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Abstract

Technology has entered intrusively into human existence, into society and into the
modern family, where we live or work, and even into our minds and souls. It is widely
used today in all of its variants, thus making us addicted, to one degree or another, on
its means of presentation. We are currently talking about a so-called Homo Connecti-
cus, which is attached to everything that means media and digital technology: TV, PC,
tablet, laptop, smartphone, etc., hence the new forms of cyber-addiction or technology-
assisted addictions. Recent evaluations show that, in a life of about 75 years, contemporary
man spends, on average, 11 years in front of these modern means of information, without
even noticing the side effects of its usage. Scientist talk about “digital stress”, “computer
depression” or “nomophobia”, anxiety, mental and physical discomfort, all of these caused
by technology’s absence. When we talk about the effects of digital technology on the
human being, consciousness makes us acknowledge, first of all, its positive sides, which
facilitate and help us in our everyday life. On the other hand and with the same dis-
cernment, we must be aware of the potential drawbacks that can lead to a lack of control
and purposefulness. Thus, media is neither good, par excellence, nor eminently harmful, and
its quality is revealed according to the way man uses it: either wisdomly, for intellectual
and spiritual practices, or in an abusive and addictive matter, causing harm to the soul
and the body. In all things, the true Christian must seek spiritual freedom and inner
unity. When it comes to children or young people, whose perception is not fully stated
or practiced, parents are called, first of all, to provide a positive and healthy digital behavior
for their children. We can even talk about a “digital abstinence” or “digital detoxification”,
thus meaning browsing the Internet from a more responsible approach. By doing this,
digital devices and healthy technology habits can be practiced by the whole family, both
parents and children.

Keywords: Cyber-addictions, computer depression, internet depression,
nomofobia, digital detoxification, digital discernment, Orthodox Spirituality.

Trdim, astazi, vremuri de fulminant progres stiintific. Potrivit
Legii Moore, puterea procesoarelor, aflate intr-o expansiune incre-
dibila, se dubleaza, la fiecare 18 luni. O tehnologie consideratd de
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ultimad ora, in cateva luni, uneori chiar sdptdmani sau zile, devine,
deja, perimata. O experta in cyberpsihologie spunea ca , trdim o
perioadad unicd a istoriei umanitatii, o perioada intensa de afluentd,
transformare i rupturd, care nu se va mai repeta niciodata. Are
loc o schimbare seismica a vietii si a gandirii datoritd introducerii
penetrante si rapide a noilor tehnologii in viata de zi cu zi, care au
modificat modul in care comunicam, lucram, cumpdrdm, sociali-
z&m si facem aproape orice altceva”’, iar psihologul Michael Seto
aprecia ca , trecem prin cel mai mare experiment social neregle-
mentat al tuturor timpurilor — o generatie de tineri care au fost ex-
pusi unui continut online extrem”>.

Specialistii din Sillicon Valley promit ca pana in anul 2045, min-
tea artificiald va depdsi performantele mintii umane, in sensul ca
inteligenta artificiala va fi de un miliard de ori mai puternica decat
toate mintile umane, la un loc. Se apreciaza cd, in 2030, robotii chi-
rurgicali vor lua locul, in intregime, medicilor chirurgi, iar in 2035,
cea mai mare parte a meseriilor, facute, astdzi, de fiintele umane, va
fi inlocuita de masinarii automatizate.

Mintea umana va fi imbunatatita, prin implanturi intracraniene,
cu nanoroboti intracerebrali, atasati neuronilor umani, iar fiinta
umana augmentata, prin nanotehnologiile antropotehnicii, se va
pregati sa Intampine , eutanasierea mortii” sau ,, moartea mortii”,
prin prelungirea duratei vietii omului augmentat’. Parand, astdzi, a
fi scenarii futuriste, lipsite de realism, acestea ar putea deveni,
intr-un viitor mai mult sau mai putin apropiat, ,,amintiri din viitor”,
cdci, asa cum spune o vorba Inteleapta: , Nici viitorul nu mai este,
astizi, ceea ce era altadatd” .

Pana la verificarea acestor profetii despre viitorul omenirii si
al fiintei umane, unele lucruri se petrec, deja, sub ochii nostri. Iar
unul dintre acestea, care evolueaza intr-o viteza inimaginabila, il
constituie progresul tehnologiei digitale, cu numeroasele ei forme
si efecte.

'Dr. Mary Aiken, The Cyber Effect. Psihologia comportamentului uman in mediul
online, traducere: Vasile Bontas, Editura Niculescu, Bucuresti, 2019, p. 16.

?Ibidem, p. 25.

’Vezi Laurent Alexandre, Jean-Michel Besnier, Pot face robotii dragoste? 12 intre-
bari despre transumanism, traducere de Maria-Magdalena Cresciuc, Editura Hu-
manitas, Bucuresti, 2019.
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Generatia nascuta intre anii 1982-1994, cunoscuta si sub denu-
mirea de ,Generatia Y” sau ,Millennials”, constituie prima ge-
neratie de nativi digitali, in sensul ca acestia s-au ndscut, au
crescut si au fost educati intr-o lume in care insusi stilul lor de viata
a fost covarsitor influentat de mijloacele digitale. Sau, cum spunea
0 cunoscatoare a acestei realitati si a urmarilor ei asupra dezvoltarii
fiintei umane, , din ziua in care se naste, dispozitivele digitale fac
parte din viata lui; dacd in urma cu foarte multi ani, nasterea lui ar fi
fost anuntata In ziar sau scrisa si trimisd printr-o carte postald pri-
etenilor si rudelor, astazi vestea se trimite prin e-mail, prin SMS sau
pe Facebook si Instagram. In toate silile de nastere sunt acum
smartphone-uri sau tablete pentru a surprinde primele clipe ale
micutului. Un studiu a demonstrat ca bebelusii sunt atat de obis-
nuiti cu dispozitivele digitale, incat mai mult de o treime din ei In-
vatd sa foloseasca un smartphone, inainte chiar de a vorbi sau
merge”*.

Efectele, uneori neasteptate si greu de apreciat integral, ale
acestei explozii digitale se manifesta pe toate planurile vietii umane,
incd de la varstele cele mai fragede: boli fizice si psihice. Dintre
acestea, psihologul crestin Dmitri Avdeev mentioneaza: deprima-
rea sau sentimentul de gol si pustietate sufleteascd, in cazul in care
persoana dependenta nu are acces, cum ar dori, la tehnologie, fo-
losirea acesteia pentru imbunatdtirea dispozitiei, pentru ignorarea
sau uitarea framantdrilor si a problemelor personale, adica o modi-
ficare artificiald sau fortatd a starii psihice. Acestea conduc la apari-
tia unor probleme legate de relatiile interumane si intrapersonale’.

Modul de viata preponderent sedentar poate provoca afectiuni
ale coloanei vertebrale, ale stomacului, ale organelor respiratorii,
poate duce la diminuarea acuitatii vederii, asa-numitul ,,sindrom
al tunelului” sau de compresiune a nervului median, dupa cum si
radiatia electromagnetica si ionizarea nociva a aerului duc la sla-
birea imunitatii, la dureri de cap, stdri de oboseald si insomnie
cronica, iar in formele ei mai grave, la stari de stres, depresie si tul-
burdri nervoase. Toate aceste consecinte afecteaza capacitatea de

*Dr. Elizabeth Kilbey, Cresterea copilului in era digitald. Ghid de parenting res-
ponsabil, traducere de Andra-Cristina Nichifor, Editura Niculescu, Bucuresti,
2019, pp. 13-14.

°Prof. dr. Dmitri Avdeev, Tulburirile psihice si patologia Duhului, traducere din
limba rusa de Denis Chiriac, Editura Doxologia, Iasi, 2018, pp. 38-39.
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studiu si lucru, conducand la inactivitate si absenta, moleseala,
slabirea memoriei si a puterii de studiu, la 0 comunicare defectu-
oasa cu semenii si conflicte cu propria persoana.

