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De ce este psihologia pozitiva un lucru extraordinar?

,INimic Tn lumea asta nu este mai discutat si mai neinteles decat chestiunea vietii
fericite.“

Seneca (3 1.Hr.-62 d.Hr.)



Psihologia pozitiva ne spune ce anume da roade. Ea studiaza toate aspectele
care tin de viata, gandire si comportament si care ne afecteaza bunastarea.
Avand la baza cercetarea stiintifica, psihologia pozitiva ne arata cu
argumente ce calitati si aptitudini contribuie la dobandirea unei vieti
implinite, sanatoase si infloritoare. Nu urmareste sa ne arate doar cum ,,sa
fim pozitivi“, ci mai ales cum sa ne perfectionam. Ne ajuta sa aflam si sa
intelegem metodele cele mai bune de a aborda toate aspectele vietii noastre.

Descoperirile cele mai interesante si mai relevante ale acestor cercetdri ne aratd
cum sa ajungem sa ne simtim bine, sa fim recunoscatori, sa gandim pozitiv, sa

fim generosi, sa alegem intelept si sa fim sociabili.

Psihologia pozitiva examineaza indeaproape numeroasele componente care
contribuie la ceea ce numim ,,realizare personala“ si sa ne ajuta sa traim viata
folosindu-ne de potentialul nostru maxim, dar merge chiar mai departe de atat.
Psihologii pozitivi vorbesc despre o viata infloritoare.

Psihologia pozitiva iti poate arata:
e Lucrurile de care ai nevoie ca sa te simti cu adevarat motivat;

e De ce a fi optimist inseamna mai mult decat a te uita la jumatatea plina a
paharului;

e Ce anume te ajuta sa traiesti mai mult si mai sanatos;
e Importanta si calitatea relatiilor tale;

e De ce iti place diversitatea si schimbarea;

e De ce ar trebui sa apreciezi ceea ce ai;

e De ce e important sa te accepti pe tine insuti;

e Importanta unui rost si a unui scop in viata;



e De ce e important pentru fericire sa-ti cunosti si sa-ti folosesti punctele
forte;

e Ca poti si trebuie sa ai o viata implinita.

Cercetarile au aratat ca daca ne imbogatim nu suntem mai fericiti. Atata timp cat
oamenii au posibilitatea de a-si plati facturile, nu creste in mod semnificativ si
multumirea lor fata de viata si fericire, ci, de fapt, de la un anumit nivel al
veniturilor 1n sus, scade nivelul de fericire.!

Cu toate acestea, daca esti recunoscator pentru ceea ce ai sau daca oferi ajutor
financiar cuiva, asta chiar te poate face mai fericit!?

exemplu

Cercetari recente au aratat ca atunci cand oamenii au primit o suma de bani, cei
carora li s-a spus sa-i ofere mai departe cuiva au fost mai fericiti decat cei care
au fost liberi sa-i cheltuiasca dupa bunul plac.?




Origine sl istoric

Stiinta psihologiei, desi initial reprezenta investigarea mintii omenesti, a inceput,
cu timpul, sa-si foloseasca cunostintele pentru identificarea si definirea a ceea
este considerat ,,deteriorat” sau ,,anormal®“. Psihologia ,,pozitiva“ se ntoarce la
originea ei si se concentreaza pe functionarea unei minti nfloritoare.

Sa examinezi, sa analizezi si sa dai sfaturi despre cum poti sa fii fericit nu este
ceva nou si nici pentru psihologie nu este o noutate. O buna parte din psihologia
umanista s-a concentrat pe asta, in special cercetdrile lui Gordon Allport,
Abraham Maslow si Carl Rogers. Popularitatea recenta a terapiei cognitive
(TCC) si raspandirea n ultimii doudzeci si cinci de ani a programelor de
antrenament pentru viata si neurolingvistica (NLP) au adus cele mai practice
aplicatii adunate sub umbrela ,,psihologiei pozitive“. Multe dintre notiunile
esentiale pentru unele metode optime de coaching si autodezvoltare, precum
recunostinta, reevaluarea, vizualizarea, fixarea de scopuri semnificative si
realizabile, dezvoltarea atentiei, schimbarea cliseelor de gandire si utilizarea
fortelor proprii, 1si au originea in psihologie si filosofie.

Psihologia pozitiva, luata separat, ca un concept nou, are un scop. Acesta
este de a reuni cercetarile sociologilor, antropologilor, psihiatrilor,
geneticienilor, biologilor, psihologilor umanisti, filosofilor, dar si aspecte
care tin de cunostintele generale ale oamenilor. Pentru prima oara, exista o
cercetare unificata asupra cailor care duc la prosperitate si inflorire,
analizate atat din punct de vedere individual, cat si cultural.

Rafturile librariilor sunt intesate de carti care pretind ca ne imbunatatesc viata.
Multe dintre ele au in spate doar motive comerciale, nu sunt bazate pe cercetari
serioase. Psihologia pozitiva este sprijinita de mai multe dovezi care valideaza
metode si comportamente ce iti pot Tmbunatati cu adevarat viata. Sub acest nou
concept s-au reunit pentru prima oara toate aspectele cercetarii bunastarii umane.

