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Dependenti de tehnologie? Dependenti de nicotind? Dependenti
de substante cu regim special? Ei bine, nu existd o linie clard intre
dependenti si restul oamenilor. Cu totii suntem la un produs sau
Ia 0 experientd distantd de a ne crea propriile dependente. Iar
mediul 5i dircumstantele specifice epocii digitale faciliteazd mult
mai mult aparitia dependentelor decat orice altceva au trdit pand
acum oamenii.

Cum v-ati simti dacd nu v-ati putea folosi smartphone-ul pentru
o zi? Dar pentru o intreagd sdaptamand?

W-ar fi greu, poate chiar imposibil, pentru c3 deja a devenit o
parte esentiald din viata voastra.

V-atiintrebat de ce fondatorii iPadului, Twitterului si Instagramului
nu isi |lasa copiii In preajma dispozitivelor electronice sau le limi-
teazd timpul petrecut in jurul lor?

Irezistibil raspunde acestor intrebari, ba, mai mult, analizeaz3
obiceiurile care provoacd dependenta si modul in care apar,
persoanele care le concep, trucurile psihologice care le fac atat
de atractive si modalitatea prin care se pot diminua efectele lor
nocive.

53 nu fiti surprinsi cand veti afla cd petreceti de doud ori mai
mult timp online decat credeti, cd un raspuns rapid pe e-mail
nu este productiv si cd bucuria de a primi like-uri pe retelele de
socializare reprezinta o cale cdtre dependentd.

#UniCredit Bank




Prolog

Nu te droga niciodata cu marfa ta

La un eveniment Apple din ianuarie 2010, Steve Jobs a dezviluit pentru
prima datd iPad-ul publicului larg:

Ceea ce poate face acest dispozitiv este absolut extraordinar...
Va ofera cea mai placuta modalitate pentru a naviga pe internet;
mult mai placut decat de pe un laptop si chiar i mai placut decat
de pe un smartphone... Este o experientd incredibila... Este absolut
fenomenal pentru accesarea e-mailului; e de vis =3 scrii mesaje de
pe asa ceva.l

Timp de 9o de minute Jobs a explicat de ce iPad-ul este cea
mai bund modalitate pentru a te uita la poze, pentru a asculta
muzicd, pentru a viziona cursuri pe iTunes U, pentru a naviga
pe Facebook, a te juca jocuri si in general pentru a naviga prin-
tre mii de alte aplicatii. El credea ci toatd lumea ar trebui s
defina un iPad.

Insa nu si-a lasat copiii si foloseasca dispozitivul.

La sfarsitul lui 2010, Jobs i-a relatat jurnalistului Nick Bilton
de la New York Times ci de fapt copiii sii nu folosisera nicioda-
ta iPad-ul.? ,Noi limitAm acasa accesul copiilor nostri la teh-
nologie.” Bilton a descoperit ci si alte nume sonore din lumea
tehnologiel impuneau restrictii similare. Chris Anderson, fos-
tul editor de la Wired impunea limite stricte de timp pentru
utilizarea fiecarui dispozitiv din casa lui, ,pentru ci am vizut
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cu ochii nostri pericolele tehnologiei”. Celor cinci copili ai sii
nu li s-a permis niciodata s aiba ecrane in dormitoarele lor.
Evan Williams, unul dintre fondatorii platformelor Blogger,
Twitter si Medium, a cumpdrat sute de cirti pentru cei doi fii
mici ai sii, dar a refuzat si le ia un iPad. Si Lesley Gold, fon-
datoarea unei companii specializate in analiza datelor online,
le-a impus cu strictete copiilor sdi regula de a nu folosi deloc
dispozitive cu ecran in timpul saptaimanii. Ea ficea exceptii de
la regula doar atunci cind copili aveau nevoie de calculator
pentru activititile legate de scoald. Walter Isaacson, care lua
frecvent cina cu familia Jobs in timp ce se documenta pentru
biografia lui Steve Jobs, i-a spus lui Bilton c4 ,nimeni nu a scos
vreodatd un iPad sau vreun calculator. Copiii nu pireau deloc
dependenti de aceste dispozitive”. Pirea ca cei care ficeau
produsele tehnologice respectau regula esentiali a traficului
de droguri: nu te droga niciodatd cu marfa ta.

