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Multumiri

Aceasta poveste a Minfii distrate a inceput pentru mine in
2002 cand m-am mutat din San Francisco pe Coasta de Est
pentru un stagiu postdoctoral in domeniul neurostiintelor
cognitive la Universitatea din California, Berkeley. Eram in
cautarea unui proiect de cercetare care sa fie nu doar inova-
tor pentru cercetarea psihologica, ci, mai mult, sa vizeze o
dimensiune care sa-1 pasioneze pe oamenii obisnuiti. Voiam
ca rezultatele sa-i invete niste lucruri legate de mintea lor si
care sa conteze cu adevarat. Motivat de descrierile repetate
ale impactului negativ pe care distragerea atentiei il avea
asupra vietilor pacientilor mei mai in virsta de la clinica de
neurologie de la Universitatea din San Francisco, am inceput
sa cercetez influenta distragerii atentiei asupra memoriei.

® As dorisa incep prin a multumi acelor pacienti care au
avut indeajuns de multa incredere in mine, incat sa-mi
impartaseasca temerile i vulnerabilitatile din sufletul
lor. Ei au fost primii care sa-mi deschida ochii in lega-
tura cu realitatea Mintii distrate.

® Sunt recunoscator primului meu indrumator stiintific,

John Morrison, precum si indrumatorilor de la
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Universitatea Berkeley, care mi-au oferit oportunitati,
incurajari si sprijin intelectual pentru initierea aces-
tui program de cercetare — este vorba despre Mark
D’Esposito si Robert Knight.

¢ Le multumesc partenerilor mei de laborator, care m-au
ajutat sa dezvolt si sa testez paradigmele pe care le-am
folosit, pentru a evalua mecanismele neuronale ale dis-
tragerii atentiei, la care se face referire si pe parcursul
cartii: Brian Miller, Jesse Rissman, Jeff Cooney, Aaron
Rutman, Kevin McEvoy, Tyler Seibert, Jon Kelley si
Darya Pino (actualmente Daria Rose). Daryei trebuie
sa-1 multumesc in special pentru cei peste zece ani de
conversatii revelatoare asupra acestui subiect.

e Sunt indatorat echipei facultatii, postdoctoranzilor,
cercetatorilor asociati si studentilor din laborato-
rul meu, care au lucrat neobosit, multi ani, pentru a
elucida detaliile a ceea ce se petrece in creierul nos-
tru care ajunge in starea de Minte distrata si pentru a
afla cum putem remedia impactul negativ al distrage-
rii atentiei: Theodore Zanto, Wes Clapp, Zack Chadick,
Michael Rubens, Jacob Bollinger, Jonathan Kalkstein,
Jyoti Mishra, Joaquin Anguera, Ezequiel Morsella,
Anne Berry, Peter Wais, Brad Voytek, Nate Cashdollar,
Cammie Rolle, Judy Pa, David Ziegler, Wan Yu Hsu,
Omar Al-Hashumi, Jacki Janowich, Jean Rintoul si
Jacqueline Boccanfuso. Le multumesc sincer celorlalti
membri ai laboratorului nostru care au oferit asistenta
in cadrul acestor proiecte, rezidentilor voluntari care au
facut toata aceasta cercetare posibila si, desigur, sutelor
de participanti la cercetare, care, de-a lungul anilor, au
consacrat atat de mult timp si efort progresului stiintei.

Urmatoarea etapad a povestii noastre a inceput in 2009,
cand am fost invitat sa tin o prelegere la Simpozionul
Anual al Asociatiei Americane a Pensionarilor. Aceasta a
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fost prima prezentare a cercetarii mele legate de distrage-
rea atentiei, care mi-a deschis ochii in legatura cu felul in
care poate fi popularizata stiinta. Am continuat in anii ce
au urmat cu sute de prelegeri prin toata lumea, dar si cu
emisiunea mea speciala de la postul tv PBS, The Distracted
Mind with Adam Gazzaley.

¢ Le multumesc tuturor celor din public care au pus ata-
tea intrebiri minunate, din inima, care m-au indemnat
sa cercetez mai adanc pentru cautarea unor raspunsuri
la problemele care conteaza pentru cei din jur.

