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Stiu, nu se aplica in
cazul tau, dar..

Cunosti pe cineva care nu doarme suficient? Sau care are
probleme de concentrare, e stresat, se enerveaza des si nu
face deloc miscare - sau caruia 1i pasd prea mult de ceea ce
cred ceilalti? Sigur. Cunosti cel mai probabil toate aceste
tipologii. Poate fi vorba de prieteni, frati, parinti sau matu-
sa Ayla din Malmo.

Stii ca toate problemele lor pot proveni de la unul si
acelasi lucru? Un lucru care e foarte bun in sine, dar care
poate da totul peste cap, dacad este folosit gresit. Pentru ca
estio persoand inteligenta (si ai retinut titlul acestei carti),
sigur ti-ai dat seama cd ne referim la un ecran. Mai exact,
la ecranul unui telefon mobil, al unei tablete sau al unui
computer. In aceasti carte le vom numi generic chestii cu
ecran.

Sintagma ,timp alocat ecranului” este cel mai adesea
folosita pentru a stabili o limita zilnica pentru cat timp ar
trebui sa folosim ecranele. Dar avem nevoie de o limita?
Tu stii cel maibine asta... De ce e atat de greu sd lasam tele-
fonul mobil deoparte?

Vom analiza de ce sunt ecranele atat de atractive si cum
sd evitdm problemele pe care acestea le pot cauza. Nu-ti
face griji! Solutia nu e sd arunci toate ecranele si sa te joci
cuanimalute mestesugite din conuri de brad. Nici vorba de

8 STIU, NU SE APLICA IN CAZUL TAU, DAR...



= ot
asaceva, maiales daca tu nu-ti doresti asta. Nu, este vorba
pur si simplu despre a utiliza ecranele intr-un mod mai
inteligent.

Dar unde intervine creierul in aceasta discutie? Ei bine,
ce e special la toate chestiile cu ecrane e cd sunt inteligen-
te intr-un mod in care niciun alt dispozitiv din istorie nu
a fost vreodata. De aceea sunt atat de utile (si distractive).
Aplicatiile si programele lor sunt concepute nu doar pen-
tru a ne ajuta, ci si pentru a ne studia, astfel incat sa ga-
seascd cele mai bune modalitdti prin care sa ne starneasca
sisd ne mentind interesul.

Dar un obiect care invata cum gandim si cum ne simtim
va fibun silaane determina safacem cum vrea el. $ifoar-
te rar vrea ca noi sd punem deoparte ecranul si sa facem
altceva.

Asa cd noi trebuie sd fim cu un pas inainte. Vom vedea
ce se Intampla In creierul nostru atunci cand stam in fata
ecranului. De ce reactionam si ne simtim asa cum o facem
siunde duc toate astea.



O sd intalnesti o serie de persoane in aceasta carte.
Persoane pe care le vei recunoaste. Sau, in orice caz, le vei
recunoaste comportamentele. O sa gandesti cu siguranta:
»Exact asta face si prietenul meu”. Sau: ,Autorii il cunosc
pe tata?” S-ar putea chiar sd cunosti pe cineva care este un
amestec al tuturor personajelor din carte (cum ar fi matu-
sa Ayla).

S-ar putea, de asemenea, sa descoperi ca ai unele trasa-
turi comune cu persoanele din exemplele noastre. Aproa-
pe toti o facem - fdra ca asta sd insemne ca avem probleme
cu totii. Dar ar fi utile cateva sfaturi despre cum sa ajutam
si sa sprijinim pe cineva la nevoie. Pentru ca cine nu vrea
sd fie erou si salvator la necaz?

Doar pe matusa Ayla din
Malmo cred ca o putem considera
o cauza pierduta.




Exista un creier al ecranului?

Creierul nostru este unul de vanator-culegator,
evoluat pentru viatain savand, pentru cd acolo am
trdit noi, oamenii, cel mai mult timp.

Decinu avem de fapt un creier adaptat pentru
ecran. Avem un creier adaptat pentru savana, care
nu a tinut pasul cu evolutia si, prin urmare, este cam
naiv uneori.

Atunci de ce cartea se numeste Creierul ecranului?
Eibine, dacainvatdm de ce reactioneaza creierul la
ecrane in felul in care reactioneazd, putem profita
doar de avantaje. Si atunci ne apropiem putin mai
mult de stadiul de a avea un creier adaptat pentru
ecran. Sau, marog, in orice caz un creier adaptat
pentrusavana, dar ceva
mai putin credul.







CAPITOLUL 1

Il cunosti pe
Aiuritul Aurel?

CARACTERISTICI

e Ii e dificil si se concentreze si
atunci cand reuseste isi pierde
atentia imediat.

e Face un lucru si se apuca imediat de
altul, fara sa-1 fi terminat pe primul.

e I se pare cd ceilalti il streseaza
si cer prea multe de la el.