Asa ceva este nelinistitor. De ce oare cei mai importanti
experti in tehnologie la nivel public din lume sunt si cei mai
mari tehnofobi in vietile private? Va puteti inchipui revolta
publica fata de liderii religiosi daca acestia ar refuza si le per-
mita copiilor lor sa-si practice religia? Multi experti, atit din
lumea tehnologiei, cit si din afara acestui domeniu, mi-au dat
exemple similare.’ Citiva designeri de jocuri video mi-au spus
ci ei evitd celebrul joc care di dependenti, World of Warcraft;
un psiholog specializat pe dependenta de activitatea fizica a
spus ca bratirile care monitorizeaza miscarea sunt periculoa-
se — ,,cel mai tampit lucru din lume” - si a jurat ci ea nu si-ar
cumpdra vreodati asa ceva; si fondatoarea unei clinici specia-
lizate pe dependenta de infernet mi-a spus ci ea evitd toate
gadgeturile mai noi de trei ani. Ea nu si-a folosit niciodati
functia de localizare a telefonului siisi , riticeste” intentionat
telefonul, pentru a nu fi tentata sa isi verifice e-mailurile. (Mi-a
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luat doud luni sa o contactez prin e-mail si am reusit si dau de
ea doar atunci cind s-a intamplat sa raspunda la telefonul fix
de la birou.) Jocul ei preferat pe calculator este Myst, un joc
lansat in 1993, atunci cand calculatoarele erau inci prea putin
rafinate pentru a sustine elemente video complexe. Mi-a spus
ci singurul motiv pentru care ajunge si joace Myst e faptul ca
la fiecare jumatate de ord computerul ei i se blocheazi si
dureaza o vesnicie sa il reporneasca.

Greg Hochmuth, unul dintre inginerii-fondatori ai
Instagram si-a dat seama ci dezvoltd o adevirati unealti care
da dependenti.+ , Intotdeauna mai e un hashtag pe care si il
accesezi”, a spus Hochmuth. ,, Apoi prinde viati, ca un orga-
nism, si oamenii pot deveni obsedati.” Instagram, la fel ca
multe dintre platformele de tip retea socialid, este infinit.
Facebook are un flux nesfarsit; Netflix trece automat la urma-
torul episod dintr-un serial; Tinder isi incurajeaza utilizatorii
si tot dea din degete pentru a descoperi alternative mai bune.
Utilizatorii au de castigat de pe urma folosirii acestor aplicatii
si site-uri, dar in acelasi timp se si chinuie sa le foloseasca
moderat. Tristan Harris, un ,,specialist in probleme de efici a
designului”, considera ci problema nu este lipsa de vointa a
oamenilor, ci faptul ci ,,sunt o mie de indivizi de cealalta parte
a ecranului a ciror preocupare profesionali este si va distruga
autocontrolul”.

Acesti experti in tehnologie au motive intemeiate si fie
ingrijorati. Lucrind la granitele indepartate ale posibilului, ei
au descoperit doui aspecte. Primul este ci avem o intelegere
prea limitatd a ceea ce inseamni dependenta. Tindem sa ne
gindim la dependenti ca fiind ceva care pur si simplu exista
in anumifi indivizi - cei pe care i etichetam ca fiind dependenti.
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Dependenti de heroini in case abandonate. Dependenti de nico-
tina care sudeaza tigara dupa tigara. Iubitori de pastile dependenti
de substante cu regim special. Eticheta presupune ci acestia ar
fi diferiti de restul omenirii. Ar putea si isi invinga dependenta
la un moment dat, dar deocamdata apartin unei categorii aparte.
In realitate, dependenta este cauzati in mare parte de mediu
si circumstante. Steve Jobs stia asta. Si-a tinut copiii departe de
iPad, pentru cd, in ciuda avantajelor de care se bucurau si care
ii faiceau candidati improbabili pentru dependenta de substante,
el stia ci puteau ceda in fata farmecelor iPad-ului. Acesti antre-
prenori stiu perfect ci instrumentele pe care le promoveaza -
construite si fie irezistibile - vor subjuga utilizatorii fara sa faca
vreo discriminare. Nu existi o linie clari intre dependenti si
restul oamenilor. Cu totii suntem la un produs sau o experienta
distanta de a ne crea propriile dependente.

Expertii in tehnologie ai Iui Bilton au descoperit si ci mediul
si circumstantele specifice epocii digitale faciliteaza mult mai
mult aparitia dependentelor decat orice altceva au mai trait
pdna acum oamenii de-a lungul istoriei. In anii 1960 aveam
doar cateva capcane: tigiri, alcool si droguri, care erau scumpe
si in general greu accesibile. In anii 2010 avem capcane la tot
pasul. Existi capcana Facebook. Capcana Instagram. Capcana
pornografiei. Capcana e-mailului. Capcana cumpdiriturilor
online. Si tot asa. Lista este lungi - cu mult mai lungi decat a
fost vreodata in istoria omenirii si abia incepem si constientizam
forta acestor capcane.