Interesant este ca descoperirile cercetatorilor au Tnceput sa arate ca o buna parte
din gama de strategii utilizate de oamenii sanatosi pentru o dezvoltare personala
continud sunt in antiteza cu abordarile frecvente ale profesionistilor sanatatii
mintale.# Daca ceva functioneaza pentru un om atunci cand nu este bine din



punct de vedere mintal — adica principala preocupare a psihologiei din ultimii ani
—, aceleasi strategii nu sunt potrivite pentru indivizii obisnuiti si pentru cei
exceptionali, care trebuie sa faca fata lucrurilor bune si rele pe care le ofera
viata. Strategiile si convingerile pe care le au oamenii sandtosi se apropie mult
de principiile si metodele esentiale sustinute de psihologia pozitiva.>

Legiuitorii, educatorii, cei care lucreaza in domeniul sanatatii, comunitatea de
afaceri, sectorul public si persoanele private folosesc elementele psihologiei
pozitive. Nu exista vreun aspect al vietii care sa nu poata fi Tmbunatatit prin
aplicarea cunostintelor despre bundstarea umana.



Cum a luat nastere psihologia pozitiva

Psihologia pozitiva a fost creata, de fapt, pe o plaja din New Mexico. Acolo a
avut loc Tntalnirea intamplatoare dintre doctorul Martin Seligman si Mihaly
Csikszentmihalyi, cand Seligman a auzit strigatul de ajutor al cuiva din apa (care
apoi s-a dovedit a fi Mihaly) si a sarit sa-l ajute. Dupa aceasta Tntalnire ciudata,
au descoperit ca lucrau amandoi 1n acelasi domeniu, ca erau interesati de
dezvoltarea cercetadrii si de recuperarea interesului psihologiei pentru elementele
esentiale necesare unei vieti sanatoase si prospere. Csikszentmihalyi lucra cu un
concept care avea in vedere mentinerea ,,starii de flux“, iar Seligman studia
metode prin care sa-i faca pe cei neajutorati sa-i Inteleaga mai bine pe oamenii
care au capacitatea de a rezista si de a depasi adversitatile. Asa s-a nascut
psihologia pozitiva, iar munca acestor psihologi a devenit fundamentul noii
discipline.

Conceptele-cheie din psihologia pozitiva sunt:
Optimismul

Psihologia bazata pe punctele forte

Fluxul

Bunastarea subiectiva

Bunastarea psihologica

Fericirea

Alegerea

Recunostinta

Perspectiva temporald



Emotiile pozitive

Inteligenta emotionala

Atingerea obiectivelor

Acceptarea de sine si valoarea personala
Speranta

Rezilienta

Sensul

Scopul

Intelepciunea

Practicile spirituale

Cartea Psihologie pozitiva iti va explica toate aceste concepte-cheie si altele,
ntr-un mod accesibil si practic pentru viata ta. Inainte de a examina conceptele
de mai sus, este important sa ne intrebam ce intelegem noi prin fericire, cum
putem masura fericirea, sa vedem pe scurt ce ne arata studiile Tn acest sens si sa
privim Indeaproape un aspect esential al psihologiei pozitive: alegerea.



Conceptele de fericire si bunastare

Bunastarea generala e mai mult decat fericire, desi oamenii folosesc Tn mod
obisnuit termenul de fericire pentru ambele concepte. Fericirea, bunastarea si
,multumirea de viata“ devin sinonime atunci cand se Tncearca definirea vietii
»functionale“. Bunastarea ,,subiectiva“ este cel mai bun termen prin care se
definesc calitdtile cognitive si emotionale ale ,,fericirii si reprezinta unitatea de
masura pentru emotia pozitiva.



Cum poti masura fericirea si bunastarea

Psihologia pozitiva masoara toate lucrurile care influenteaza calitatea vietii
noastre, sanatatea si longevitatea, de la a avea simtul umorului si pana la cat de
bine stim sa ne rezolvam problemele si sa ne revenim 1n urma traumelor. De
fapt, exista sute de masuratori si o multime de modalitati prin care specialistii Tn
psihologie pozitiva valideaza si coroboreaza date obtinute din studii recente sau
mai vechi. Toate studiile si cercetarile care examineaza si evalueaza lucrurile
care ne afecteaza fericirea si bunastarea fac obiectul psihologiei pozitive.
Psihologia pozitiva ia in calcul toate aceste studii, din ce in ce mai numeroase.
La baza acestor studii sta analizarea felului in care noi alegem sa actionam si sa
reactionam si analizarea trasaturilor si a factorilor care ne determina sa ne
comportam asa.

exemplu

Intr-un studiu care s-a desfisurat in 45 de tari si a urmarit peste un milion de
subiecti, Ed Diener a descoperit ca nivelul mediu de fericire ajunge la 6,75 pe o
scard de la 0 la 10. El a luat 1n calcul toate sondajele care masurau fericirea si cat
de multumiti sunt oamenii de viata lor.°

Cea mai simpla si eficientda metoda recunoscuta pe plan mondial, folosita in



evaluarea bunastarii subiective, poarta numele de Scala Multumirii de Viata
(Diener, Emmons, Larson & Griffin, 1985), care consta in cinci afirmatii
(prezentate mai jos). Citeste-le si raspunde la fiecare dintre ele, evaluandu-le
dupa modelul de mai jos:

exercitiu






1 In general, viata mea este aproape de ideal.
2 Conditiile mele de viata sunt aproape excelente.
3 Sunt satisfacut de viata mea.