O zi cu Aiuritul Aurel

Dimineata
Ziua lui Aurel incepe bine. E punctual si intra in sala de
clasd corectad (ceea ce nu se intdmpld intotdeauna), mandru
ca si-a facut temele. Ma rog, nu si-a facut ce teme trebuia,
dar ce mai conteaza - e un inceput de zi bun.

Ziua
Dupd scoald, Aurel trebuie sa faca temele pe care ar fi tre-
buit sd le faca ieri. Dar citeste cu dificultate si se impot-
moleste la matematica. Se pierde in toate cifrele, pentru ca
e intrerupt tot timpul. De ce anume - nici el nu stie. Nici
macar nu s-a atins de telefonul mobil in tot acest timp.

A venit ora mesei si pana acum el a apucat sa citeasca
niste bucatele de text, a facut cateva adunari si scaderi si
ainvatat un cuvant in engleza: unfocused. Dar nu prea mai
tine minte ce iInseamnad.

Seara

Eunfilmlatelevizor, dar Aurel urmareste mai degraba un
serial pe calculator. Asta cand nu se joaca pe telefon. De ce
sd faciun singur lucru cand poti sa fii eficient si sa faci trei
deodata? Se cheama multitasking, daca ar fi sa folosim un
termen rafinat.

Cand Aurel se duce la culcare, se simte multumit de
realizarile sale. Nu prea a inteles nimic din film sau din
serial, dar jocul... De fapt nu, nici aici n-a mers cine stie ce.
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li e greu s adoarma. I se invart tot felul de gadnduri prin
cap. $Si maine doamna invatatoare o sa-l intrebe de ce nu
si-a facut temele cum trebuie. Chiar daca el a stat atat de
mult sd le faca! Nu e drept.



Suntem usor de deranjat

Aurel are In mod clar probleme sa se concentreze
doar asupra unui lucru odata. Nu e singurul.
Noi, oamenii, nu suntem facuti sd ne con-
centram, desi unii se pricep la asta mai bine
decat altii.

Motivul pentru care suntem atdt de usor de
distras se afla departe in timp, cand viata era foarte
diferitd. Intr-o lume in care pericolele pindeau peste

tot, era vital sa fii gata sd reactioneziin orice moment.
Dar pentru a intelege acest lucru, trebuie sa incepem
din alta parte, din interiorul creierului nostru.

Noul este bun

Creierul e format din mai multe parti care 1si transmit
semnale cu ajutorul mai multor substante. Una dintre
aceste substante chimice se numeste dopamind si este
importanta in contextul nostru. Dopamina ne indreapta
atentia asupra a ceea ce e bun pentru noi. Am putea spune
ca ne impinge in directia corecta. Daca vezi o farfurie cu
spaghete, se elibereazda dopamina, care transmite catre
alte parti din creier ca iti e foame si ca e o idee bund sa te
infruptidinele.

Dopamina e eliberata si atunci cand experimentezi
ceva nou. De ce se intampld asta? Ei bine, curiozitatea si
cunoasterea au fost intotdeauna cheia supravietuirii. Cel
care e curios sda vadad zone noi va gasi cel mai probabil
primul copacul cu cele mai multe fructe. Persoana care
stie cele mai multe despre cum se deplaseaza cerbii sau
despre locurile unde stau de obicei crocodilii are cele mai
mari sanse sa procure hrand (fard a deveni, la randul sdu,
hrand). Iar cunoasterea o obtinem vazand, invatand si me-
morand lucruri noi.
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Dar poate ca cea mai importantd sarcina a dopaminei e
aceea de ane spune asupra a ce sa ne concentram, care este
cel mai important lucru chiar in acest moment. Exact cu
asta se lupta Aurel.

Concentrare periculoasa

Dar capacitatea de a ne concentra ar trebui sa fie un lucru
bun, nu-i asa? Nu se elibereazd o gramadd de dopamina
atunci cand ne concentram?

Aici e un pic cu dus si intors. Primim recompense sub
forma unor mici impulsuri de dopamina cand ne concen-
tram profund (atunci cdnd suntem total absorbiti de ceea
ce facem in acel moment), dar dacd vrem sa ajungem acolo,
creierul nostru nu trebuie sa fie deranjat. Iar el este, asa
cum spuneam, extrem de usor de distras.

Cine vrea sa prinda un iepure trebuie sa stea la panda
extrem de concentrat. Totodatd, trebuie sa fie gata in orice
moment sd Isi mute atentia, in cazul in care se iveste o ame-
nintare, de exemplu un sarpe. Asadar, pentru oamenii din
trecut, concentrarea profundd la momentul nepotrivit ii
putea costa viata.

Dar care e situatia in zilele noastre? Ei bine, noi ne con-
fruntam in mod constant cu tot felul de impresii noi pe to