Expertii lui Bilton au fost extrem de vigilenti, pentru ci stiau
cd lucrau in bransa tehnologiilor irezistibile. Comparativ cu
tehnologiile necizelate din anii 1990 si de la inceputul anilor
2000, tehnologiile moderne sunt eficiente si generatoare de
dependenti. Sute de milioane de oameni isi expun in timp real
vietile prin intermediul postirilor pe Instagram si la fel de
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repede acele vieti sunt si evaluate, prin comentarii si aprecieri.
Cintece care cindva se descircau intr-o ord sunt disponibile
acwm in cateva secunde, iar intarzierile care ii descurajau de
la bun inceput pe oameni si le descarce pur si simplu s-au eva-
porat. Tehnologia ofera confort, viteza si automatizare, dar in
acelasi timp presupune si costuri mari.’ Comportamentul
uman este influentat intr-o anumita masuri de o succesiune
de calcule reflexive referitoare la costuri si beneficii, calcule
care stabilesc daci o actiune va fi indeplinita o data, de doua
ori, de o suti de ori sau deloc. Atunci cand beneficiile sunt cu
mult mai mari decat costurile, este dificil si te abtii din a nu
repeta iar si iar actiunea, cu atat mai mult cand atinge corzile
neurologice potrivite.

O apreciere primita pe Facebook sau Instagram atinge o
astfel de coarda, la fel cum o face si recompensa indeplinirii
cu succes a unei misiuni in World of Warcraft sau sa-ti veziun
tweet redistribuit de sute de utilizatori de pe Twitter. Oamenii
care elaboreazi si perfectioneazd programele pe calculator,
jocurile si experientele interactive sunt foarte priceputi la ceea
ce fac. Ruleazi mii de teste pe milioane de utilizatori pentru a
afla ce ajustiri de detaliu au succes si care nu - ce culori de
fundal, fonturi si sunete maximizeaza implicarea si minimali-
zeaza frustrarea. Pe misuri ce o experientd evolueazi, aceasta
se transformd intr-o versiune irezistibila, tot mai puternica, a
experientei din trecut. In 2004 Facebook era distractiv; in 2016
genereazd dependenta.

Obiceiurile care provoaci dependenti exista dintotdeauna,
doar ci in ultimele decenii au ajuns sa fie mult mai frecvente,
mai greu de refuzat si extinse la scari larga. Aceste adictii de
generatie noud nu mai inseamna inghitirea anumitor
substante.t Nu ne sunt introduse in mod direct substante chi-
mice in sistem, dar aceste noi adictii produc aceleasi efecte,
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pentru ci sunt irezistibile si abil construite. Unele, ca jocurile
de noroc sau exercitiile fizice, sunt arhicunoscute; altele, ca
vizionarea excesivi a serialelor si folosirea smartphone-urilor,
sunt relativ noi. Insi, toate au devenit din ce in ce mai dificil
de evitat.

Intre timp, problema s-a agravat din cauzi ci ne-am con-
centrat tot mai mult pe beneficiile stabilirii clare de obiective,
fara a lua in calcul minusurile acestei abordiri. Stabilirea
obiectivelor a fost un instrument motivational extrem de util
in trecut, pentru ci de cele mai multe ori camenii prefera si
piarda pe cat mai putin timp si energie posibil. Nu suntem in
mod implicit muncitori, plini de virtuti si sinitosi. Dar acum
triim reversul monedei. Acum suntem atat de concentrati sa
rezolvim cat mai multe lucruri in cit mai putin timp, incit am
uitat cum e si mai tragem pe dreapta.

