adevirat: experientele noastre
autentice, emotiile, vulnerabilititile §i imperfectiunile. Acesta
este ,eu”-ul pe care il traim zilnic, cel care se dezviluie in
momentele intime si in relatiile noastre directe. In schimb,
sinele digital este o versiune idealizata, construitd pentru a
fi vizuta de ceilalti in mediul online — un sine mai stilizat,
adesea editat, o reflectie a modului in care ne dorim sa fim
perceputi. Identitatea reala este esenta noastra autenticd, tota-
litatea trairilor interioare si a valorilor personale, conturatd de
experientele care ne marcheaza profund. Este o combinatie
distincta intre punctele noastre forte si vulnerabilitati, reflec-
tand momentele noastre de triumf, dezamagire, de bucurie
intensa si framantiri interioare. Sinele real este acel ,,eu” care