Nu cu mult timp In urma, compania americand, TollFreeForwar-
ding, pe baza studiilor si observatiilor oamenilor de stiintd, a creat
un model 3D al femeii anului 2100, numit Mindy. Aceasta ar fi co-
cosata, datorita sutelor de ore petrecute in fata calculatorului si cu
ochii in telefon, la serviciu, pe stradd si acasa. Muschii gatului se
vor intari, pentru a putea sustine capul, in care se va afla un craniu
mai gros decat al omului din prezent, capabil sa protejeze de radi-
atiile emise de dispozitivele digitale si, in mod deosebit, de telefo-
nul inteligent. Bustul, in loc sd fie aliniat cu Intreg trupul, va fi scos
in fatd, ca urmare a pozitiei aplecate spre calculator si telefon. Mana
va fi In forma de gheard, dezvoltand aga-numitul sindrom de tunel
cubital, datorat tinerii In mana a telefonului, perioade indelungate,
iar cotul va ramane indoit la aproape 90 de grade, pentru a putea
tine telefonul in pozitie cat mai usor de accesat, perioade lungi de
timp. Stilul de viata sedentar va duce la micsorarea creierului.
Ochii sai vor avea pleoape duble, pentru a o feri de radiatiile teh-
nicii folosite®.

Referitor la telefoanele inteligente, smartphone-urile, existd,
astazi, in lume, milioane de utilizatori, care petrec mult timp in
compania lor, media globala pe planeta fiind de trei ore, desi nu
putine sunt persoanele care petrec si 6-7 ore pe zi folosindu-le.

Un studiu din anul 2010, efectuat in SUA, a demonstrat ca copiii
cu varste intre 8-10 ani petrec, in medie, opt ore pe zi, folosind dis-
pozitivele electronice in afara gcolii, adica mai mult timp decat petrec
in scoald, In scop educativ si formativ’. Se apreciaza cd, in prezent,
omul contemporan petrece un sfert din starea de veghe cu telefo-
nul iIn ména, mai mult decat investeste in orice alta activitate coti-
diana, cu exceptia somnului, desi de multe ori si acesta este grav
afectat. Comparativ cu speranta medie de viatd, de 75 de ani, pe-
rioada pe care o el petrece, in medie, in fata tehnologiei, este de 11 ani.

Intr-o cercetare largé, realizata asupra unui esantion numeros
de respondenti din SUA, 46% dintre participanti au rdspuns ca nu

%Sabina Damian, Mindy este un model 3D menit si ne arate cum vom evolua din
cauza tehnologiei, in ziarul ,,Click”, editia din data de 26 iunie 2019.
"Dr. Elizabeth Kilbey, op. cit., p. 69.
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ar putea trai fara telefoanele inteligente, multi dintre ei afirmand
ca preferd sa isi avarieze masina sau sd li se spargd casa, ba chiar
sa fie vatamati ei insisi, decat sa sufere vreo dauna telefonul lor.
Mai mult chiar, 80% dintre adolescenti verifica telefonul de cateva
ori in decursul unei ore.

Retelele de socializare, care au promis conectarea persoanelor
umane, par, mai degraba, sa fi adancit vidul existential, sentimentul
de gol si de pustiu sufletesc, insingurarea sociala si alienarea spi-
rituala. Un alt cunoscator al acestor realitati tehnologice, dar cu
profunde implicatii morale, constata, referindu-se, in mod deosebit,
la efectele lor asupra mintii si sufletului copiilor si al tinerilor, ca
»singura nevoie care inca nu este satisfacutd de cdtre mediul digital, si
care conform unor cercetatori este esentiala pentru o dezvoltare
armonioasa, este cea care se referd la contactul fizic. Desi comuni-
carea are loc la nivel vizual si auditiv, de multe ori copilul doreste
sd fie tinut in brate, alintat, pupat, mangaiat, actiuni care sa reflecte
apartenenta si valorizarea. Prin aceste gesturi simte ca este iubit,
apreciat si ca apartine unui grup”®.

Sentimentul apartenentei la un grup real si cel al relationarii
directe sunt inlocuite cu relatiile virtuale, mediate de tehnologie. Nu
intamplator se vorbeste despre , nomofobie”, adica despre teama de a
fi privat de mijloacele digitale, precum si de ,,depresia de Facebook”.

Un studiu efectuat la Universitatea din California a demonstrat
ca petrecerea unui timp indelungat in compania tehnologiei digi-
tale limiteaza abilitatea si capacitatea copiilor si a adolescentilor
de a recunoaste si aprecia emotiile altor persoane. Persoanele par-
ticipante la aceasta cercetare, cu varste cuprinse intre 11-12 ani, nu
au fost capabile sa sesiseze starea sufleteasca generala a unor co-
legi si colege, considerand ca tristetea apdsatoare este o forma de a
impresiona, iar expresiile de bucurie — moduri prefacute de falsa
fericire. Foarte interesant, dupa ce acesti copii au facut o pauza de
cinci zile de la computer, au putut recunoaste, din nou, precis si cu
empatie, starile sufletesti ale colegilor’.

Petrecerea a mai mult de trei ore pe zi in compania tehnologiei
digitale si, in special, a retelelor de socializare, conduce spre o stare

$Vlad Brénesc, Sinele meu digital, Editura Pro Universitaria, Bucuresti, 2018, p.
19.
’Dr. Elizabeth Kilbey, op. cit., p. 42.
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precara de sandtate mintald, copiii dependenti de tehnologie avand
intarzieri in dezvoltarea emotionald, intelectuala si sociald®.

Ca urmare, Generatia Y sau Millennials, ,,prima care a crescut
avand tehnologia la dispozitie, este o generatie nefericita si deza-
magita (...). Din cauza tehnologiei, tinerii acestia sunt prea nerabda-
tori si sunt obisnuiti sa primeasca o gratificare instant. Pot comanda
aproape orice cu livrare imediatd, nu trebuie sa astepte o saptamana
pentru a vedea serialul preferat la televizor, pot vedea online o se-
rie intreaga odata (...), Insa anumite lucruri in viatd nu pot fi atinse
imediat — satisfactia la locul de munca, relatiile puternice, unele
seturi de abilitati, increderea in sine”"'.

Din aceasta perspectiva, este interesant de mentionat asa-nu-
mitul test al bezelei, Testul Marshmallow sau amdnarea recompensei,
facut in anii 1960, la Universitatea din Standford. El a fost condus
de psihologul Walter Mischel, profesor la vestita universitate. Copii
de 4-6 ani au fost condusi intr-un laborator de cercetare. Pe 0 masa,
in fata lor, a fost asezatd o bezea. Cercetdtorul anunta copiii cd va lipsi
15 minute din laborator, dar cei care, la intoarcerea lui, nu se vor fi
atins de prajiturd, vor mai primi una, ca bonus sau premiu. La in-
toarcere, cercetatorii au constatat cd doud treimi din copii mancasera
bezeaua. Cu cat varsta era mai mare, cu atat era mai dezvoltata si
capacitatea de autocontrol si infranare. Mai tarziu, peste ani, cand
au fost studiate dosarele copiilor participanti, s-a observat ca aceia
care au reusit sa 1si amane recompensa erau mult mai realizati din
punct de vedere financiar, intelectual si social.

Doua observatii se pot desprinde, pe marginea acestei cerce-
tdri: pe de o parte, pericolul la care sunt expusi copiii, cu cat varstele
lor sunt mai fragede sau necoapte, prin folosirea irationala si adic-
tiva a tehnologiei. Ioan Gura de Aur considera sufletul copilului a fi
un diamant in stare purad, latentd. Forma si-o primeste de la cel care
il prelucreazd, o formd bund sau rea®. Tot astfel, Sfantul Paisie Aghio-
ritul vorbea despre sufletele si mintile copiilor ca despre niste ca-
sete goale, pe care parintii si educatorii inregistreaza muzica.

© Ibidem, p. 112.

" [bidem, p. 39.

2Sfantul Ioan Gura de Aur, Despre slava degartd si cregterea copiilor, in volumul
Sf. Ioan Gura de Aur, Despre feciorie. Apologia vietii monahale. Despre cresterea copiilor,
traducere din limba greca si note de Pr. prof. Dumitru Fecioru, EIBMBOR, Bucu-
resti, 2001, p. 401.
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Daca pe aceste casete s-a inscriptionat muzica religioasa, duhov-
niceasca, pe aceasta o vor reproduce. Dacd pe ele s-a inscriptionat
muzicd lumeasca, imorala si provocatoare, nu vom asculta, pe ele,
muzicd bisericeascd, decat daca sunt sterse si reinregistrate®.

Pe de altd parte, observam, experimental, faptul cd viata in-
treagd, nu doar varsta copildriei sau a adolescentei, asa cum o
marturiseste credinta cresting, viata ascetica, este o améanare a re-
compensei imediate sau efemere, o sublimare a beneficiilor si o di-
rectionare a lor in plan spiritual si din perspectiva efectelor vesnice —
dezpatimirea si mantuirea.