4 Pana acum am obtinut cele mai importante lucruri pe care mi le-am dorit in
viata.

5 Daca as putea sa iau viata de la Tnceput, nu as schimba aproape nimic.

Aduna numerele cu care ai notat cele cinci Intrebari.
Vezi mai jos:

e 31-35 Extrem de multumit

® 26-30 Multumit

e 21-25 Oarecum multumit

e 20 Neutru

e 15-19 Usor nemultumit

¢ 10-14 Nemultumit

¢ 5-9 Extrem de nemultumit.




Care sunt concluziile cercetarilor

Studiile au ardtat ca o buna parte din fericirea noastra este determinata genetic,
ne nastem cu o capacitate naturala de a fi fericiti, iar unii oameni sunt mai
norocosi decat altii. Vestea buna e ca putem schimba asta.”

Aceasta carte iti va spune ce fac cei mai fericiti oameni si cum te poate ajuta
psihologia pozitiva sa-ti construiesti o atitudine care sa-ti ofere mai multe
oportunitati pentru a te simti bine si fericit.

Fericirea sta la baza bunastarii pentru ca ea reprezinta o descriere universala a
sentimentului de bine, iar trairea unor emotii pozitive este indiciul ca toate merg
bine. Nu trebuie sa uitdm insa ca fericirea este un produs derivat; poate sa ne
scape printre degete daca ne straduim prea mult sa-1 obtinem sau daca ne
intrebam tot timpul daca suntem fericiti. Totodatd, exista mai multe feluri de a fi
,fericit®.



Niciun aspect nu poate fi separat de celelalte

Nu exista un anumit lucru care te poate fericit. De fapt, studiile arata din ce Tn ce
mai clar o stransa legdtura intre ceea ce facem si cum gandim. Singura confuzie
decurge din faptul ca sunt atat de multe lucruri care ne afecteaza bunadstarea,
incat exista riscul de a nu mai actiona deloc atunci cand ceva merge bine.

Starile de fericire si bunastare presupun o legatura intre mintea, emotiile, trupul
si ,sufletul“ nostru. Daca suntem fericiti in ceea ce priveste un anumit aspect al
vietii noastre, acest lucru se proiecteaza si lumineaza si celelalte aspecte ale
vietil noastre.

Aceasta interconectivitate este minunatd, pentru ca inseamna ca putem sa
incepem de acolo de unde ni se pare mai usor. Lista de mai jos cuprinde cateva
exemple de conexiuni si corespondente:

e Exercitiul fizic ne influenteaza fizic, mental si emotional;

e Starea de bine influenteaza felul in care gandim, in egala masura cu
sanatatea noastra;

e Emotiile faciliteaza diverse abilitati de gandire;
e Gandirea influenteaza ceea ce simtim;
e Invatarea de lucruri noi ne ajuta din punct de vedere emotional si mental;

e Cei care au supravietuit lagarului de la Auschwitz au fost puternici din
punct de vedere mental, nu fizic;

e Bunastarea spirituala ne influenteaza fizic;

e Angajarea sinelui fizic, emotional, mental si spiritual in atingerea unui
obiectiv comun contribuie la dezvoltarea noastra.



exercitiu

Incearca asta. Vreau sd NU te gandesti la limonada.

Douda minute nu te gandi ca bei limonada. Cum merge?

Mintea ne joaca feste: atunci cand ne e clar ca nu trebuie sa ne gandim la ceva,
se creeaza un fel de reactie 1n spirala care, in loc sa alunge din minte lucrul
respectiv, 1l face si mai pregnant. Ai reusit sa nu te gandesti la limonada sau nu
cumva, din Intamplare, ti-a lasat gura apa? Cand vrem sa nu ne mai gandim la
ceva negativ, cand vrem sa renuntam la ceva la care ne este greu sa renuntam —
cum ar fi regimul alimentar sau fumatul — sau pur si simplu cand ne simtim tristi
si nu mai vrem sa ne simtim asa, putem provoca o asemenea reactie in spirala.
Este foarte greu sa treci peste o emotie puternica, una care pune stapanire pe
felul in care gandesti; dar, paradoxal, exact felul in care gandim a facut emotia sa
fie atat de puternica. Daca iti propui sa nu te mai gandesti la lucrul care 1ti
creeaza o stare negativa, ai putea, de fapt, sa incurajezi acele ganduri si
sentimente, asa cum am vazut din exemplul cu limonada.

Psihologia pozitiva ne ajuta sa Intelegem cum putem sa dezvoltam gandirea si
emotia pozitive si sa vedem lucrurile altfel decat ca pe o lupta. Confruntarea si
incercarea de a ne invinge slabiciunile si frica sau efortul de a ne imagina ca nu
avem o stare negativa sau nu suntem suparati chiar produc o stare negativa.
Actiunile si experientele tale pot deveni mai simple si mai fericite pe termen
scurt si lung daca 1ti cunosti punctele forte si iti folosesti emotiile in mod pozitiv.
Poti invata sa trdiesti in mod autentic toata viata, cu ,,binele” si cu ,,raul”.




Importanta alegerii

Psihologia pozitiva se ocupa de tot ceea ce este semnificativ pentru felul in care
traim si, mai mult de atat, de felul in care noi alegem sa traim.