¢ [i multumesc lui Lennlee Keep si echipei de la casa de
productie Santé Fe, care m-au incurajat si ghidat in tim-
pul procesului intens de productie a emisiunii pentru
PBS. Aceasta calatorie m-a ajutat sa imi distilez gandu-
rile legate de acest subiect si sa invat cum sa-1 comunic
mai bine publicului,

Povestea proiectului dedicat Mintii distrate a culmi-
nat cu aceasta carte, Adevarul este ca nu doream deloc sa
scriu o carte, Imi petrec foarte mult timp scriind articole
stiintifice si imi place sa apar pe scena sau pe ecran atunci
ciand este vorba sa-mi impartasesc ideile publicului.

& Nu as fi scris aceasta carte daca nu era Larry Rosen.
Entuziasmul lui pentru acest proiect si ideile nepretuite
pe care le-a adus, legate de impactul tehnologiei asupra
Mintii distrate, m-au convins ca aceasta poveste trebuie
spusa pe larg si ca numai o carte poate face acest lucru.

e [i multumesc agentului nostru Stacey Glick, care a avut
mereu grija de noi; lui Bob Prior, de la editura MIT,
care a crezut in aceasta carte de la bun inceput; lui
Cammie Rolle, care ne-a ajutat cu materiale de cerce-
tare; si tehnoredactorului nostru, Judith Feldman, care
ne-a suportat toate exigentele.
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Intr-un final, ii multumesc sotiei si iubitei mele, Jo
Gazzaley, care a contribuit neobosit la rafinarea detalii
lor acestei carti. li sunt etern recunoscator pentru altru
ismul de care a dat dovada, ajutindu-ma sa ridic cartea la
un nivel mai bun.

— AG

Acum cdtiva ani, dupa ce mi-am publicat a cincea carte
legata de impactul tehnologiei, am ajuns sa ma intreb daca
mai aveam ceva de spus intr-un format atit de lung, cum
este cartea, sau daca nu era mai bine sa continui in forma-
tul mai scurt, cum este cel al articolelor de blog. Scrisesem
despre modul cum tehnologia incepea sa ne innebuneasca
in TecnoStress (aparuta incd din 1997), despre cum sa fii un
parinte adecvat pentru copiii obisnuiti cu noua tehnologie,
in Me, MySpace and I (2007), dar si despre educarea unei
noi generatii de elevi care au nevoie de noi abilitati tehno-
logice, in Rewired (2010). In 2012 scrisesem despre cum
am ajuns cu totii obsedati de tehnologie (iDisorder), iar
in 2015 coeditasem o carte de referinta la Wiley-Blackwell.
Pe misurd ce m-am cufundat in cercetarea psihologica de
laborator, mi-am dat seama ca, pentru a intelege cu adeva-
rat impactul tehnologiei, trebuia sa-mi extind perspectiva
in domeniul neurostiintelor. Am avut noroc ca, dupa ce
am tinut conferinta plenara din deschiderea Conferintei
despre creier si cunoastere din San Francisco, sd asist la
sectiunea legata de executarea concomitenta de sarcini
multiple, pe scurt ,multitasking”. Am fost impresionat
de cercetarea temeinica a lui Adam Gazzley in domeniul
neurostiintelor. Foarte rar mi se intampla sa iau notite la
conferinte si m-am pomenit scriind multe pagini cu rezul-
tate si diagrame, imersandu-ma in munca sa revolutionara
de laborator si uitindu-ma fascinat la cursurile sale tele-
vizate despre Mintea distrata. Pur si simplu, i-am trimis
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un e-mail lui Adam si, dupa citeva schimburi de mesaje si
mai multe conversatii telefonice prelungite, ne-am hotarat
sa scriem cartea aceasta impreuna. Am fost entuziasmat.
Cartea aceasta combina cele doua specializari ale noastre —
neurostiinte si psihologie — intr-o perspectiva unica legata
de cum si de ce am ajuns sa fim o societate atat de distrata.

Le sunt profund indatorat profesorilor universitari
Mark Carrier si Nancy Cheever, cofondatori impreuna
cu mine ai Laboratorului ,,George Marsh" de Stiinte Cog-
nitive Aplicate de la Universitatea de Stat din California
(Dominguez Hills). De asemenea, le sunt recunoscator
studentilor nostri din ciclul de licenta si celor de la pro-
gramele masterale si doctorale care au fost implicati in
cercetarea de laborator. Dupa socotelile mele, in cei sase
ani de cand ne-am combinat cercetarile intr-un singur
laborator, au iesit de aici doi doctori in stiinte, au ince-
put cercetari doctorale cincisprezece absolventi care au
muncit in laboratorul GMAC, iar altii, care au trecut prin
acest laborator, si-au finalizat masteratele si lucreaza in
domeniu. Multumiri in mod special lui Alex Lim, care este
cel de-al patrulea ,mentor” de cercetari, si care munceste
neobosit in laboratorul nostru nou de neurostiinte.