De asemenea, si mai ales la copii si tineri, nu doar empatia, ci
si mecanismele de apdrare in fata obstacolelor si esecurilor, asa-
numita rezilienta emotionald, sunt grav afectate de excesul de teh-
nologie. Un copil expus intens tehnologiilor digitale traieste intr-un
univers virtual, cu provocdri imaginare, iar atunci cand ia contact cu
realitatea, nu este capabil sa dezvolte raspunsuri adaptate, ci ireale,
ca in jocurile sale digitale.

Nicolas Carr, in volumul sau intitulat Superficialii. Efectele inter-
netului asupra creierului uman'*, mentioneaza o cercetare facuta de
un profesor de economie, de la San Jose University, USA, care a ob-
servat ca progresul mijloacelor media digitale si lectura pe net au
influentat profund modul de lectura al omului contemporan. Pro-
fesorul mentionat a chestionat 113 persoane bine instruite, din cate-
gorii sociale variate: savanti, profesori, medici, ingineri, manageri,
intre 35 si 40 de ani, cerandu-le sa se pronunte asupra modului in
care cred ei cd s-au schimbat deprinderile de lectura ale omului, in
ultima decada. Doar 27% au spus ca alocau mai mult timp lecturii
in adancime, clasice, in timp ce 45% au spus ca aceasta era in scadere.
Pe cand 16% raportau ca acordau mai multa atentie lecturii susti-
nute, 50% au spus cd acordau lecturii in profunzime mult mai putina
atentie de cand aveau la dispozitie mijloacele digitale. Concluzia ge-
nerala era aceea ca ,mediul digital tinde sa incurajeze oamenii sa
exploreze extensiv multe subiecte, dar la un nivel superficial”, si
cd ,hyperlinkurile 1i distrag pe oameni de la citirea si gandirea

® Cuviosul Paisie Aghioritul, Cuvinte duhovnicesti. I. Cu durere si dragoste pentru
omul contemporan, traducere din limba greaca de Ieroschim. Stefan Nutescu, Schitul
Lacu - Sfantul Munte Athos, Editura Evanghelismos, Bucuresti, 2003, p. 272.

"Nicholas Carr, Superficialii. Efectele internetului asupra creierului uman, tradu-
cere din engleza de Dan Craciun, Editura Publica, Bucuresti, 2012, p. 188.
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profundd””. Ca urmare si precum aratd o altd cercetare, 60% din-

tre americani nu au citit niciodata in viata o carte in intregime,
80% dintre carti fiind citite de aproximativ 10% din populatie. In
prezent, 50% dintre tinerii americani au afirmat ca citesc 4 minute
zi sau mai putin, 30% dintre ei — 2 minute sau mai putin, iar 10% nu
citesc deloc. Lipsa lecturii conduce la o exprimare greoaie si defec-
tuoasa, plina de greseli si stereotipii verbale, mutism, probleme in-
trapersonale si in relatia cu semenii'®. In spatiul roménesc, se
vorbeste despre o crestere alarmantd a nivelului de analfabetism
functional si de autism emotional.

In anul 201 1, a fost , brevetat” asa-numitul , Efect Google”, care
descrie comportamentul acelor utilizatori frecventi ai motoarelor
de cdutare, care au tendinta de a uita informatiile pe care le pot accesa,
prin tastarea unui cuvant-cheie si apasarea comenzii ,Enter”".

Oamenii de stiintd, referindu-se la efectele abuzului de tehno-
logie asupra lecturii, vorbesc despre acea lectura in forma de ,F”,
in sensul cd textul in format digital a condus la o proasta si super-
ficiala lectura. Cititorul digital nu staruie asupra unei pagini mai
mult de 10 secunde si doar una din 20 de pagini este privita mai
atent. El incepe prin lecturarea primelor doua-trei randuri ale paginii,
coboard superficial asupra unuia sau a doua randuri de la mijlo-
cul ei, pentru a plonja, grabit, la finalul sau subsolul ei.

Asa se face cd efectele abuzului de tehnologie informationala
asupra capacitatii de concentrare sau de focusare sunt dintre cele

5 [bidem, p. 189.

Patti M. Valkenburg, Jessica Taylor Piotrowski, Generatia digitald si depen-
denta de media, traducere de Luiza Mohonea, Editura Niculescu, Bucuresti, 2018,
pp- 176-177.

v, Efectul Google” descrie faptul c& ,,indivizii nu mai memoreaza anumite
informatii daca stiu de unde pot prelua acele cunostinte in mod facil, dar, in acelasi
timp, isi cresc abilitatea de a-si aminti indicii care sa-i ajute sa le acceseze mai rapid.
De exemplu, un student va uita mereu o anumita teoremad, insa va memora link-ul
unui site de unde poate gasi informatia. (...) Accesul la informatiile de pe Internet
face posibila disparitia proceselor de Invatare asociate stocarii informatiilor si
implicit denaturarea procesului descris mai sus. Cercetatorii considera ca, In ma-
sura in care individul se bazeaza preponderent pe Internet pentru a stoca infor-
matii, nu-si mai dezvolta intelectul pentru ca mintea evolueaza pe sistemul
determinarii evenimentelor care trebuie sa fie experimentate si inregistrate, codi-
ficand aceste experiente pe termen lung si retraind ulterior evenimentele sub
forma de amintiri”. Cf. Vlad Branesc, op. cit, p. 166.
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mai socante. Un studiu realizat de Microsoft Canada, prin scanare
cerebrald, a descoperit cd durata medie de concentrare a scazut, in
prezent, de la 12 secunde, cat era in anul 2000, la 8 secunde. Aceasta in-
seamnad cd avem o capacitate de concentrare mai micd decat un
pestisor auriu, a carui putere de concentrare este de 9 secunde!"

Reflectand asupra acestor realitati, Adam Alter, in lucrarea sa,
Irezistibil. Dependenta de tehnologie si afacerile din spatele ei, spunea:
, Bste cocaina generatiei noastre. Oamenii sunt dependenti. Trecem
prin sevraj. Suntem atat de motivati de acest drog, incat sa obti-
nem fie si o singura doza implica reactii cu adevdrat bizare. Vor-
besc de «like»-uri. S-au transformat pe nesimtite in primul drog
digital, care ne domina cultura””.

Aceasta constatare nu este lipsita de obiectivitate, intrucat, atunci
cand este vorba de jocurile digitale, ,0amenii de stiinta au desco-
perit cd jocurile video determina creierul sa elibereze dopamina.
Dopamina este asa-numita «substanta chimica a placerii» si sti-
muleaza sistemul de recompense al creierului. (...) De fapt, neuro-
logii au comparat atractia ecranelor cu cea a drogurilor pentru un
dependent. Cercetatorii au descoperit ca atunci cand jucdtorii obis-
nuiti au vazut imagini din jocul lor preferat, creierul lor a raspuns
in modul in care creierul dependentilor de droguri reactioneazs,
atunci cand acestia intalnesc lucruri care le amintesc de drogul lor.
Acest efect de dependenta 1-a facut pe Dr. Peter Whybrow, seful
Sectiei de Neurologie de la Universitatea din California, Los An-
geles (UCLA), sa descrie dispozitivele electronice ca fiind cocaina
electronica (...). Expunerea copiilor de varstd mica la o eliminare
constanta a dopaminei inseamna ca, in timp, nu vor mai obtine
acelasi nivel de bucurie sau incantare atunci cand joaca jocul, asa
ca vor trebui sa faca tot mai mult pentru a obtine acel efort”?.

Iar, la modul general, aceiasi savanti au constatat ca ,depen-
denta de internet de lunga durata (identificata prin utilizarea ex-
cesiva a internetului) poate chiar sa modifice modul in care
functioneaza creierul (...). Studiile aratd ca dependenta de internet
este asociatd cu schimbari structurale si functionale in regiunile

Dr. Elizabeth Kilbey, op. cit., p. 36.

" Irezistibil. Dependenta de tehnologie si afacerile din spatele ei, traducere din en-
gleza de Emilia Vasiliu, Editura Publica, Bucuresti, 2017, p. 141.

*Dr. Elizabeth Kilbey, op. cit., p. 98.
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creierului care implicd procesarea emotionala, atentia executiva,
luarea deciziilor si controlul cognitiv. Utilizarea excesiva a inter-
netului poate afecta modul in care creierul intelege emotiile, capa-
citatea de concentrare si sustinerea atentiei si concentrarii, felul in
care analizeaza informatiile pentru a lua decizii si, in general, ges-
tionarea modului in care gandim. Creierul copiilor, care inca se
dezvoltd, ar putea fi afectat de timpul indelungat petrecut in fata

ecranului, in timpul copildriei”*'.