Mai jos avem niste variante de alegere a experientelor si bunastarii tale; acestea
reprezinta o parte dintre factorii care determina cum si de ce faci alegerile
respective si, In fond, cum alegi tu sa gandesti si sa simti. Toate aceste influente
fac parte din structura ta complexa si numai tu poti schimba sau spori influenta
elementelor care afecteaza alegerilor tale.

1 Alegerea lucrurilor de care ai nevoie si pe care le pretuiesti. Alegi lucrurile
de care ai nevoie pentru tine, ca individ, iar acestea sunt lucrurile care
conteaza cel mai mult pentru tine si care sunt cele mai pretioase.

2 Alegerea ca raspuns. Tu alegi sa raspunzi la modul in care se comporta si
actioneaza ceilalti sau la circumstante externe. Alegerile altora iti
influenteaza propriile alegeri.

3 Alegerea pentru a te conforma normelor unui grup. Alegi pentru ca din
punct de vedere social e potrivit, alegi sa faci lucrurile pe care crezi ca
trebuie sa le faci, pentru ca asa sunt altii de parere ca trebuie sa faci. Alegi
reguli culturale si sociale.

4 Alegerea cu autonomie. Alegi perfect liber si fara nicio restrictie, alegi
noutatea, placerea si incertitudinea pentru o placere imediata.



5 Alegerea cu mintea. Alegi sa faci ceva rational fiindca ti se pare ca este cel
mai bine asa.

6 Alegerea ca obicei. Alegi din obisnuinta. Alegi fara sa te mai gandesti,
fiindca asa ai facut intotdeauna, fara sa te intrebi de ce.

7 Alegerea lucrurilor intelese deja. Alegi ceea ce intelegi, ceea ce are sens
pentru tine. Cand intelegi de ce vrei sa faci ceva, ai motive sa faci alegerea.

revelatie

Psihologia pozitiva iti poate spune ce alegeri fac cei mai fericiti oameni si de ce.

Ce alegeri faci iIn momentul acesta?

Esti atent si deschis la schimbare?

Esti multumit si satisfacut cu ce ai sau vrei mai mult?

Trdiesti viata ,,ta“ sau traiesti viata pe care a ales-o altcineva pentru tine?

Alegi sa vezi problemele sau solutiile?



Inveti din greselile tale sau ai sentimentul ratarii?
Privesti cu speranta spre viitor sau esti prins in capcana trecutului?
Alegi siguranta sau aventura?

Alegi sa fii generos cu toata lumea sau pastrezi ce e mai bun numai pentru cei
care merita?

Alegi sa te critici pe tine sau pe ceilalti sau alegi sa vezi partea buna din tine si
din ceilalti?

Hai sa alegem sa mergem mai departe:

e Capitolul 2 va analiza ceea ce intelegem prin fericire si bunastare
psihologica;

e Capitolul 3 va explora importanta placerii si a emotiei pozitive, precum si
de ce ar trebui sa cautam sa ne simtim bine si sa ne bucuram de fiecare
clipa;

e Capitolul 4 iti va face cunostinta cu punctele tale forte, iti va arata cum
poti sa te motivezi mai eficient si cum sa-ti propui obiective care sunt cu
adevarat importante pentru tine;

e Capitolul 5 va explora inteligenta emotionala si te va face sa reflectezi
asupra modalitatii In care relationezi emotional cu ceilalti oameni;

e Capitolul 6 iti va arata ce a descoperit psihologia pozitiva in legatura cu
rezilienta. O sa-ti arate cum gandesti, ce poti sa faci ca sa-ti schimbi modul
de gandire si cum optimismul si alte asemenea strategii te pot ajuta sa te
descurci mai bine cu probleme mai mici sau mai mari;

e Capitolul 7 iti arata de ce oamenii care au o directie si un scop in viata
sunt mult mai Impliniti si cum sa gasesti sensuri si rosturi in propria viata;



e Capitolul 8 atinge unul dintre atributele elementare ale intelepciunii. Iti
va mai arata si de ce oamenii religiosi, cu preocupari spirituale, sunt printre
cei mai fericiti si ce practici spirituale ai putea incerca si tu pentru a fi mai
fericit;

e Capitolul 9 te face sa te gandesti ce inseamna sa fii bine din punct de
vedere fizic. O minte sanatoasa are nevoie de un corp sanatos;

e Capitolul 10 iti impartaseste cele mai bune rezultate ale studiilor
psihologiei pozitive, pe care le poti aplica la serviciu.

! D. Kahnemann, A. Krueger, D. Schkade, N. Schwartz, A. Stone, ,,Would you
be happier if you were richer?*, Science, iulie 2006, pp. 1908-1910; E. Diener,
E.M. Suh, R.E. Lucas, H.L.. Smith, Psychological Bulletin, nr. 125(2), 1999, p.
288; A. Carr, Positive Psychology: The science of human happines, 2004, apud
David G. Myers, ,, The fund, friends and faith of happy people“, American
Psychologist, nr. 55, pp. 56-57.

2 R.A. Emmons, M.E. McCullough, ,,Counting blessings versus burdens: An
experimental investigation of gratitude and subjective well-being in daily life®,

Journal of Personality and Social Psychology, nr. 84(2), pp. 377-389, 2003.

3 E.W. Dunn, L..B. Aknin, M.I. Norton, ,,Spending money on others promotes
happiness®, Science, nr. 319/2008, pp. 1687-1688.