Am discutat cu mai multi medici psihologi care mi-au
descris amploarea problemey’. , Absolut fiecare persoani cu
care lucrez are cel putin o dependenta comportamentala”,
mi-a spus un psiholog. ,Am pacienti care se incadreaza in fie-
care segment: pariuri, shopping, retele sociale, e-mail si tot
asa.” Mi-a descris cativa pacienti, cu totii oameni de carierd de
succes, cu venituri de sase cifre, dar profund captivi in interi-
orul propriilor dependente. ,,Am o pacienta care este o femeie
foarte frumoasd, foarte inteligentd, realizata din toate punctele
de vedere. Are doua diplome de master si este profesoara. Dar
este dependentd de cumparituri online si a reusit si faca dato-
rii de 80 ooo de dolari. A reusit sa isi ascunda dependenta de
aproape toti cunoscutii.” Aceasti clasificare comportamentali
e 0 tema comuna. ,,Este foarte usor sa ascunzi comportamen-
tele de tip dependent - mult mai usor decat dependenta de
substante. Asta le face periculoase, pentru cii trec neobservate
ani de-a raindul.” Un al doilea pacient, la fel de realizat la
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muncd, a reusit si isi ascunda dependenta de Facebook de pri-
etenii sdi. ,A trecut printr-o despirtire crunti, dupa care si-a
urmdrit obsesiv fostul iubit timp de ani de zile in mediul online.
Cu Facebook este si mai dificil si te distantezi atunci cind se
incheie o relatie.” Un alt pacient isi verifica e-mailul de sute de
ori pe zi. ,,Este incapabil si se relaxeze si sd se deconecteze in
vacantd. Dar nu ti-ai putea da seama de asta. Este profund
anxios, dar imaginea pe care o afiseazi in lume nu lasi si se
vadi asta; are o carieri de succes in industria serviciilor medi-
cale si nu ti-ai putea da vreodati seama cat de mult sufera.”
»Impactul retelelor sociale a fost urias”, mi-a spus un al doi-
lea psiholog. ,,Retelele sociale au format complet mintea tine-
rilor cu care lucrez. Un aspect care imi di de gandit adesea
intr-o sedinta cu un pacient este acesta: este posibil ca discutia
noastrd sa fi inceput deja de cinci sau zece minute, tinirul
povestindu-mi despre cearta cu prietenul sau iubita sa, cind
imi dau seama s intreb daca disputa a avut loc prin mesaje
scrise, la telefon, online sau fata in fatid. Cel mai adesea se
intimpla ca rispunsul sa fie «printr-un mesaj scris sau pe o
retea sociald». Totusi, in relatarea evenimentului, acest aspect
nu este evident. Suni ca ceva ce eu as considera ca fiind o
conversatie «reali», intre patru ochi. Intotdeauna ajung sa
reflectez putin asupra acestui aspect. Aceasti persoand nu face
diferenta intre diferitele moduri de comunicare la fel cum o fac
ell... rezultatul este un peisaj cuprins de izolare si dependenta.”
Irezistibil urmareste cresterea incidentei obiceiurilor care
provoaci dependenti, analizeazd cum apar, cine le concepe,
trucurile psihologice care le fac atat de atractive si cum se pot
diminua efectele nocive ale acestor adictii periculoase, precum
si reorientarea acelorasi mecanisme in scopuri benefice. Daci
programatorii aplicatiilor ii pot convinge pe oameni si aloce
mai mult timp si mai multi bani unui joc pe telefon, poate ci si
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expertii in legislatie pot si i incurajeze pe oameni si econo-
miseascd mai multi bani pentru pensie sau si faci donatii mai
multor cauze caritabile.

Tehnologia nu este rea in sine. Cind eu si fratele meu
ne-am mutat impreund cu périntii in Australia in 1988, bunicii
nostri au rimas in Africa de Sud. Vorbeam cu ei o data pe sip-
timana la telefon, ceea ce era scump, si le trimiteam scrisori
care ajungeau o saptimana mai tarziu. Caind m-am mutat in
Statele Unite in 2004, le scriam e-mailuri fratelui meu si
parintilor mei aproape in fiecare zi. Vorbeam des la telefon si
ne ficeam din mana prin webcam oricit de frecvent puteam.
Tehnologia a micsorat distanta dintre noi. Intr-un articol pen-
tru publicatia Time scris in 2016, John Patrick Pullen a descris
cum realitatea virtuald a avut un asemenea impact emotional
asupra sa, incit i-au dat lacrimile.®

Colega mea de joacd Erin m-a tintit cu o raza care micsora.
Decdats, nu doar ca toate jucarile din jurul meu au inceput sa mi
se para enorme, dar personajul lui Erin trona deasupra mea ca un
gigant matahalos. Chiar si vocea i s-a schimbat cand a inceput =3
curga prin cast, intrandu-min cap cu o tonalitate joasa siinceata.
Iar pentru un moment am fost din nou copil, 13nga aceasta persoana
uriasa care se juca iubitor cu mine. Mi-a oferit o perspectiva atat de
profunda asupra feluluiin care trebuie 53 vada lumea fiul meu, incat
aminceput sa plang cu castile pe urechi. A fost o experienta purd si
frumoasa care a transformat relatia mea cu el incepand din acel
moment. Eram vulnerabil in fata colegei mele de joaca gigantice, dar
ma simteam pe deplin In siguranta.

Tehnologia nu este, moral vorbind, buna sau rea, pana cand
nu ajunge si fie folositd de corporatiile care o modeleazi
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pentru consumul de masa. Aplicatiile si platformele pot fi ela-
borate in asa fel incat s3 promoveze conexiuni sociale sinitoa-
se; sau, asemenea tigirilor, pot fi create pentru a da dependenta.
Din picate, astizi, cei mai multi dezvoltatori de tehnologie
chiar promoveazi dependenta. Chiar si Pullen, in relatarea sa
romantata privind experienta lui cu realitatea virtuald a spus
ci a fost ,,vrajit”. Tehnologiile care il integreaza pe utilizator,
asemenea celor de tip realitate virtuala, genereazi emotii atat
de bogate incit pot ajunge la granita cu abuzul. Totusi sunt inca
in stadiul foarte incipient, asa ci este prea devreme si ne dam
seama daca vor fi folosite in mod responsabil.