Efectele tehnologiei digitale asupra somnului

Oamenii de astazi, arata studii bine elaborate si metaanalize
recente, dorm mai prost, se simt mai obositi, randamentul sau
productivitatea lor este mai scazuta, trdirile lor afective sunt mai
fluctuante si, in consecintd, starea lor generald, proasta.

Ei tind sa petreaca mai mult timp in prezenta si familiaritatea
dispozitivelor digitale decat dorm, intr-o vreme in care privarea
de somn este 0 adevarata maladie a vremurilor moderne, ce afec-
teazad aproape douad treimi din populatia adulta a planetei. Iar
efectele acesteia sunt dintre cele mai grave, precum boli de inim4,
afectiuni pulmonare, lipsa apetitului, un slab control al greutatii
corporale, o imunitate scazuta, boli renale, o rezistenta diminuata
fata de boald, o sensibilitate mai acuta in fata durerii, timpi mai
lenti de reactie in activitatile desfasurate, o dispozitie abatuta, sau
schimbatoare, moleseala si functionare mai inceata a creierului,
depresie, obezitate”, diabet si anumite forme de cancer.

In prezent, copiii dorm cu o ora pe noapte mai putin decat co-
piii de acum 25-30 de ani. Un test facut asupra copiilor de clasele
IV-VI, timp de trei noptj, a ardtat cd diminuarea cu o ora a progra-
mului lor de somn, pe parcursul celor trei nopti, echivala cu pierderea

 Ibidem, pp. 98-99.

ZPatti M. Valkenburg, Jessica Taylor Piotrowski, op. cit., p. 164, referitor la le-
gdtura dintre mass-media si obezitate, aratd ca oamenii de stiinta au propus trei
ipoteze care explica de ce publicitatea poate duce la un numéar mare de kilograme
in randul tinerilor. Prima este ipoteza efectelor publicitatii, care sustine cd expune-
rea la reclamele despre mancare starneste pofta de mancare. Cea de-a doua este
ipoteza descurajarii activitatii, potrivit careia folosirea mass-media inlocuieste
joaca in aer liber sau sporturile, care ajutd in lupta impotriva obezitatii. Cea de-a
treia este ipoteza rontaitului, potrivit careia copiii sunt mai predispusi sa ia gus-
tari atunci cand se uita la televizor.
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a doi ani de maturizare intelectuala si afectiva, in sensul ca elevii
din clasa a VI-a privati de acea ora de somn au avut rezultatele co-
respunzdtoare copiilor de clasa a IV-a. De asemenea, un studiu
care a avut ca respondenti 3.000 de elevi de liceu a ardtat ca aceia care
aveau notele de 5, 6 si 7 dormeau In medie cu 25-30 de minute mai
putin decat elevii care aveau notele de 8, 9 si 10”.

in lucrarea sa, deja mentionatd, Adam Alter ardta ca, potrivit
studiilor facute, 95% dintre oameni folosesc un dispozitiv electro-
nic, ce produce lumind, cu mai putin de o ord inainte de a merge la
culcare. 66% dintre persoanele cu varste cuprinse intre 18-64 ani
isi tin telefoanele langa ei cand dorm, iar ca urmare 50% dintre
adulti sustin ca nu dorm bine si nu reusesc sa se odihneasca, pen-
tru ca sunt conectati la tehnologie™.

Atunci cand este vorba despre afectarea programului de somn,
specialistii au descoperit faptul ca imaginile si mai ales lumina al-
bastra a ecranelor influenteaza glanda pineald, care este adanc in-
gropatd in creierul uman si care produce hormonul melatoning, ce
anuntd organismul uman ca se apropie perioada de somn sau de
odihnd, de care fiinta umana, trup si suflet, are atat de multa nevoie.
Astfel, ecranele luminoase ale tehnologiei digitale impiedica eli-
minarea normald a melatoninei. Glanda pineald este pacalita si
crede ca este timpul sd dea semnalul pentru desteptare sau sa in-
tarzie incheierea activitatii curente.

Alti specialistii au constatat ca petrecerea a doud ore, in timpul
serii sau al noptii, in fata unui ecran, setat pe , stralucire maxima”,
este suficient pentru a inhiba eliminarea normala a melatoninei,
pe tot cursul noptii.

Or, practica unor tineri, de a se culca in compania telefoanelor
lor performante, dupa ce au incheiat sesiunile de socializare si co-
municare prin intermediul mesajelor, este daunatoare, intrucat
acestea solicita mintea lor, ceea ce face trecerea spre perioada de
somn mai greoaie si o intarzie, lucru care, tradus in timp, inseamna
scurtarea perioadei de odihna si relaxare, de care au nevoie atat de
mult tinerii, aflati intr-o perioada de cregstere si dezvoltare fizica si

®Lucy Jo Palladino, Copiii in epoca dependentei de tehnologie. Noile dispozitive di-
gitale si riscurile utilizirii lor excesive, traducere de Miruna Andriescu, Editura Polirom,
Iasi, 2015, p. 180.

* Adam Alter, op. cit., p. 80.
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psihicd. Iar ca efecte, constatate in ziua urmatoare: oboseala, irita-
bilitatea, nervozitatea, lipsa randamentului si a eficientei, inactivi-
tatea, probleme de concentrare, atentie si tonus.

Cunoscand toate aceste realitati, Academia Americana de Pe-
diatrie, in anul 1999, iar apoi in anul 2011, a propus parintilor un
plan familial de folosire a tehnologiei digitale. Dintre recomandarile
cele mai insistent subliniate, se insista asupra interzicerii folosirii
telefoanelor mobile sau inteligente, la masd, vizionarea continutu-
rilor media impreuna cu parintii si instituirea unor perioade de
pauza de la media, dezvoltarea abilitdtilor rationale si a discerna-
mantului fatd de ele, iar in ceea ce priveste somnul, atat de necesar
copiilor, efectuarea de plimbari in aer liber, seara, inainte de culcare,
discutiile empatice, asertive si afectuoase, dintre parinti si copii,
excluderea ecranelor dispozitivelor electronice din dormitoarele
copiilor si respectarea cu strictete a unui program de opt-noud ore
de somn, pentru acestia, pe cat posibil o mare parte dintre aceste
ore (doud-trei) inainte de miezul noptii, cunoscandu-se faptul ca
acestea sunt orele de cea mai buna calitate, care ajuta consistent
trupul si mintea sa se relaxeze si sa se odihneasca, pregdtindu-le
pentru noi performante fizice si acumuldri intelectuale. De mare
folos si cu un efect linistitor este practica rugaciunii, in acest caz ros-
tirea rugdciunilor de seard de catre intreaga familie sau macar de
cdtre persoana in cauzd, in intimitatea sau cdmara sufletului sau.

Cu titlu de purd informatie, trebuie mentionat faptul ca specia-
listii care fac referire la teoria refacerii atentiei vorbesc tot mai
frecvent despre rolul benefic al plimbarii in naturd, ba chiar si al
simplei priviri a unor peisaje. Acestea declanseaza asa-numitele
,fascinatii calme” ale naturii, care atrag lent atentia involuntara si o
relaxeaza, spre deosebire de stimulii excitanti, prezenti in sunetele
ascutite si imaginile rulate rapid, din peisajele generate electronic.
Imaginile naturale, prin farmecul si caldura lor, antreneaza lent
atentia involuntara, oferind atentiei voluntare posibilitatea reface-
rii si a revigordrii, ajutand, apoi, la desfasurarea unor activitati cu
randament sporit si performante®.

* Cautand sd vind in ajutorul parintilor, in incercarea lor de a echilibra somnul
copiilor, autorul mentionat, Lucy Jo Palladino, recomandd urmatoarele: , Stabiliti
o ora de culcare pentru copii si creati-le conditii care sa sustind respectarea aces-
tora — de exemplu, activitati linistite pe parcursul serii, acasd. Pentru fiecare co-
pil, instituiti un ritual Inainte de culcare, care sd includa sarcini specifice, ca, de
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Bibliotecile digitale — disparitia cartilor tiparite?