4 J. Henry, ,Strategies for achieving well-being®, din volumul aparut sub redactia

lui M. Csikszentmihalyi si I.S. Csikszentmihalyi, A Life Worth Living:
Contributions to positive psychology, Oxford, Oxford University Press, 2006,

pp. 120-138.

5 Ibid., p. 135

¢ Alan Carr, Positive Psychology: The science of human happines, 2004, apud
David G. Myers, ,,The fund, friends and faith of happy people®, American
Psychologist, nr. 55, pp. 56-67.

7 Sonja Lyubomirsky (2007), The How of Happiness: A practical guide to getting




what you want, Londra, Sphere.







‘ CAPITOLUL Z




Fericirea si bunastarea psihologica

,Daca am reusi sa nu mai Incercam sa fim fericiti, am putea sa ne simtim destul
de bine.“

Edith Wharton, 1862-1937



Acest capitol 1ti va arata lucrurile care te fac cu adevarat fericit si cum
sentimentul profund de fericire si bunastare vine din ceva mai mult decat
placerea de moment. Va analiza cateva dintre lucrurile care stau la baza
bunastarii tale si iti va demonstra ca fericirea si capacitatea ta de a prospera
depind de sase nevoi psihologice esentiale. Vom analiza si efectul pe care relatia
ta cu timpul 1l are asupra fericirii si bunastarii tale, precum si de ce prea multe
oportunitati nu ne fac mai fericiti, dar decizia de a fi fericiti chiar ar putea sa ne
aduca mai aproape de fericire.

Sa fii fericit, sa te simti bine e ceva mai mult decat o bucurie de moment. Ceea
ce ne face ,fericiti“ si ce intelegem noi prin acest termen difera de la individ la
individ. Fericirea e o urmare a lucrurilor pe care le facem, le experimentam; cand
suntem fericiti suntem mai eficienti in propria viata si in ceea ce facem ca sa
contribuim la viata altora. Conteaza sa fii fericit. De aceea este important sa
intelegem mai bine fericirea.

revelatie

Daca stii care sunt lucrurile care te fac fericit, asta te va ajuta mai mult decat
incercarea de a maximiza experienta fericirii, care te poate face nefericit.

Multi oameni cred ca lucrurile de mai jos i-ar putea face fericiti:

e Bani mai multi;



e O casa mai frumoasa;
e Slabitul;

e O masina noua;

e O alta slujba;

e Un alt iubit/iubita.

Desi aceste lucruri pot influenta nivelul tau de fericire, impactul lor este adesea
de scurta durata. Adevaratele surse ale fericirii si bunastarii sunt mult mai subtile
si vin din ceea ce faci si din cum gandesti.



Doua moduri de a fi fericit

Exista doua feluri de a fi fericit:

1 Sa fii fericit pe moment, sa te simti bine, sa savurezi placerea si sa te
bucuri de ceea ce faci in momentul respectiv;

2 Sa te simti ,,recompensat® si implinit, ceea ce reprezinta un sentiment de
bunastare de mai lunga durata si mai plin de satisfactii.

1 Fericirea hedonica

In Grecia antic3, , fericirea de moment* era numitd ,,fericire hedonici®, si de
aceea 1i numim pe cei care cauta doar placerea clipei hedonisti. Este minunat sa
fii fericit si sa te bucuri de placerea clipei. De fapt, placerile fizice nu pot fi traite
decat pe moment. Fericirea hedonica este minunata si reprezinta trairea imediata
a unor emotii pozitive cum ar fi bucuria, placerea si incantarea. Totusi, apare o
problema legata de lucrurile care ne ofera placeri imediate, si anume ca emotiile
pe care le traim nu sunt de durata. Ne obisnuim foarte repede cu ce avem, iar
ceea ce ne doream atat de mult nu ne mai ofera aceeasi placere ca la inceput.
Nici macar castigul la loterie nu poate sa aduca fericirea altfel decat pentru
scurta vreme.® Traim Intr-o lume care exploateaza nevoia de a obtine recompense
si placeri imediate. Acest efect poarta numele de roata hedonica — nevoia noastra
din ce In ce mai mare de a hrani Tn permanenta fericirea cu altceva. Capitolul de
fata si cel care urmeaza se ocupa de construirea de noi oportunitati pentru a
obtine mai multa fericire si emotie pozitiva, evitand intrarea in roata hedonica.



2 Fericirea eudaimonica

Al doilea fel de fericire era numit fericire ,,eudaimonica“. Acesta este o notiune
mult mai complexa, se refera la fericirea pe termen lung, de durata, si implica
sentimentul de Tmplinire si satisfactie in relatie cu bunastarea. Cuvantul
eudaimonia vine de la conceptul grec de daimon, potentialul si implinirea eului
pur. Psihologia pozitiva a ajuns la aceeasi concluzie ca si filosofii greci, si
anume cad a fi tot ceea ce poti tu sa fii duce la implinire si fericire.