In multe privinte, dependenta de substante si obiceiurile
care dau dependenta (sau dependenta comportamentala) sunt
foarte asemanatoare. Activeaza aceleasi regiuni corticale si
sunt alimentate de aceleasi nevoi umane de bazi: interactiune
si sprijin social, stimulare cognitivi si senzatia unei reusite. Cu
cit sunt aceste nevoi mai putin satisfacute, cu atit devin oame-
nii mai predispusi si dezvolte dependente atat fati de
substante, cat si la nivel comportamental.

Un comportament de tip dependent presupune sase ingre-
diente: obiective fascinante care sunt doar putin prea departe
pentru a fi realizabile; feedback pozitiv irezistibil si imprevizi-
bil; sarcini care devin progresiv mai dificile in timp; tensiuni
nerezolvate care impun solutiondri; si conexiuni sociale puter-
nice. In ciuda diversitatii lor, obiceiurile care dau dependenti
din ziua de azi intruchipeazi cel putin unul dintre aceste sase
ingrediente. De exemplu, Instagram da dependenti pentru ci
unele poze atrag aprecieri numeroase, in timp ce altele, nu.
Utilizatorii vineazd urmitorul calup zdravan de aprecieri prin
postarea de poze una dupi alta, revenind constant pe site pen-
tru a-si sustine la randul lor prietenii. Pasionatii de jocuri joaca
anumite jocuri zile la rind pentru ci sunt motivati si finalizeze
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misiuni si pentru ci si-au format conexiuni sociale puternice
cu alti jucitori.

Asadar, ce solutii avem? Cum putem coabita cu experiente
care dau dependenti si care sunt totusi atat de prezente in
vietile noastre? Milioane de alcoolici aflati in procesul de recu-
perare reusesc sa evite barurile cu totul, dar dependentii de
internet sunt fortati sa foloseasci e-mailul. Nu poti sa faci o
solicitare pentru o viza sau un job sau nu poti sa te angajazi fara
sa al o adresa de e-mail. Din ce in ce mai putine slujbe moderne
permit evitarea folosirii calculatoarelor si a smartphone-urilor.
Tehnologia care di dependenti face parte din viata de zi cu zi
intr-un fel in care substantele care dau dependenta nu vor face
parte niciodata. Abstinenta nu este o alternativi, dar exista alte
variante. Poti limita experientele care dau dependenti intr-un
singur sector al vietii, iar in paralel sa cultivi obiceiuri bune care
sustin comportamente sinitoase. Intre timp, odati ce intelegi
cum functioneaza comportamentele de tip dependent, poti lua
mdsuri in ceea ce priveste caracterul lor nociv sau chiar poti si
le directionezi spre bine. Aceleasi principii care ii fac pe copii
si joace jocuri ar putea si ii stimuleze si invete la scoala, iar
obiectivele care ii determind pe oameni si faca exercitii fizice
la nivel de dependenta s-ar putea si ii motiveze si s economi-
seascd pentru varsta pensiondrii.

Epoca dependentei comportamentale este inci la inceput,
dar semnale timpurii indica o criza. Obiceiurile care dau
dependenti sunt nocive pentru ci se extind atat de tare, incit
elimind alte preocupari esentiale, de la munca si joaci pand la
igiena de bazi si interactiunile sociale. Vestea buni este ca felul
in care noi relationim cu aceste comportamente de tip depen-
dent nu este batut in cuie. Se pot face multe pentru a reface
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echilibrul care exista inainte de era smartphone, a e-mailurilor,
a accesoriilor tech, a retelelor sociale si a vizionarilor la cerere.
Secretul este si intelegem de ce sunt atat de agresive aceste
dependente la nivel comportamental, cum profiti de psihologia
umana si cum sa invingem acele obiceiuri care dau dependenta
si care ne dduneazi, respectiv cum si le cultivim pe cele care
ne ajuti.
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1 Cum au luat amploare obiceiurile
care dau dependenta