Dupa trista exprimare, care postuleaza cd volumele tipdrite sau
,cartile miros a batranete”, exista unii care profetesc o apocalipsa
a acestora si a bibliotecilor care le adapostesc, in favoarea forma-
tului restrans ca spatiu fizic, dar infinit ca volum, al bibliotecilor si
volumelor digitale.

in fata unor astfel de previziuni, unele voci vorbesc, cu teama, des-
pre efectele tehnologiilor informationale, despre superficializarea
cognitiei si alienarea afectivitdtii persoanelor dependente de acestea.

exemplu, inchiderea dispozitivelor electronice, obiceiuri de igiena personald, ci-
titul in pat, imbratisari, urarea de noapte buna, insotita de un sarut, cantece de
leagan pentru copiii mai mici si vorbe bune, linistitoare pentru copiii mai mari.
Evitati sa aduceti in discutie orice element nou, stimulativ sau Ingrijorator cand
vine ora de culcare. Conversatiile s3 aibd o nota pozitiva. In cazul in care copilul
se opune cand trebuie sa mearga la culcare, incercati diverse abordari care sa-1
calmeze — de exemplu, un scurt masaj la picioare sau aromoterapie cu spray-uri
pentru pernd. Pastrati-va si dumneavoastra calmul. Tineti cont de faptul ca
nimeni de pe planeta asta nu este la fel de genial ca un copil in privinta amanarii
orei de culcare. Ajutati-l pe copil sa simta ca detine controlul, permitandu-i sa faca
unele alegeri in privinta ritualului de dinainte de a merge la culcare. Permiteti-i
sd «castige» o flexibilitate rezonabila in privinta orei de culcare in weekenduri
(care nu 1i va perturba ciclul de somn-veghe), cand coopereaza pe deplin in serile
din timpul sdptdmanii”. Intregim aceste recomandari privind igiena somnului,
cu sfaturile medicului crestin Dmitri Avdeev: ,Seara tarzie este vremea lucruri-
lor facute in tihna si a convorbirilor linistite. Plimbati-va inaintea somnului. Nu
luati 0 cind copioasa. Aerisiti dormitorul. Patul nu trebuie sa fie prea moale. Inal-
timea pernei trebuie sa favorizeze cat mai mult naturaletea pozitiei si relaxarea
muschilor. Existd observatii potrivit carora lenjeria de pat In tonuri intunecate
ajutd la linistirea sistemului nervos. Inainte de somn, nu strici s3 beti o jumatate
de pahar de apa calda si sa mancati o lingurita de miere. Faceti un dus fierbinte
sau incalziti-va picioarele in cadd. Din Antichitate, este cunoscuta utilitatea unei
bai calde pentru indepartarea Incordarii si imbunatatirea somnului. Nu puteti
dormi? Nu va chinuiti singuri. Linistiti-va, rugati-va, respirati aer proaspat, beti o
gura de aghiazma. Daca problemele cu somnul nu sunt legate de vreo boala seri-
oasd, a doua zi somnul va fi negresit mai lung si mai adanc. O influenta binefaca-
toare au asupra sistemului nervos stafidele, caisele confiate, mierea. Nu este de
prisos sa amintim si de folosul calirii organismului. Un rol deloc neinsemnat este
jucat de efortul fizic dupa putere, mai ales la cei tineri. Trupul nemuncit tulbura
sufletul prin iritabilitate si ganduri necuviincioase. Inainte de somn, se pot unge
tamplele cu ulei de lavanda pe o bucatica de zahadr, care trebuie supta Inainte de
culcare. Este util sd se puna la capul patului un siculet de panza cu radacini uscate
de valeriana. Nu va fi de prisos nici consultatia medicala”. Cf. Dr. Dmitri Avdeev,
De vorbi cu un psihiatru ortodox, traducere din limba rusa de Adrian si Xenia Ta-
ndsescu-Vlas, Editura Sophia, Editura Cartea Ortodoxa, Bucuresti, 2006, pp. 62-64.
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Cercetari recente au ardtat ca hypertextul sau textul in format
digital sporeste incarcatura cognitiva a lectorilor, dar slabeste ca-
pacitatea lor de a Intelege si retine ceea ce citesc. Persoanele care ci-
tesc texte tiparite mediteaza mai adanc asupra celor citite, tin minte
mai bine lucrurile si, in acest mod, invata mai mult din cele citite.

Ca o concluzie, poate sunt mai mult decat relevante cuvintele
scriitorului francez Jean-Claude Larchet, care spunea ca ,avem in
prezent lucrdri asupra cdrora autorii au pierdut controlul, editii
fara editori, librarii fara librari, biblioteci fara bibliotecari si, in fi-
nal, cdrti care nu mai sunt cdrti, rdmase fara cititori adevarati, pentru
ca lecturarea lor nu mai este cu adevarat lectura.

Lumea cartilor, odinioara o lume deplin omeneasca, cu o in-
treagd Inlantuire de relatii conviviale, unde exista partdsie intre
cei care activau in ea, a devenit in zilele noastre un univers glacial,
guvernat de imperative tehnice si economice, in care autorul si ci-
titorul nu au ajuns simple unelte.

Cartile tiparite vor deveni neindoielnic pe viitor o raritate de
mare pret, ce-ar trebui pazitd si ocrotita cu scumpatate ca niste re-
licve dintr-un paradis pierdut. Acum ele sunt ultima mica insula de

rezistentd 1n fata unei culturi bolnave, pe cale de descompunere”.

Efectele hipercomunicarii asupra comuniunii

Petrecerea unui timp prea larg in fata tehnologiei high-tech, in
detrimentul lecturii si a dialogului real, a relationdrii directe cu se-
menii, a jocului real si nu imaginar, a contemplarii naturii i a medita-
tiei asupra vietii reale, duce, In unele cazuri, la comportamente
obsesive si compulsive fatda de tehnologie, la dependenta fata de
aceasta. Forme ale ei sunt izolarea si autismul sufletesc, incapacitatea
de exprimare fireasca a sentimentelor, sardcia scrisului si a expri-
marii, analfabetismul functional, mutismul sau sindromul ADHD.

Poate, In mod paradoxal, retelele de socializare, despre care se
considera ca au ca scop esential dezvoltarea de noi legaturi, in loc
sd acopere si sd elimine acest sentiment de izolare fizica, de singura-
tate si vid existential, de gol sufletesc, adeseori il adancesc si mai
mult. S-ar putea ca hipercomunicarea virtuald s nu faca altceva

*Jean-Claude Larchet, Captivi in internet, traducere de Marinela Bojin, Editura
Sophia, Bucuresti, 2018, p. 88.
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decat sa diminueze empatia, relatia personald dintre oameni, care
altadata se priveau fata cdtre fata, ochi catre ochi, isi vorbeau des-
chis, se imbratisau in mod real. Aceste lucruri au devenit, astdzi si
in multe cazuri, mediate de tehnologiile informationale.

Este cunoscut faptul cd atunci cand o persoana desfasoard o
muncd intensa, in care este deplin absorbitd, dacd este apelata
printr-un simplu mesaj de cateva cuvinte, timpul care 1i este nece-
sar pentru a reintra In starea anterioara, la aceeasi capacitate si
performantd, este de 23-25 de minute. Or, activitatea unei persoane
care primeste mai multe SMS-uri intr-o ord are mult de suferit,
performantele sale intelectuale si capacitatea sa de concentrare fi-
ind major afectate.

Adam Alter mentioneaza un experiment referitor la calitatea
comunicarii dintre doud persoane, in prezenta sau absenta unui
smartphone. Doi psihologi au invitat cate doua persoane care nu
se cunosteau, intr-un laborator de experimente psihologice pentru a
purta o conversatie, propunandu-le sa relateze fiecare cate un eve-
niment interesant petrecut in anul precedent. Pe o masa din ime-
diata apropiere a lor, intr-un loc vizibil, exista un smartphone, in
timp ce pe masa de langa alti subiecti a fost asezat un caiet. Desi fie-
care dintre perechi a realizat un anume grad de conexiune, cei
care se aflau in apropierea telefonului au realizat o comunicare
defectuoasd, de calitate inferioara. Fiecare dintre acesti participanti si-
a descris tovardsul de dialog ca fiind mai putin preocupat, mai
putin implicat, de mai putind incredere si lipsit de empatie. Asadar,
simpla prezenta a tehnologiei in proximitatea persoanelor aflate
in actul comunicarii scade calitatea acesteia, empatia sufleteasca si
rezonanta emotionala®.