Multi oameni au afirmat ca acest al doilea fel de fericire aduce cele mai multe
satisfactii, Tnsa, daca ajungem sa judecam si sa comparam cele doua tipuri de
fericire Tnseamna ca pierdem din vedere esentialul, pentru ca avem nevoie in
viata noastra atat de fericirea imediata, cat si de cea pe termen lung. De multe
ori, ceea ce ne ofera placere in activitatea noastra poate deveni cheia care
descatuseaza abilitatile noastre de a cauta si de a atinge obiective mai potrivite si
care ne ajutd sa ne Implinim potentialul. Atunci cand suntem angajati intr-o
placere de moment si cand lucrul de care ne bucuram are capacitatea de a ne face
sa crestem si sa ne dezvoltam intr-un anume fel, emotia pozitiva imediata
inceteaza sa mai fie o senzatie efemera care se estompeaza si moare, ci devine o
sursa din care putem sa construim ceva si cu ajutorul careia putem creste.
Capitolul care urmeaza va clarifica aceste lucruri.

Nefericirea este provocata de faptul ca ne dorim ceea ce nu avem.

Religia, in special religiile orientale, precum budismul, cauta sa ajute oamenii
Invatandu-i cum sa nu ravneasca.

Culturile occidentale cauta sa-i ajute pe oameni invatandu-i cum sa-si satisfaca
dorintele.



Formula fericirii

Specialistii in psihologie pozitiva Sheldon, Lyubomirsky si Schotti au conceput
o formula a fericirii care are in vedere trei categorii importante de factori care
contribuie la fericirea generala:!?



Circumstante
10%




e Structura ta genetica, (S) = 50%. Aceasta reprezinta capacitatea de a fi
fericit, cu care te-ai nascut.

e Conditiile vietii tale, circumstantele, (C) = 10%. Reprezinta atat lucrurile
pe care le poti schimba, cat si cele pe care nu le poti schimba. Acestea
includ: mediul In care traiesti si In care lucrezi, starea civila, serviciul tau,
daca faci naveta, daca esti sanatos si bogat.

e Toate activitatile voluntare (V) = 40%. Aici intra tot ce alegi sa faci legat
de placere, atat pentru placerea imediata, cat si pentru cea pe termen lung.

Dintre toti factorii, cel mai putin 1ti afecteaza potentialul de fericire conditiile de
viata. A avea sau nu bani, a fi sau nu sanatos, influenteaza nivelul nostru de
fericire mult mai putin decat acele lucruri pe care alegem sa le facem voluntar.

Sonja Liubomirsky, o profesoara de psihologie de la Universitatea din
California, premiata pentru studiile ei asupra fericirii, a alcatuit lista urmatoare
cu lucruri pe care ea si ceilalti psihologi pozitivi le-au descoperit ca fiind
caracteristici comune ale celor mai fericiti participanti la studiu.

e Au o viata plina, activa din punct de vedere social si isi petrec timpul
implicandu-se in viata prietenilor si a familiei.

e Sunt recunoscatori pentru ceea ce au si declara deschis acest lucru.
e Sunt generosi si 1i ajuta pe ceilalti.

e Au o perspectiva pozitiva.

e Se bucura de fiecare clipa si savureaza placerile vietii.

e Fac sport macar o data pe saptamana, adesea zilnic.

e Isi urmaresc cu perseverenta obiectivele si aspiratiile.



e Au puterea si abilitatea de a face fata dificultatilor, tragediilor si
adversitatilor.

Vom studia mai atent aceste trasaturi si practici in capitolele urmatoare. Opreste-
te o clipa si vezi cate dintre caracteristici le ai si tu.



Fericirea si tristetea

Cu totii cunoastem oameni care, indiferent ce li se intampla, gasesc un motiv sa
se vaite, sa se planga si sa spuna ca si-ar fi dorit ca lucrurile sa stea altfel. De
asemenea, cunoastem oameni care sunt intotdeauna zambitori si veseli. Asta nu
inseamna ca nu trebuie sa fim niciodata tristi. Cineva a abordat odata un calugar
budist, uimit sa-1 vada plangand, fiindca el credea ca practicantii budismului sunt
intotdeauna fericiti. Calugarul i-a raspuns: ,,Plang deoarece prietenul meu a
murit“. Intdmplarile triste ne fac sa fim tristi. Capitolul despre fericire si tristete
din The Prophet, al lui Khalil Gibran, este cat se poate de relevant in acest sens.!?
Fericirea si tristetea vin in acelasi pachet, ceea ce ne aduce bucurie are, de
asemenea, si capacitatea de a ne provoca durere. Trebuie sa acceptam ca durerea
si tristetea fac parte din viata, la fel cum fericirea si bucuria fac parte din
bunastarea noastra. Oamenii fericiti sunt capabili sa accepte tristetea si nu
incearca sa lupte impotriva ei sau s-o nege; traiesc si ei emotii negative.

Psihologia pozitiva este adesea acuzata ca nu promoveaza decat partea pozitiva
sau ceea ce pare pozitiv la prima vedere, dar vom vedea ca aceasta chestiune a
fericirii este ceva mai mult decat o abordare a celor bune sau a celor rele.

,Daca vrei sa intelegi semnificatia fericirii, trebuie s-o privesti ca pe o
recompensd, nu ca pe un scop.“

Antoine de Saint-Exupéry (1900-1944)



Fericirea ca unitate de masura pentru bunastarea
psihologica

Bunastarea psihologica nu este fericire, dar fericirea este miezul ei. Fericirea,
bucuria, multumirea, Tmplinirea, sunt doar cateva feluri de a descrie emotia
pozitiva, iar aceasta este un indiciu ca totul este bine, Tn timp ce tristetea,
suferinta, supdrarea sau frica sunt emotii negative, care indica contrariul.