In urm3 cu cativa ani, Kevin Holesh, un dezvoltator de aplicatii, a hotarat
cd nu petrecea suficient de mult timp cu familia lui. De vina era tehnologia,
iar telefonul lui era cel mai mare vinovat. Holesh a vrut 53 afle cat de mult
timp folosea telefonul in fiecare zi, asa cd a creat o aplicatie care se
numeste Moment. Moment a contorizat cat timp si-a petrecut Holesh in
fiecare zi cu nasul in ecran, calculand la finalul fiecarei zile cat de mult isi
folosise telefonul. Mi-a luat luni intregi 53 iau legdtura cu Holesh, pentru
cd se tine de cuvant. Pe site-ul Moment scrie c@ s-ar putea sa raspunda
greu la e-mailur, pentru cd incearca sa petreaca mai putin timp online.?
In cele din urm3, dupa cea de-a treia tentativa, Holesh mi-a raspuns
scuzandu-se politicos 5i acceptand sa stém de vorba. | Aplicatia se opreste
din contorizat atunci cdnd asculti muzica sau suni pe cineva”, mi-a spus
Holesh. ,Porneste din nou atunci cand privesti ecranul - de exemplu,
atunci cand trimiti e-mailuri sau cand navighezi pe internet.” Holesh
stdtea lipit de ecranul smartphone-ului sau timp de o ord si cincisprezece
minute pe i, ceea ce parea a fi mult. Unii dintre prietenii lui aveau motive
similare de ingrijorare, dar nid ei nu stiau cat de mult timp pierdusera cu
telefoanele lor. Asa ca Holesh a dat mai departe aplicatia. ,Le-am propus
oamenilor s3 ghiceasca inainte cat timp alocau zilnic navigatului pe
telefon si aproape intotdeauna estimau cu 50% prea putin.”

Eu am desciircat Moment cu cateva luni in urma. Estimam
¢ imi foloseam telefonul cel mult o ord pe zi si il luam in mana
poate de zece ori pe zi. Nu eram méindru de aceste cifre, dar
pareau a fi corecte. Dupi o luni, Moment a contorizat ci imi
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foloseam telefonul, in medie, trei ore pe zi si il luam in mana
de aproximativ 4o de ori. Am fost uluit. Nu jucam nimic si nici
nu navigam pe internet ore intregi, dar cumva ajunsesem si
imi petrec 2o de ore pe siptimani uitindu-mad la telefon.
L-am intrebat pe Holesh dacid rezultatele mele erau
obisnuite. ,Absolut”, mi-a spus. ,,Avem mii de utilizatori, iar
timpul mediu de folosire este de aproape trei ore. Isi iau in mina
telefoanele, in medie, de 49 de ori pe zi.” Holesh mi-a amintit
cd era vorba despre acel oameni care erau suficient de ingrijorati
de cat timp foloseau smartphone-ul incat sa descarce de la bun
inceput o aplicatie care si monitorizeze asa ceva. Existd mili-
oane de utilizatori de telefoane care habar nu au cat timp petrec
sau pur si simplu nu le pasa suficient de mult pentru a verifica
acest lucru - si existi o probabilitate rezonabila ca acestia sa
petreacd mai mult de trei ore cu telefoanele lor in fiecare zi.
Poate ca a fost doar un mic grup de utilizatori indarjiti, care
isi petreceau intreaga zi, in fiecare zi, butonandu-si telefoanele,
iar acestia au tras media in sus. Ins4 Holesh a fiacut disponibile
informatiile culese de la 8 ooo de utilizatori ai aplicatiei
Moment pentru a ilustra ci lucrurile nu stiteau deloc asa:

Media globald: 2 ore

\ 4

; 25% dintre
2% dintre  ytilizator

utilizatori 18% dintre
utilizatori
12% dintre 12% dintre
utiliratori iR
7% dintre
utilizaton 39 dintre
utilizatori 1% dintre
utifizatori
I

0-1are 1-2 are -3 ore 3-4 ore 4-5 ore S-6ore &-T ore T+ore
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Cei mai multi dintre oameni petreceau intre o or si patru
ore pe telefon in fiecare zi - si numerosi altii cu mult mai mult.
Aceasta nu este problema unei minoritati. Daca ne-am folosi
telefonul in fiecare zi mai putin de o ora, asa cum ar fi recoman-
dabil, atunci 88% dintre utilizatorii aplicatiei lui Holesh s-ar
afla intr-o situatie de uz excesiv. Acestia isi petreceau, in medie,
un sfert din starea de veghe cu telefonul in mana - mai mult
timp decat investeau in orice altd activitate cotidiana, cu
exceptia somnului. In fiecare luni se adunau aproape o suti de
ore plerdute cu verificarea e-mailului, scrierea de mesaje, jocuri,
navigare pe internet, articole citite, verificiri de solduri bancare
etc. Raportat la speranta medie de viati, acestea se cumuleazi
intr-o cantitate de timp uluitoare — unsprezece ani. De asemenea,
utilizatorii luau telefoanele in mana, in medie, de trei ori in
fiecare ord. Aceasta categorie de folosire excesivia are o incidenta
atat de mare incat cercetatorii au consacrat termenul de ,,nomo-
fobie” pentru a descrie teama de a nu fi in contact cu telefonul
mobil (o abreviere pentru ,no-mobile-phobia™).