Este interesant de mentionat si faptul ca, atunci cand este vorba
de crearea unei relatii sau legaturi intre persoane, inclusiv relatia
de prietenie si iubire, principalul criteriu folosit este cel al proxi-
mitdtii fizice, in sensul cd exista o mai mare probabilitate de a se
imprieteni, chiar de a se cadsatori, intre persoanele care traiesc in
proximitate fizicd, adica in apropiere. Desi numarul relatiilor create
prin site-uri de socializare este in permanenta crestere, in prezent,
aproape jumatate din relatii au, inca, la baza proximitatea fizica,

¥ Ibidem, pp. 27-28.
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fiind legate intre persoane apropiate ca domiciliu, vecini, colegi
de clasa, scoald, facultate, munca, etc.

Adevdratii cunoscdtori ai fenomenului apreciaza social media
ca fiind o resursa saracd, mediatd, bazata doar pe mesaje, nu pe o
comunicare reald, si 1n dosul careia se ascund numeroase riscuri,
precum narcisismul, sextingul, hartuirea.

Tot mai multe voci considera cd acesta hipercomunicare ascunde,
de fapt, golul sufletesc, cd In spatele unei comunicadri tot mai dese
si mai performante, se ascunde o comuniune tot mai rara si slaba.

Tinerii au fost considerati totdeauna speranta unui neam, vii-
torul si ddinuirea acestuia. Or, din punctul de vedere al comunicarii,
cercetdrile arata ca, la nivel global, unul din trei tineri preferd, astazi,
sd comunice prin intermediul media problemele sale, legate nu
doar de aspecte exterioare si nesemnificative ale vietii sale, ci lu-
crurile cele mai tainice si intime — dragoste si sexualitate, aspiratii
si proiectii, dorinte si idealuri. $i, astfel, ajung sa isi petreaca viata
in umbra anonimatului si sub semnul intamplarii, cu iluzia spori-
rii increderii si stimei de sine.

Desi a fost conceputa pentru a elimina insingurarea, de multe
ori, social media contribuie, In mod covarsitor, la producerea sen-
timentului de alienare, de izolare fizica si psihologicd, de ascundere
a propriei fiinte si de mascare a propriilor ganduri si sentimente,
sub anominatul retelelor de socializare. Atunci cand nu mai dorim
sd ne vedem fata catre fatd, fugind de relatia directa, este un indi-
ciu clar al anxietatii sociale, al fricii de semeni, pe care cautdm sa o
mascam si sa o ascundem in spatele si in umbra ecranelor digitale.
Aceasta ar putea fi o explicatie a faptului ca, de la an la an, cregte
numarul SMS-urilor, dar scade cel al convorbirilor telefonice reale.
Dupad o prima etapd, in care oamenii au pierdut bucuria intalnirii
fizice, acum, parcd, nu vor nici sa se mai audd, preferand, in loc de
a-si Impadrtasi sau macar comunica sentimentele, sa-si expedieze
mesaje de genul: ,cf?”.

Referitor la efectele Insingurarii si ca un prilej de profunda
meditatie, poate este interesant sd mentionam faptul ca, cercetdrile
recente, folosind rezonanta magnetica functionald, au constatat c4,
atunci cand o persoana sufera de singuratate, sunt implicate ace-
leasi zone cerebrale care reactioneaza la durerea fizica, astfel incat
acest sentiment de izolare si insingurare nu are doar efecte asupra
stdrii psihice, ci este resimtit intens si la nivel fizic.
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Jean-Claude Larchet, in lucrarea citatd, arata cd tehnologia cauta
sa umple golul sufletesc si sd alunge singuratatea, izolarea si de-
presia, ca dispozitivele high-tech vor sa ajute la inlaturarea golului
existential al omului modern, a carui viata este secatuita launtric,
din lipsa de moralitate inaltd si de spiritualitate profunda; o viata
tot mai lipsita de relatii autentice cu altii, din cauza slabirii legaturii
familiale, conjugale si sociale, de vecinatate, de apartenenta si afi-
liere spirituald si religioasd, de ideal comun. Apeland la acestea,
omul pustiit sufleteste spera sa umple acest gol, sa acopere si sa
aline aceste suferinte interioare, insa, cel mai adesea, ele il arunca
intr-o singuratate si mai apdsatoare, intr-o anxietate si tristete si
mai accentuatd, Intr-o viatd si mai putin implinita.

Duhul lumii, pe de o parte, automatizarea si tehnologia, pe de alta
parte, se afld intr-o relatie de interconditionare sau de dubld cau-
zalitate, In sensul ca sunt produse de spiritul contemporan, dar, in
acelasi timp, I-au si modelat, in conformitate cu specificul lor. Mij-
loacele tehnologice au luat nastere intr-o lume si o societate tot
mai Insingurata si alienatd spiritual, mai autistd sufleteste la nevoile si
chemarile semenilor.

Spre deosebire de societdtile traditionale, caracterizate de ra-
porturi sociale bine precizate, astdzi se constata un presupus conflict
intre generatii, un decalaj intre principii, convingeri si idealuri, o
criza a familiei, o amanare a momentului intemeierii ei, uneori
pana la disparitia intentiei de a 0 mai face, o crestere a numarului
divorturilor, ceea ce face ca numarul sotilor care se despart in mod
nefiresc, prin divort, sa depaseasca numarul celor care sunt des-
partiti, iIn mod firesc, de moarte, desi toti au spus, in clipa cdsato-
riei — ,pand cand moartea ne va desparti”.

Astazi, exista tot mai multe familii monoparentale, tot mai
multe persoane care traiesc singure si in izolare, chiar si In mari
aglomeratii de populatii, metropole, megalopolisuri si conurbatii,
si nu doar batrani uitati, ci persoane cu varste tot mai tinere. Pentru
astfel pe persoane, retelele de socializare, fie ele chiar si virtuale, ar tre-
buie sd aduca un beneficiu, insa ca orice oportunitate, si aceasta
are un pret real — sporirea sentimentului de singuratate.

S-ar putea spune, astfel, cd omul contemporan a reusit trista
performanta de a transforma propriul suflet intr-un pustiu, in
care vantul superficialitdtii si al ignorantei, in materie de tel si
sens, sufla fara incetare.
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Fard a condamna tehnologia sau a fi tehnofobi, inclusiv in pri-
vinta retelelor de socializare, care oferad, atunci cand sunt utilizate
cu discernamant, oportunitdti si prilejuri de sporitd comunicare,
este edificator s mentionam atitudinea plina de discernamant a
cofondatoarei centrului reSTART, din Washington, in care se tra-
teaza dependentele de tehnologie, Hilarie Cash, care ardta cd ,nu
e nimic in neregula sa-ti faci prieteni online, cata vreme iti faci pri-
eteni si in lumea reald. Daca suntem prieteni buni si stdm impreund,
acea interactiune, acel schimb energetic degaja un intreg buchet
de substante neuro-chimice, care ne echilibreaza pe amandoi in
plan emotional si fizic. Si pentru ca suntem animale sociale, ni se
cuvine sa avem o multime de astfel de interactiuni care ne ofera si-
gurantd si atentie si care ne mentin echilibrati. Nu suntem destinati
sa fim insule izolate.

Prieteniile online care dau dependentd si care i atrag pe tinerii
jucdtori nu sunt periculoase pentru ceva ce ne oferad, ci din cauza lucru-
rilor pe care nu pot sd ni le ofere: ocazia sa invatam ce inseamnad sa
stam, fatd in fata, in timp ce avem o conversatie cu o alta persoana.
Dansul degetelor care lovesc tastele — chiar si interactiunile la dis-
tanta prin camere web — se supune unui cu totul alt ritm i transmite
informatii pe o latime de bandd mult mai ingusta (...). Oamenii care
comunica prin webcam nu par sd se priveasca in ochi niciodata,
pentru ca ochii celeilalte persoane nu sunt perfect aliniati cu acea
camera web care le transmite lor privirea ta””.

Nicolas Carr, in lucrarea sa, Cugca de sticld®’, observa ca, desi
trdim intr-o lume a confortului si oportunitatilor, aceasta este si o
lume a lipsei de teluri si a depresiei, incidenta globald a acesteia si
a tentativelor suicidare, cauzate de lipsa de sens a vietii si a unor
relatii sociale protectoare, de calitate, fiind intr-o inspaimantdtoare
crestere™.

Vom ajunge, oare, sd apreciem cuvintele lui Sartre, care consi-
dera ca , Infernul este ceilalti”, o profetie?

Oare nu se impune sa fim cu totii, producatori si consumatori
de high-tech, cu mai multa luare-aminte la cuvinte, precum cele

* Adam, Alter, op. cit, pp. 246-247.