Problema apare cand confundam trairea emotiilor negative — care este un lucru
normal — cu emotiile negative care arata ca nu prosperam asa cum ar trebui.
Bunastarea psihologica este o modalitate moderna de a descrie notiunea
greceasca de eudaimonia, iar emotiile pozitive sunt urmarea unei vieti Implinite.
Fericirea este un ingredient important pentru o viata infloritoare, dar in niciun
caz nu este definitia acesteia. Fericirea si satisfactia din viata cuiva sunt
,masura“ cu care cineva isi poate cuantifica bunastarea generala si sentimentul
de implinire, iar noi prosperam atunci cand putem sa ne acoperim toate nevoile
psihologice elementare.

Cel mai cunoscut psiholog care a trecut in revista aceste nevoi este Abraham
Maslow. Lista nevoilor Intocmita de Maslow este un model semnificativ, dar ea
poate fi completata si refacuta, fiindca viata este mai mult decat o satisfacere a
nevoilor. Oamenii cu adevarat fericiti isi petrec o mare parte din timp fiind
generosi. De fapt, exista dovezi ca Maslow a addaugat o a sasea categorie de
nevoi, pe cea a transcendentei sinelui, adica nevoia de a fi altruist, generos si de
a actiona cu empatie ca necesitate pentru prosperitatea umana — nevoia
oamenilor de a privi in afara lor, catre altii.'?



Bunastarea psihologica

Bunastarea psihologica cuprinde lucrurile de care avem nevoie pentru a ne simti
bine din punct de vedere psihologic si reprezinta una dintre principalele
caracteristici analizate de psihologia pozitiva. Potrivit psihologului pozitiv Carol
Ryff, pentru a inflori si a prospera cu adevarat trebuie sa functionam bine in
toate cele sase componente-cheie care alcatuiesc si contribuie la sandatatea
mintala si la trairea unei experiente eudaimonice de bunastare.

Componentele esentiale ale bunastarii psihologice:
1 Stapanirea mediului Tnconjurator;

2 Autonomia;

3 Existenta unui scop;

4 Dezvoltarea personala;

5 Impécarea cu sine Tnsusi;

6 Relatii pozitive cu cei din jur.1

Cele sase categorii elementare de mai sus sunt asemanadtoare cu ierarhia nevoilor
alcatuita de Maslow (Figura 2.2), Tn sensul ca trebuie sa functionezi bine n toate
domeniile acestea ca sa poti ajunge la bunastare psihologica. Cele sase
componente sunt la fel de importante si se potrivesc foarte bine cu modelul lui
Maslow. Toate aceste categorii sunt specifice psihologiei traditionale, care se
refera la functionarea emotionala si mentala, dar ele asigura un bun punct de
plecare pentru o verificare a situatiei in care te afli, putand constata singur ca
sunt aspecte ale bunastarii tale psihologice carora ar trebui sa le acorzi mai multa



atentie decat altora.
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Cat de solid este fundamentul bunastarii tale
psihologice?

Fericirea si controlul asupra mediului inconjurator

Viata este plina de provocari, de la abilitatile necesare functionarii de zi cu zi cu
scopul de a-ti satisface nevoile elementare si pana la a te simti competent in ceea
ce faci.

Un nou-nascut este o sursa de bucurie si o provocare 1n acelasi timp, dar bucuria
ta va creste pe masura ce va creste si increderea ta in capacitatea de a avea grija
de el. Similar, o slujba solicitanta te face sa te simti mai implinit atunci cand stii
ca ai abilitatile impuse de aceasta. Pentru a ajunge sa stapanesti mediul tau
inconjurdtor e nevoie de abilitatea de a gestiona si de a organiza activitatile,
precum si de a profita de oportunitati.

Aminteste-ti formula fericirii: fericirea noastra este determinata de conditiile de
viata doar 1n proportie de 10%. Nu poti fi intotdeauna complet stapan pe
circumstante, dar este foarte important sa iti dai seama care sunt lucrurile pe care
le poti schimba si care sunt cele pe care nu le poti schimba, daca vrei sa
controlezi mai bine conditiile in care traiesti. Simti ca iti controlezi viata (poate
ca ai chiar mai mult control decat crezi) sau simti ca esti prizonierul
circumstantelor?

exercitiu









Opreste-te o clipa si evalueaza cat de mult controlezi diferite aspecte ale vietii
tale.

e Slujba ta

e Casa ta, locul in care traiesti
e Situatia ta financiara

e Viata ta sociala

e Relatia ta amoroasa

Scrie mai jos trei aspecte privind situatiile de care esti multumit:

Scrie mai jos un aspect pe care ai vrea sa-1 schimbi in viata ta sau unul pe care ai
vrea sa-l gestionezi mai bine si descrie ce anume ar putea sa te faca sa-1
gestionezi mai bine:

Ce oportunutati ai in clipa de fata care te-ar putea ajuta sa administrezi mai bine
circumstantele?



Intrebarile de mai sus te pot ajuta sd intelegi mai bine cat de mult iti controlezi
mediul Tnconjurator.

