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DE ANDREEA CIPCA

Am stat de vorbd cu Irina Calomir, psiholog clinician si expert
wellbeing, despre dependenta de social media. Ea spune cd multe
dintre vulnerabilitatile noastre si din nevoile emotionale neimplinite
se regasesc in relatia cu social media. Realitatea este uneori atit de
dureroasd, incat nu putem sau nu stim sa ii facem fagd, sau avem ne-
voie de apreciere si validare externi pentru comportamentul nostru.
Uneori, dacd nu mai gisim bucurie si conectare in viata noastré, me-
diul online poate si pari o solutie salvatoare. Este ca o metodi de a
scipa, de a fugi de realitate. Trdim un disconfort in viata reala pe care
nu stim cum s il solutiondm sau pur si simplu este foarte dureros si
atunci utilizim social media ca mecanism de linistire, de reglare
emotionald. De exemplu, ni se pare cd ne este mai usor sd trecem peste
disconfortul creat de o ceartd cu partenerul sau o situatie neplicutd
la birou daci ne conectim. In realitate, nu rezolvim problema, iar
dificultatea de a sta cu emotiile noastre nu va fi depasitd, dimpotriva.
Irina spune ca ne-ar ajuta si constientizim motivele pentru care ne
conectdm la social media si, in loc sa o folosim ca mecanism de re-
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glare, sa stim cu emotiile pe care le avem si apoi si gisim cii de a
solutiona situatia, tot in mediul in care a apdrut problema.

CAPCANELE DIN MEDIUL ONLINE ,Internetul ne oferi iluzia unei
vieti sociale bogate; socializim mai repede si usor, cu o investitie minima
de timp si de efort. Aceastd iluzie apare si din cauza multiplelor
interactiuni (poze, like-uri, comentarii) in care responsabilitatea
personala este mult mai scdzutd. Cu sigurantd avem nevoie de socia-
lizare si de relationare, relatiile bune sunt un predictor al stirii de bine
si al sinatatii mentale. Dar acestea presupun interactiune autentici,
directd, timp alocat, atentie la nevoile celuilalt si reciprocitate, ceea ce
mediul online nu ne ofer3, de fapt”, considera specialistul.

VALIDARE, INAINTE DE TOATE Psihologul e de pirere ci utilizim
conectarea pentru ¢ suntem validati (atdt individual, cAt si compor-
tamental) aproape instantaneu. Dificultatea de a convietui cu
nesigurantele noastre si nevoia de validare externa si atentie este aproape
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.'- peste un sfert dintre ei sunt online
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] - IN STATELE UNITE, numarul

utilizatorilor de social media s-a
dublat din 2008 pana in 2015, iar
numarul de ore petrecute on-line

este peste 25 pe saptamana.

Un studiu din Pew Research arata
ca peste 50% din adolescentii cu
varste intre 13 si 17 ani sunt
conectati online de cateva ori pe zi si

aproape constant.
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imediat satisficutd de reteaua online, fird a depune un efort real. Ade-
sea, personalititile narcisiste folosesc instrumentele de social media
pentru validarea propriei imagini, dar, de fapt, validarea externd este
cea care mentine nesigurantele. Social media ne oferd posibilitatea de
a ne crea o altd imagine, imaginea ideald despre propria persoand, si
ne oferd mediul potrivit pentru a sustine comparatiile sociale. Adesea,
acestea nu au o bazd reala (sunt doar proiectiile altor persoane in me-
diul online) si, din nefericire, sunt comportamente care sustin simp-
tomele depresiei si ale anxietagii. Fie ¢i ne comparim fizic cu imagi-
nile de pe Internet, acceptate social, sau c¢i ne comparim relatia de
cuplu aflatd in impas cu toate imaginile cuplurilor fericite din online,
toate acestea ne creeazd un sentiment de inadecvare si sustine credinta
cd viata bund inseamni o viata fird greutati, inseamna si fim perfecti,
tot timpul fericiti. Ni se induce sentimentul ci emotiile bune sunt
doar cele de bucurie, de exaltare sau entuziasm. Toate acestea
influenteazi modul in care ne raportim la noi si la cei din jur. Din
picate, ne creeazd sau mentin starea de stres si de nemultumire fatd
de viata reala.
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DE LA 1IANUARIE 2017 in Franta a intrat in vigoare
legea care interzice e-mailurile de serviciu in afara
programului. Ea si-a propus sa restabileasca
echilibrul in vietile angajatilor si obliga companiile
cu peste 50 de angajati sa le dea acestora
wdreptul de a se deconecta”. Companiile franceze
nu sunt singurele care seteaza o limita intre
munca si timp liber. Serverele Volkswagen nu
trimit si nici nu primesc mesaje de la smartphone-
urile companiei intre 6:15 PM si 7 AM in timpul
saptamanii si in weekenduri. Compania Atos a
anuntat in 2012 ca interzice mailurile interne dupa
ce a calculat ca angajatii petrec intre 15 si 20 de
ore pe saptamana stergand si raspunzand la
e-mailuri. in 2013, ministerul muncii din Germania
a interzis comunicarea in afara orelor de serviciu,
n afara situatiilor exceptionale.
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ATUNCICAND APARE DEPEN DENTA ,Putem vorbi despre un feno-
men de dependentd cAnd acest comportament ne afecteaza viata
sociald. Daca simtim nevoia de a imortaliza tot ce este in jurul nostru
pentru a posta online (de la ce mancim, la ce vedem, ce facem si ce
simtim), daci verificim conturile noastre in fiecare moment de pauza,
daci pierdem notiunea timpului si amindm lucrurile pe care trebuie
si le facem pentru a sta online, sau daci ceea ce se intAmpla online
ne afecteazi viata offline, atunci avem sanse mari si existe o dependenta
de social media.”