*Nicolas Carr, Cugca de sticld. Automatizarea si noi, traducere din engleza de
Vasile Decu, Editura Publica, Bucuresti, 2014.

X Ibidem, p. 249.
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ale Pdrintelui Cleopa, care spunea ca ,Sfarsitul lumii va fi cand nu
va mai exista carare de la om la om”, adica atunci cand se va raci
dragostea dintre oameni? lar lipsa comunicarii sincere si directe
este o formd a acestui inghet spiritual.

In loc de concluzii: Atitudinea crestinului fati de
tehnologia digitala

Realitatea zilelor noastre demonstreaza ca tehnologia a pa-
truns adanc in existenta umanag, in societate si in familie, acolo
unde traim sau muncim, ba chiar in mintile si in sufletele noastre.
Ea este, astdzi, larg folositd, in toate variantele ei, astfel incat multi
dintre noi suntem dependenti, intr-o masura sau alta, de diversele
forme de acesteia.

Se vorbeste, in prezent, despre un asa-numit Homo connecticus,
care este legat si atasat de tot ceea ce Inseamna mass-media si teh-
nologie digitala: televizor, PC, tableta, laptop, telefon, smartphone
etc., de unde si noile forme de dependenta sau de adictie, cyber-
adictia sau cyber-dependenta, ori adictiile asistate de tehnologie.

Calcule recente arata cd, dintr-o viata de aproximativ 75 de ani,
omul contemporan petrece 11 ani in fata, ba chiar in dependenta
fata de aceste mijloace moderne de informare, relationare si co-
municare. Astfel, se apreciaza ca el petrece mai mult timp aldturi
de tehnologia sa luminoasa, dar tacuta si periculoasd, decat in ori-
care alta activitate, cu exceptia somnului (si acesta perturbat, uneori
pana la grave dezechilibre), dupa cum nu este o noutate faptul cd, in
multe cazuri, copiii si adolescentii petrec mai mult timp utilizand
tehnologia modernd, decat in dialog cu parintii lor si cu ceilalti
membri ai familiei.

Dacd, altadata, copiii vedeau primele imagini de televizor in
jurul varstei de doi ani, in prezent, acestia sunt expusi sunetelor si
imaginilor acestuia de la frageda varsta de 4-5 luni. Perioada pe
care o petrece, in zilele noastre, un adolescent, in fata mijloacelor
digitale, este de 6-7 ore pe zi. Din acest motiv, multi autori vorbesc
despre caracterul cronofag al tehnologiei, in sensul cd ea ne furd
din timpul pe care l-am putea directiona si aloca altor activitati
importante. Copiii, spre exemplu, lecturii liniare, jocurilor in aer
liber sau alaturi de alti copii; adolescentii — relationarii directe,
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nemijlocite; adultii — discutiilor si dialogurilor empatice cu semenii
lor, incepand cu membrii familiei, vietii spirituale.

Mai mult chiar, un numar de persoane ajunge efectiv la depen-
denta de acestea. Se vorbeste, de asemenea, despre , stresul digital”*,
, depresia de calculator” sau ,,de internet? si despre ,nomofobie”,
starea de anxietate si disconfort psihic si fizic, datorat absentei lor,
mai scurte sau mai indelungate, din viata curenta.

Unele date apreciaza ca 40% din populatia planetei dezvolta
anumite forme de dependenta fata de tehnologie; 46% dintre tinerii
americani au spus ca nu pot trai fara telefonul mobil, iar 59%, fara
a fi prezenti si activi In spatiul virtual, pe retelele de socializare. In
Romania, 39% dintre adulti sustin ca petrec aproximativ 18,6 ore
pe saptamana , conectati” online, depdsind media europeana de
14,1 ore saptamanal, tinerii cu varste cuprinse intre 16 si 24 de ani
constituind 75% dintre acestia®.

Se vorbeste, in acest context, despre unele efecte pe care folosirea
fara discernamant sau abuzul de folosire a tehnologiei le produce
asupra omului, in mod deosebit asupra tinerilor, care sunt cei mai
predispusi dependentei, efecte atat asupra fizicului, cat si a psihis-
mului lor, a neurologiei si chimiei lor cerebrale.

Efectele constatate asupra trupului, ale abuzului de tehnologie
sunt: sedentarismul si obezitatea; privarea de somn, datorata
atractiei exercitate de mijloacele digitale; afectiuni ale vederii, dar
si ale posturii si ale coloanei vertebrale.

Cercetarile de ultima ora vorbesc despre efectele pe care ima-
ginile vizionate fard spirit de reflectie si selectie le au asupra chi-
miei cerebrale, astfel incat s-a constatat ca unele mijloace virtuale
provoaca anumite afectiuni sau modificari la nivelul ariilor pre-
frontate ale creierului si sunt legate de mecanismele si biologia
credrii dependentelor.

'La inceputul anului 2017, Asociatia de Psihologie Americand a lansat cea
de-a doua parte a raportului anual intitulat , Stresul in America”. Acest document
a introdus conceptul de stres digital, adica stresul dobandit din cauza activarii pe
retelele sociale. Raportul mentionat arata ca 86% dintre adulti sufera de aceasta tul-
burare, care rezulta din conectarea intensa, abuziva la tehnologiile high-tech. Cf.
Vlad Branesc, op. cit., p. 122.

*https://semneletimpului.ro/stiinta/it/internet/3-cauze-si-3-consecinte-ale-
dependentei-de-internet.html, accesat in data de 3 iunie 2013.
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Unii cercetdtori avizati, vorbind despre neuromarketing sau
despre studierea strategiilor de vanzare a produselor, inclusiv
media, fac referire la numeroase si costisitoare studii, efectuate de
catre producatorii si vanzatorii acestora, ce vizeaza exploatarea
mecanismului placerii, legat de producerea maritd a dopaminei.
Se vorbeste, astfel, despre suprasolicitarea , punctelor placerii” sau
ale ,fericirii digitale”, aflate pe scoarta cerebrald, ceea ce, in cazuri
extreme, conduce la dependentele comportamentale.

Dintre alte riscuri, des invocate, se face referire la cyber-adictia,
cyber-dependenta sau adictiile cyber-asistate, cum ar fi depen-
denta de televizor, de PC, de jocurile video sau de telefon, de tablets,
laptop sau smartphone, de retelele de socializare, de SMS, de sex, de
muncd, de sport si cumpdraturi. Nu putine sunt nici vocile care
trag un semnal de alarma asupra expunerii, prin intermediul tehnolo-
giei digitale, la violentd, la sexualizare sau pornificare, abuz etc.

In anul 2011, Agentia Internationald de Cercetari despre Cancer
a Organizatiei Mondiale a Sanatatii a anuntat, In urma studiilor
intreprinse, cd, datorita radiatiilor de microunde emise de telefon,
acestea reprezinta , un posibil carcinogen uman” de grupa 2b.
Chiar si producatorii de celulare, in manualele de utilizare a aces-
tora, recomandd ca produsele lor sa fie tinute la o distantd de cel
putin 2.5 cm de corp.

Tehnologia digitald a promis sa sintetizeze si sd usureze sub-
stantial viata omului, sporindu-i calitatea, dar, in realitate, i-a di-
vizat-o si fragmentat-o, i-a scindat-o si imparastiat-o. Intr-o
cacofonie de stimuli, apreciaza el, omul actual este mai superfici-
al, aceasta datorandu-se si modului in care lucreaza cu mijloacele
tehnologice.

In baza plasticitétii cerebrale, expunerea prelungitd la anumite
forme de activitati creeazd, prin repetitie, noi retele si magistrale
neuronale, care le inlocuiesc pe cele vechi. Lectura liniara este in-
locuita de o lectura virtuala superficiala, scrisul de mana cu pre-
scurtdrile din mesaje. Emotiile naturale, manifestate in prezenta
altor persoane, sunt inlocuite de trairile individuale, in izolare, in
fata ecranului. Conduitele agresive, altddata sanctionate prompt
de familie si de reteaua de socializare, sunt internalizate in fata
computerului, conducand, in situatii extreme, la accese de violenta.
Unii autori vorbesc chiar despre ambliopie si amnezie digitald, ba
chiar despre dementa digitata.
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Neurologul german Manfred Spitzer, in lucrarea sa intitulata
Dementa digitald. Cum devenim nebuni noi ingine si copiii nogtri, men-
tioneaza rezultatele unui sondaj realizat online, in America, in 2011,
la care a participat un esantion de peste 1000 de specialisti in inter-
net, carora li s-a cerut sd se pronunte asupra impactului pe care cred
ei cd il va avea tehnologia digitald asupra lumii si a fiintei umane,
in viitor. Acestia au rdspuns ca in viitor, creierele adolescentilor si
ale adultilor multitasking vor fi legate in retea intr-un mod diferit
de cele de astazi, iar acest lucru va avea drept consecinte dificultatea
de a-si reaminti eventimentele vietii lor, risipirea celei mai mari
parti de energie in scrierea de mesaje scurte, alterarea capacitdtii de
a gandi si de a interactiona fata catre fata cu oamenii din jurul lor,
dependenta tot mai puternicd de dispozitivele mobile, schimbari
in comportament si gandire”.