Ar trebui sa mentionez si rolul jucat de Universitatea
de Stat din California (Dominguez Hills) in ultimii patru-
zeci si unu de ani din viata mea. Aceasta este o universitate
mica de stat si multi dintre studentii nostri sunt primii
din familia lor care vin la facultate si obtin o diploma
de educatie superioara. Institutia mi-a sustinut munca,
permitiandu-mi sa predau despre ,Impactul Global al Teh-
nologiei” in ultimii zece ani — singurul curs predat in
amfiteatrul universitatii — in fata a cite 450 de studenti
in fiecare semestru. Universitatea m-a ajutat, oferindu-mi
studenti entuziasti 5i finantindu-mi cercetarea cu mici
burse care au permis functionarea laboratorului. Progra-
mele federale ii sustin pe multi dintre studentii nostri
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si vrem s multumim programelor academice McNair,
MBRS-RISE si MARC-USTAR pentru sprijinul lor. Deca-
nul Willie Hagan merita multumiri in mod deosebit pentru
fondarea laboratorului de neurostiinte dupa ce m-a auzit
vorbind mai multor grupuri de studenti despre importanta
cercetarii neuropsihologice pentru completarea si extinde-
rea muncii de laborator privind ,,psihologia tehnologiei.®

La nivel personal, n-as {i putut continua aceasta carte
fara logodnica mea, Vicki Nevins, cadru universitar, care
m-a sustinut pe parcursul scrierii celor cinei carti, atunci
cand spuneam ca nu voi mai scrie niciodata vreo carte. M-a
ascultat si m-a felicitat atunci cand eram multumit de ceea
ce scrisesem §i m-a compatimit atunci cand nu reuseam sa
ma adun. Cei patru copii ai mei si partenerii lor de viata
sunt nemaipomeniti. Adam si Farris, Arielle si Jess, Chris si
Tiffany, Kaylee si Grant au venit sa petreaca timp cu noi chiar
daca nu locuiesc indeajuns de aproape incat sa ne vedem tot
timpul. Ne trimitem mesaje, avem FaceTime, Facebook si
(chiar asa!) vorbim la telefon, iar eu simt dragostea lor cu
mine mereu. Pupici lui Grayson (nepoata mea) si lui Evan
si Michael (nepotii lui Vicki, care mi-au spus mereu ,buni-
cule®, cu toate ca tehnic nu sunt inca bunic ,,oficial”).

Multumiri speciale lui Bob Prior de la editura MIT pen-
tru ca a crezut in aceasta carte. Judith Feldman a facut o
treaba minunata de tehnoredactare, in timp ce noi modi-
ficam si taiam sau adaugam. Sotia lui Adam, Jo Gazzaley,
a avut un rol important in citirea intregului manuscris
de mai multe ori si identificarea zonelor ce puteau fi
imbunatatite. 5i, nu in cele din urma, ii sunt recunosca-
tor lui Stacey Glick, agenta mea pentru ultimele cinei earti,
care a fost mereu alaturi de mine, ajutandu-ma sa inteleg
lumea editoriala.

—LDR
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Prolog

Aceasta carte este prima care exploreaza modul in care ne
confruntim zilnic cu fascinanta, dar extrem de acapara-
toare lume a inaltei tehnologii in care traim acum — este o
abordare novatoare atit din punctul de vedere al psiholo-
giei, cat i al neurostiintelor. Oferind atat o baza stiintifica,
cdat si exemple practice ale unor oameni care se confrunta
si se acomodeaza cu propriile lor minti distrate, dorim sa
impartasim cu voi o perspectiva unica legata de felul in
care lumea noastra, din ce in ce mai saturata de informatie
(plina de ferestre pop-up, telefoane inteligente, mesaje,
chat, e-mailuri, retele de socializare si jocuri video) a inte-
grat asteptarile ca o persoana sa fie accesibila douazeci si
patru din douazeci si patru de ore si sa raspunda instan-
taneu, ceea ce pune o presiune excesiva asupra creierelor
noastre. Mintea distratd va propune sa aflati cum si de ce
ne este greu sa jonglam cu intreruperile si cu distragerea
atentiei (care se intampla atat in lumea noastra exteri-
oara, cdt si In cea interioara), incercand in acelasi timp
sa ofere strategii practice pentru a ne schimba comporta-
mentul si a ne imbunatati functiile creierului, diminuand
interferentele si indeplinindu-ne mai bine scopurile. Este