INVENTARUL PERICOLELOR REALE ,Impactul asupra vietii este
mare. De la interferenta cu activititi de rutind, prin amanarea aces-
tora, deteriorarea sau pierderea relatiilor, pAna la pierderea locului de
munci sau izolarea sociala. Totodatd, viata de cuplu are de suferit. In
Statele Unite, una din cinci cisitorii este ruinati din acest motiv (Wz//
Street_Journal). Fie ca existd deja probleme in relatie si, pentru ¢ nu
stim sd le facem fatd, unul sau ambii parteneri recurg la acest meca-
nism, care, din pacate, i indeparteaza i mai tare si ruptura dintre cei
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CONFORM UNUI STUDIU de la Harvard, conectarea la social media si
autodezvaluirea stimuleaza centrul placerii si produc in creier un efect
asemanator celui produs de activitatea sexuala sau de alimentatie. Se
elibereaza dopamina, un hormon care apare siin creierul fumatorilor
atunci cand fumeaza, sau in cel al dependentilor de alcool atunci cand
beau. Uman, avem nevoie de conectare si avem nevoie sa ne
dezvaluim, iar faptul ca avem o audienta foarte mare la un click
distanta de noi ne determina adesea sa alegem online-ul, in defavoa-
rea offline-ului. Creierul nostru percepe placerea si starea de bine se
instaleaza mult mai usor, cu un efort minim. Cercetatorii de la
Universitatea din Chicago au plasat dependenta de social media
peste dependenta de tigari sau alcool.

doi se adanceste si mai mult, fie accesarea repetati a social media este
cea care determind problemele. Social media favorizeaza infidelitatea
emotionald — impirtisirea unor lucruri intime cu o persoand din afara
relatiei de cuplu; aceastd forma de infidelitate este greu de identificat
in propriul comportament, dar impactul pe care il are asupra parte-
nerului este la fel de mare ca infidelitatea fizici. Apoi, in mediul
online pare ci putem gisi intotdeauna pe cineva mai bun, mai potri-
vit, care ar putea sd ne inteleagd mai bine, care ar rispunde mai bine
nevoilor noastre. Acest tip de gindire duce la neimplicarea in relatia
de cuplu, sau la renuntarea la aceasta. Din pacate, este un cerc vicios,
pentru ¢4, in realitate, avem nevoie de timp si cunoastem cu adevirat
pe cineva, si orice relatie de cuplu scoate la iveald vulnerabilitigile celor
doi; doar prin efort constient si ribdare putem depasi momentele de
crizd’, explicd Irina Calomir.

UN ECHILIBRUTN CONSUMUL DE SOCIAL MEDIA ,In primul tind,
trebuie sd congtientizim care sunt motivele pentru care accesim social
media. Tnainte de orice decizie de a ne schimba comportamentul
online, trebuie s intelegem ce se ascunde, de fapt, in spatele dorintei
si urgentei de a posta ce facem, ce gindim, unde suntem. Ce nevoie
neimplinitd ma face si fiu mereu conectatd? Ce vreau sd obtin atunci
cind postez poze cu mine? Care este motivul pentru care ne pierdem
autocontrolul si notiunea timpului atunci cind suntem conectati? In
acelagi timp, ne-ar ajuta reechilibrarea si redefinirea rolului si timpu-
lui alocat conectirii la social media. Cu siguranta avem nevoie s sta-
bilim obiective realiste si si acordim timp acestui proces dificil. Schim-
barea obiceiurilor poate fi o solutie la indemani, prin crearea unor
noi rutine de acces online. Sau pur si simplu ingreunarea accesului la
acest mediu prin dezactivarea aplicatiilor de pe telefon si reconectarea
la viata reala, offline. Totul pentru regasirea bucuriilor si a satisfactiilor
autentice, reconstruirea legaturilor si a relatiilor, in sensul traditional”,

mai spune specialistul. ®
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