Smartphone-urile ne furd din timp, dar chiar si simpla lor
prezenti este diunitoare. In 2013, doi psihologi au invitat cite
doui persoane care nu se cunosteau si intre intr-o cimaruta si
sd inceapi o conversatie.' Pentru a inlesni procesul, psihologii
au sugerat un subiect de discutie: ce ar fi si vorbeasci despre
un eveniment interesant care li s-a intamplat in ultima luni?
Unele dintre perechile implicate in studiu au stat de vorba in
timp ce un smartphone era lasat undeva in apropierea lor, iar
pentru altele telefonul a fost inlocuit cu un caiet. Fiecare pere-
che a creat o conexiune intr-o anumita masura, dar cei care
s-au cunoscut in prezenta telefonului au avut dificultati in a
crea o legiturd. Acestia au descris relatiile pe care le-au format
ca fiind de calitate inferioara, iar pe partenerii lor i-au descris
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ca fiind mai putin empatici si mai putin de incredere.
Telefoanele influenteaza prin simpla lor existenta, chiar si
atunci cind nu sunt folosite in mod activ. Ne distrag pentru
cd ne amintesc de lumea din afara conversatiei imediate si
singura solutie, conform cercetitorilor, este si le eliminam
complet.

Nu doar smartphone-urile sunt de vini. Bennett Foddy a
jucat mii de jocuri video, dar a refuzat si joace World of
Warcraft (WoW). Foddy este un inovator sclipitor, cu zeci de
pasiuni. Lucreaza ca dezvoltator de jocuri si este profesor la
Centrul de jocuri de la Universitatea New York. Foddy s-a nis-
cut sia locuit in Australia, iar inainte si se mute de acolo pen-
tru a studia filozofia, intai la Universitatea Princeton si apoi la
Oxford, a cintat intr-o trupa australiana, Cut Copy, trupa care
a si lansat mai multe melodii de mare succes si care a castigat
o serie de premii muzicale australiene. Foddy are un respect
urias pentru WoW, avand in vedere ce se stie despre joc, dar
el insusi nu este un jucator. ,Consider ci e parte din jobul meu
si joc toate jocurile semnificative cultural de pe piata. Dar
WoW nuam jucat, pentru ca nu imi permit pierderea de timp.
Mi cunosc destul de bine si banuiesc ci probabil mi-ar fi fost
dificil s4 ma las de el.”

WoW s-ar putea si fie una dintre experientele comporta-
mentale cu cea mai mare predispozitie la dependenti de pe
planeti.'* Este un joc online cu foarte multi ufilizatori care isi
asuma roluri’ si milioane de jucatori din intreaga lume isi con-
struiesc personaje virtuale™ care exploreaza tinuturi, se luptd
cu monstri, indeplinesc misiuni si interactioneaza cu alti

& Termen spectfic lumil jocuriler online - MMORPG - massive multiplayer online

role-pdaytng game [n.L).
ok Avarars®, folosit deja in tmba romand sub forma _avatarur® (n).
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jucdtori. Jumatate dintre jucitori se considera el insisi ca fiind
»dependenti”. Un articol din publicatia Popular Science descria
WoW ca fiind ,,raspunsul evident”, daca s-ar ciuta jocul cu cea
mai mare predispozitie la dependenta din lume. Exista grupuri
de sprijin cu mii de membri si mai mult de un milion de oameni
au dat testul gratuit care verificdA dependenta - World of
Warcraft Addiction Test. In zece ani, jocul a inregistrat profi-
turi de mai bine de zece miliarde de dolari si a adunat mai mult
de o suta de milioane de abonati.*3 Daca ar forma o natiune,
ar fi a doudsprezecea cea mai mare din lume. Jucitorii de
WoW isi aleg un avatar care ii reprezinti pe méasur ce finali-
Zeazd cu succes misiuni intr-o lume virtuala numita Azeroth.
Multi jucitori se grupeazi in clanuri - echipe de avataruri ali-
ate -, lucru esential, care contribuie la caracterul atat de gene-
rator de dependenta al jocului. E dificil sa dormi noaptea
atunci cand stii ca trei dintre coechipierii tai din Copenhaga,
Tokyo si Mumbai s-au imbarcat intr-o misiune legendara fara
tine. Pe misura ce discutam, am fost uimit de pasiunea lui
Foddy pentru jocuri. El crede mai presus de orice ci acestea
sunt o fortd categorica a binelui in lume - insi tot refuza sa
experimenteze farmecele lui Azeroth, de teama s nu piardi
luni sau ani din viata.