13

| Minte distratad mdd 13 2T 9 31033 PM |



clar ca tehnologiile noastre ce incurajeaza intreruperile
nu vor reusi decat sa ne distraga atentia de la aspectele
importante ale vietii noastre, asa ca trebuie sa intelegem
cdt se poate de repede de ce suntem atit de vulnerabili la
aceste interferente §i cum putem sa ,identificim semnalul
relevant pe fondul intregului bruiaj” din lumea noastra
intens tehnologizata.

Mintea distratd nu este o carte de pseudostiinta
care ofera scanari colorate ale creierului si observatii
neurostiintifice indoielnice pentru a parea mai credi-
bila. In aceasta carte, ne folosim de perspectivele noastre
stiintifice complementare pentru a prezenta observatii
temeinice si practice. Adam Gazzaley, doctor in stiinte,
este specializat in neurostiintele cognitiei si este un des-
chizator de drumuri in ceea ce priveste cercetarea modului
in care creierul gestioneaza distragerile si intreruperile la
nivelul atentiei. Larry Rosen, doctor in psihologie, a stu-
diat ,psihologia tehnologiei®, ca pionier in domeniul sau,
timp de mai bine de treizeci de ani. Perspectivele noas-
tre complementare isi propun sa demonstreze de ce nu
reusim sa navigam cu succes in ecosistemul nostru tehno-
logic modern si cum aceasta ne pune in pericol siguranta,
cognitia, educatia, locul de munca, precum si relatiile cu
familia si prietenii. Imbogatim discutia prin relatari des-
pre cercetarea si ipotezele noastre stiintifice, precum si
prin citarea opiniilor altor autoritati din domeniu, pentru
a explica in ce fel creierele noastre se straduiesc sa tina
pasul cu solicitarile din zona de comunicare si informare.

Aceste perspective sunt prezentate in trei parti. In Par-
tea I va propunem un tur ce incearca sa explice de ce sun-
tem marcati de ,dilema interferentelor” si de ce aceasta
a devenit atat de importanta pentru noi acum. Descriem
cum insasi esenta a ceea ce a evoluat cel mai mult in
creierele noastre pentru a ne face umani — capacitatea
noastra de-a ne impune obiective pe care sa le atingem
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prin straduinta — se bate cap in cap cu limitarile funda-
mentale ale controlului cognitiv, ce se intrevad la nivel
de atentie, memorie de lucru si gestionare a obiectivelor.
Aceasta coliziune duce la o vulnerabilitate extrema fata
de interferentele care se interpun in atingerea scopurilor,
din pricina faptului ca suntem distrasi atdt de informatia
nerelevanta, cat si de intreruperile care intervin cand
incercam sa lucram in stilul multitasking (indeplinind
sarcini multiple concomitente). Bruiajul ne distorsio-
neaza perceptiile, ne influenteaza limbajul, ne impiedica
sa luam decizii eficiente si ne afecteaza capacitatea de a
retine amintiri detaliate ale evenimentelor vietii. Impac-
tul negativ este chiar mai important pentru aceia dintre
noi cu un control cognitiv nedezvoltat sau deja afectat,
ca de pilda copiii, adolescentii sau varstnicii, precum si
persoanele cu probleme clinice. Vom discuta, din perspec-
tiva evolutionista, si motivul pentru care ne implicam in
comportamente care sporesc interferentele, aratand, de
exemplu, ca exista in noi o dorinta innascuta de a cauta
tot mai multa informatie.