Cunoscand aceste lucruri, unele din ele parand a fi de domeniul
viitorului mult prea indepartat, precum si efectele lor, ne putem
intreba care ar trebui sé fie atitudinea crestinului in fata lor, odata ce
viata duhovniceasca presupune asceza, infranare si renuntare, tem-
peranta fata de trup si discerndmant, in cele interioare si spirituale?

Jean-Claude Larchet, in duh profund crestin, invita la discer-
namant, in raport cu mijloacele digitale: ,Media — sublinia scriitorul
francez — nu sunt in sine nici bune, nici rele, calitatea lor depinde
de modul in care sunt folosite; altfel spus, nu ar exista media rele, ci
doar, eventual, o rea folosire a lor. (...) Intr-o lume in care noile media
sunt de neocolit, ar fi in zadar, iar Intr-o anumita masura contra-
productiv, sa le interzicem in mod absolut copiilor; in schimb, este
esential sa-i iInvatam cum sa se foloseasca bine de ele, in ceea ce
priveste continutul, forma si limitele permise”*.

Din acest motiv, este foarte important ca, mai intai, sa eviden-
tiem aspectele pozitive ale tehnologiei: volumul infinit de informatii,
modul sintetic de a le oferi, formele atractive de infatisare a conti-
nuturilor. Datorita acestora, tehnologia nu poate fi nici evitata total,
nici ignoratd deplin si inutilizata. Nu este firesc sa ne lipsim de acele
mijloace care ne usureaza, simplifica si ne eficientizeaza activitatea,

% Digitale Demenz. Wie wir uns und unsere Kinder um den Verstand bringen, Droemer
Verlag, Miinchen, 2012. https://www.ganduridinierusalim.com/prof-manfred-
spitzer-neurolog-dementa-digitala-cum-devenim-nebuni-noi-insine-si-copiii-nos-
tri/, accesat in data de 7 august 2019.

*Jean-Claude Larchet, op. cit., pp. 26-27.
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ba chiar ne imbunatatesc si infrumuseteaza viata. Ceea ce trebuie
facut este folosirea sau consumarea lor cu discernamant si echili-
bru. Logica duhovniceascd arata ca tehnologia este una dintre cele mai
importante si provocatoare realizdri ale spiritului uman, dar ceea ce
o face buna sau rea este modul in care o utilizam noi. Atunci cand
ne foloseste in preocupadrile, activitatea, viata noastrd, ea este un
foarte bun aliat. Cand, insd, nu este consumatd cu masurd, ea poa-
te deveni un pericol si un dusman aspru, care il arunca pe om in
pasivitate patimasa si dependenta sau adictie grava.

Asadar, atunci cand vorbim despre efectele tehnologiei digitale,
asupra fiintei umane, onestitatea morala ne obliga sa aratam mai
intai efectele ei pozitive, benefice, prin care usureaza si ajuta. fnsé,
pe de altd parte si cu acelasi discerndmant si cunoscand potentialele
ei efecte negative, la care poate conduce folosirea fara echilibru si
masurd, sa congtientizam si consecintele ei negative, pe care le
poate provoca, este adevdrat, In viata unei categorii restranse de
persoane, de 5-10% dintre utilizatorii ei.

Astfel, mijloacele media nu sunt, in sine, nici bune, prin exce-
lenta, dar nici eminamente rele sau daunatoare, iar calitatea lor se
descoperd in functie de modul in care le foloseste omul: cu intelep-
ciune si discernamant, spre folos intelectual si spiritual, sau abuziv
si adictiv, spre paguba sufleteasca si trupeasca.

Ar fi1n zadar sa ocolim tehnologia, ar fi inutil s o condamnam
fard ratiune, insa ceea ce este util, de la cele mai fragede varste, este
sd o folosim 1In mod rational sau intelept, atat in ceea ce priveste
timpul de utilizare a ei, precum si expunerea la continuturile ei, li-
mitele panad la care acestea pot varia, astfel incat tehnologia sa ne
usureze viata, sd ne imbunatateasca activitatea si sa ne aduca un
folos general.

Prin urmare, crestinul nu trebuie sd fie tehnofob. Chiar daca unele
forme ale tehnologiei promoveaza pacatul, pentru viata crestina,
existenta si realitatea lui, dar si lupta impotriva acestuia, nu con-
stituie o noutate.

Ca si in asceza ortodoxa, crestinul trebuie sa dea dovada, in
fata acestor provocari, de spirit de selectie si deosebire. Discerna-
mantul, de care vorbesc Sfintii Parintii, ca despre acea cale de mij-
loc, calea de aur, este absolut necesar in aprecierea tuturor acestor
provocari contemporane.
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Raspunsul ultim este induhovnicirea lor, in sensul folosirii
doar a acelor continuturi care pot folosi progresului sufletesc si
mantuirii, iar fata de celelalte — asceza, infranarea sau taierea si in-
laturarea lor. Asa cum Parintii de altadata, atunci cand descriau
etapele si mijloacele de lupta impotriva pacatelor, inca din faza lor
de gand initial, prim sau intai nascut, recomandau celor imbuna-
tatiti primirea si descoaserea lor, spre o mai puternica si de durata
biruintd, iar celor incepatori in viata spirituala respingerea sau in-
laturarea acestora, din faza initiala, la fel bunul crestin, cunoscand
aceste recomandari adanci si experimentate, probate in veacuri de
nevointa ale Parintilor asceti, ar trebui sa elimine tot ceea ce este
periculos si ddundtor moral, din preocupadrile sale, incd din faza de
primad ivire in planul constiintei sale. Aceasta presupune trezvie
fata de provocdrile interioare si exterioare si veghere asupra pacii
interioare, folosirea lor rationald si spre edificare spirituala.

Sau, dacd am dori sa ne referim la cuvintele Sfantului Vasile
cel Mare, din celebra sa Omilie citre tineri, cuvinte parca mai actuale
astdzi, decat atunci cand au fost scrise, precum albina zboara din
floare in floare, de pe unele culegand mai mult polen, de la altele
mai putin, iar pe cele nefolositoare ignorandu-le, la fel si crestinul
profund, cautand sa-si exercite si dezvolte discernamantul, din
clipele cele mai fragede ale vietii, trebuie sa caute sa acceseze si sa
foloseasca doar ceea ce 1i este de folos, pentru viata si pentru man-
tuire, pe celelalte toate evitindu-le, ignorandu-le si uitandu-le®.

intr-o exprimare mai concisa, trebuie afirmat ca, atunci cand
tehnologia ne usureaza viata fizica si ne imbunatdteste viata mo-
rala, este un bun aliat al crestinului. Daca insa 1l scindeaza launtric
si 1l Imprdstie spiritual, daca 1i fura si il priveaza de timpul pe care
trebuie sa-1 aloce preocupdrilor intelectuale si spirituale inalte si
vietii sale religioase imbunatdtite, nu este nici o pierdere, ba in
mod contrar un castig, respingerea si refuzul ei.

In toate, adevaratul crestin trebuie si caute libertatea spirituald
si unitatea interioara. Iar atunci cand este vorba despre copii sau
tineri, al cdror discernamant nu este deplin format si exersat, parintii

*Sfantul Vasile cel Mare, ,,Omilia a XXII-a citre tineri”, in colectia Pdrinti si
Scriitori Bisericesti, nr. 17, traducere de Pr. Dumitru Fecioru, EIBMBOR, Bucuresti,
1986.
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sunt chemati, in primul rand, sa creeze, la copii lor, comportamente
digitale pozitive, obiceiuri digitale sinatoase. Am putea, chiar,
vorbi despre o ,,abstinentd digitald”, despre o , detoxifiere digitald”
periodicd, prin accesarea mult mai restrictiva si doar in situatii de
nevoie a dispozitivelor digitale, obiceiuri pe care sa le practice in-
treaga familie, parinti si copii.
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