Jocuri ca WoW atrag milioane de adolescenti si tineri adulti
si 0 minoritate considerabild dintre acestia - pani la 40% -
dezvolti dependente.'# In urma cu citiva ani, un programator
si un psiholog si-au unit fortele pentru a deschide in padurile
din apropiere de Seattle un centru specializat pe dependente
de infernet si jocuri. Centrul, botezat reSTART, gazduieste in
jur de zece barbati tineri dependenti de WoW sau de alte
jocuri. (reSTART a incercat sa primeasca si un mic grup de
femeil, dar multi dependenti de internet dezvolti si dependente
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sexuale, asadar, coabitarea a devenit o uriasa sursi de distra-
gere.)'¥ Computerele nu au mai avut niciodatd pini acum
capacitatea de memorie necesara pentru a rula jocuri ca WoW,
care sunt mult mai rapide, mult mai complexe si mult mai
putin rudimentare ca jocurile secolului XX. Acestea permit
interactiuni in timp real cu alti oameni, aspect cu o pondere
semnificativi in caracterul generator de dependenta.

Tehnologia a schimbat si felul in care facem miscare. In
urma cu cincisprezece ani am cumpdarat unul dintre primele
modele de ceasuri Garmin, care monitorizeazi activitatea fizi-
cd, un mamut de dispozitiv dreptunghiular la granita dintre
ceas si greutate pentru incheietura mainii. Era atat de greu
incat trebuia si car o sticld cu apa in cealalti mani pentru a-i
echilibra greutatea. Isi pierdea semnalul GPS la fiecare citeva
minute, iar durata de viatd a acumulatorului era atat de limi-
tatd incit era inutil la alergiri lungi. Astizi existd dispozitive
mult mai mici care pot fi cu usurintd purtate si care inregis-
treazi fiecare pas. E ceva miraculos, dar in acelasi timp e si
refeta pentru obsesie. Obsesia pentru acfivitatea fizici a deve-
nit o specialitate psihiatrica, pentru cd sportivilor li se
aminteste constant de activitatea lor si, chiar mai mult, de
inactivitate. Cel care poarta ceasuri speciale pentru antrena-
mente devin captivi intr-un ciclu al intensificirii. Zece mii de
pasi poate ci au fost scopul extrem de dorit siptAmana trecuta,
dar siptimina aceasta trebuie si fie unsprezece mii.
Saptamana viitoare doudsprezece mii si apoi paisprezece mii.
Aceasta tendintd nu poate continua la nesfarsit, dar multi
oameni se forteazi, in ciuda unor fracturi induse de stres sia
altor accidentari semnificative in cautarea aceleiasi euforii de
endorfine care, in urmi cu doar cateva luni, fusese generata
de o cantitate mult mai micd de exercitii fizice.
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Evadarea din munci, sesiunile de shopping sau tentatiile
porno au devenit si mai dificile din cauza acestor tehnologii
intruzive. Candva era aproape imposibil sa faci camparaturi
si sa lucrezi intre orele tirzii ale noptii si primele ore ale
diminetii, dar acum poti face shopping online si conexiunea
cu jobul poate fi disponibila la orice orad din zi. S-au dus si zile-
le cind se putea fura un exemplar al revistei Playboy de la
chioscul cu ziare; acum nu ai nevoie decit de internet si un
browser. Viata este mai confortabili ca niciodata, dar confor-
tul este blindat cu tentatii.

Asadar, cum am ajuns aici?

Primii ,dependenti comportamentali” au fost bebelusi de
doud luni.*® La inceputul lui decembrie 1968, 41 de psihologi
care studiau vederea umana s-au intalnit in orasul New York
pentru reuniunea anuald a Asociatiei pentru cercetarea boli-
lor nervoase si mintale, cu scopul de a discuta de ce uneori nu
reusim si vedem. Era o reuniune a celor mai luminate minti
ale lumii academice. Roger Sperry urma si castige Premiul
Nobel pentru medicind treisprezece ani mai tarziu.
Cercetdtorul Wilder Penfield a fost descris candva ca fiind
»cel mai important canadian in viata”, iar William Dement de
la Stanford a fost incoronat drept ,tatil medicinei
somnului”.

Printre participanti se afla psihologul Jerome Kagan, cel
care venise la Harvard cu un deceniu in urma pentru a crea
primul program specializat pe dezvoltarea umani. Pina la
refragerea sa o jumitate de secol mai tirziu, acesta apirea ca
fiind al doudzeci si doilea cel mai eminent psiholog al tuturor
timpurilor - inaintea unor titani precum Ivan Pavlov, Carl
Jung si Noam Chomsky.
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