In Partea a I1-a, vom oferi o evaluare atenta a comporta-
mentelor noastre de zi cu zi si vom demonstra cum colizi-
unea descrisa in Partea I a fost intensificata de imersarea
noastra constanta in cadrul complex oferit de tehnologia
moderna a informatiei. Oamenii nu mai stau sa se bucure
de 0 masa cu prietenii si familia, fara a se uita in mod
constant la telefoane. Nu mai lenevim asteptand la cozi,
afundati in ganduri sau conversand cu cei de alaturi. In
schimb, suntem cu ochii atintiti asupra lumilor virtuale
din interiorul telefoanelor inteligente, care ne cheama
ademenitor. Ne pomenim acordand doar o parte limitata
din atentia noastra unor sarcini pe care adesea ar trebui sa
ne concentram in mod deosebit si asupra carora ar trebui
sa reflectim mai mult. Vom oferi explicatiile noastre legate
de motivele pentru care ne comportam astfel, cu toate
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ca suntem constienti de efectele daunatoare. Propunand
un model nou, inspirat de modelul ,strategiei optime de
cdutare a hranei” (optimal foraging theory), vom arita cum
lumea noastra tehnologizata perpetucaza acest compor-
tament, oferindu-ne o oportunitate crescuta de a ne satis-
face pornirea instinctiva catre acumularea de informatii,
precum s§i influentand importanti factori interni, precum
plictiseala si anxietatea. Suntem fara indoiala niste creiere
vechi intr-o lume puternic tehnologizala.

In final, in Partea a ITl-a, incercim sa oferim o per-
spectiva asupra modului cum ne putem influenta creie-
rele pentru a le face mai flexibile, precum si cum putem
sa ne schimbam comportamentul prin strategii care ne
vor permite sd avem beneficii in toate zonele vietii noas-
tre. Mai intai exploram intregul context al potentialelor
abordari ce ne sunt la indeméana — de la cele mai putin
tehnologizate, la cele avansate — care controleaza plastici-
tatea creierului, intarindu-ne Mintea distrata. Aceasta exa-
minare in profunzime include aspecte, precum educatia
traditionala, antrenamentul functiilor cognitive, jocurile
video, produsele farmaceutice, exercitiul fizic, meditatia,
expunerea la naturd, neurofeedbackul si stimularea cre-
ierului. Vom vedea cum, in aceasta epoca fascinanta,
aceleasi tehnologii care disipeaza Mintea distrata pot
fi utilizate si in sens invers, pentru a ne oferi un reme-
diu. Apoi oferim cateva sfaturi legate de ceea ce putem
face, dintr-o perspectiva strategica, in vederea modifica-
rii comportamentului, fara a abandona total tehnologia
moderna, dar reducand consecintele negative ale distra-
gerilor. Folosind modelul strategiei optime de cautare a
hranei, vom intelege mai bine schimbarile comportamen-
tale si vom putea sustine prin argumente stiintifice solide
strategiile noastre practice.

Mintea distratd va va arata cum si de ce creierele noastre
se lupta pentru a gestiona o mare crescanda de informatii
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intr-o lume plina de intreruperi nesfarsite si de tentatii
care ne perturba concentrarea. Extindem aceasta per-
spectiva pentru a explora consecintele acestui surplus
informational asupra capacitatii noastre de-a functiona
cu succes in vietile noastre personale (in trafic, la scoala
sila locul de munca), raspunzind la intrebarea ,De ce ne
comportam in acest mod?”, Esential este ca propunem
niste sfaturi bine intemeiate si rezonabile legate de ceea
ce trebuie sa facem pentru a supravietui si a prospera in
aceasta era a informatiei.
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COGNITIA SI ESENTA CONTROLULUI

Creierul vostru este un sistem incredibil de procesare a
informatiei, fiind cea mai complexa structura cunoscuta
vreodata. Creierul ne-a permis sa facem fapte extraordi-
nare, precum descoperirea relativitatii sau frescele din
Capela Sixtina, precum construirea de avioane sau com-
punerea de simfonii. 5i cu toate acestea, tot mai uitam sa
luam lapte in drum spre casa. De ce exact?

In prima parte a acestei carti, explicam cum coliziu-
nea dintre obiectivele pe care le urmarim si capacitatile
noastre limitate de control cognitiv duce la interferente
si la performante diminuate. In Capitolul 1, incepem prin
a discuta interferentele in detaliu: ce sunt acestea, cum
ne afecteaza ele si de ce par sa se agraveze. Aici plecam
de la un model creat initial pentru a explica comporta-
mentul de hranire a animalelor si il adaptam pentru a
intelege tendinta noastra de a trece de la o sarcina la alta.
in Capitolul 2, privim cum creierul uman a evoluat pentru
a-si stabili obiective complexe si pentru a le implementa
folosind un set de capacitati cunoscute sub numele de
wcontrol cognitiv®: atentia, memoria de lucru si gestionarea
obiectivelor. Capitolul 3 este o incursiune in strafundurile
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