Aminteste-ti ca nu toate conditiile vietii pot fi controlate de tine, dar poti
controla si administra Tn bund masura circumstantele mai importante. Controlul
sau, cel putin, sentimentul ca detinem controlul decurge din abilitatile noastre
tehnice si cognitive, din faptul ca stim si acceptam ca exista lucruri pe care nu le
putem schimba si din manevrarea celor pe care le putem schimba. Faptul ca
avem un oarecare control si ceva abilitati de a opera eficient cu conditiile vietii
noastre este un lucru care poate influenta nivelul nostru de fericire. Mediul in
care traim este In permanenta schimbare, asa ca gradul de control si alegere este
determinat de eficienta noastra, de capacitatea de a stapani mediul.

Faci naveta pentru a merge la serviciu? Studiile arata ca a calatori pe distante
lungi pana la serviciu afecteaza fericirea si calitatea vietii In mod semnificativ. A
face naveta este o sursa cunoscuta de nefericire; este o situatie pe care oamenii
simt ca nu au cum s-o schimbe. Aceasta lipsa de control contribuie la nefericire;
blocajele din trafic, cursele tarzii si aglomerate de tren, toate contribuie la
aparitia unei senzatii de neajutorare. Efectul este asa de puternic, incat oameni
care au primit mariri de salariu si s-au mutat din orase aglomerate in case mai
frumoase din suburbii au devenit tot mai nefericiti, in ciuda traiului mai bun.!s
Totusi, oamenii care privesc naveta ca pe un factor pozitiv, considerand-o o
oportunitate de a face tranzitia de acasa la serviciu, de a asculta muzica sau de a
citi, sunt mai fericiti.

Fericirea si autonomia



A avea autonomie inseamna a fi liber sa alegi si a fi capabil sa gandesti
independent, Tn orice situatie. Este important sa gandesti pentru tine si sa fii
responsabil de efectele propriilor actiuni.

Cercetarile arata cat de important este sa ai macar o mica posibilitate de a detine
controlul si de a-ti asuma responsabilitatea. Un alt exemplu dintr-un studiu
demonstreazi ce efect au controlul si responsabilitatea. Intr-un azil de bétrani, o
parte dintre oameni au avut libertatea sa aleaga filmele la care sa se uite, orele de
vizitd, aranjamentul mobilei din camera si li s-a dat o planta de care sa aiba grija,
in timp ce pentru ceilalti rezidenti, de toate aceste lucruri se ocupau altii. Cei
care au avut control asupra acelor circumstante, nu numai ca au fost mai fericiti,
mai activi si mai dinamici, dar, dupa doi ani, sansele ca ei sa fie 1n viata erau de
doua ori mai mari decat in cazul celorlalti.!

Autonomia este esentiala pentru motivarea ta. A fi autonom Tnseamna a gandi
pentru tine!

A nu fi autonom Inseamna:

e Sa te bazezi pe opiniile si judecatile celorlalti atunci cand ai de luat o
decizie;

e Sa cedezi presiunii sociale;

e Sa renunti la obiective.

A fi autonom Inseamna:
e Sa stii ce 1ti place sa faci;
e Sa fii responsabil pentru gandurile si actiunile tale;

e Sa fii capabil sa gandesti si sa actionezi independent.



Cum sa-ti contruiesti autonomia:
e Impune-ti obiective realizabile si gaseste pe cineva care sa te sprijine;
e Nu sta sa rumegi si sa te gandesti prea mult;

e Fii constient de modul negativ in care te gandesti la tine si invata sa spui
»pot® (vezi Capitolul 6);

e Fa mai multe lucruri care iti plac (vezi Capitolul 4);

e Asuma-ti responsabilitati (vezi Capitolul 8).

Cand alegi sa faci ceva numai de dragul de a face, din pura placere, esti motivat
din interior — e o motivare intrinseca —, iar forta motivationala a acestei activitati
este mult mai mare decat daca ti se promite un stimulent sau o recompensa.

Stimulentele financiare ne cresc motivatia de a indeplini sarcini care nu ne
solicita gandirea, dar imediat cum 1n Tndeplinirea sarcinii apare o problema care
trebuie rezolvata, stimulentele financiare ne reduc, de fapt, nu numai motivatia,
ci si performanta.”

exemplu

Atunci cand li s-a promis o recompensa unor copii ca sa rezolve niste puzzle-uri,
s-a demonstrat ca motivatia lor a scazut.!®

Acest studiu, ca si multe alte exemple, demonstreaza ceea ce se numeste ,,efectul



suprajustificarii“, care apare atunci cand motivatia intrinseca este subminata de o
recompensa extrinseca. Prea multe recompense si promisiuni de premii pentru
indeplinirea unei sarcini pot demotiva — efectul acesta apare doar atunci cand
sarcina sau activitatea impuse presupun depasirea unor probleme si adoptarea
unor strategii de gandire.

Controlul este o necesitate fundamentala! Atat autonomia, cat si stapanirea
mediului Tnconjurator ne ofera sentimentul de control:

e Autonomia ne asigura control mental;

e Aptitudinile si maiestria ne asigura un control activ si mental.

exercitiu

A fi liberi sa gandim si sa actionam dupa voia noastra ne ofera o energie
motivanta care ne face sa ne simtim bine. Daca vei raspunde la intrebarile de mai
jos, 1ti vei face o idee despre zona in care te simti cel mai liber si autonom; de
fapt, toate raspunsurile la intrebarile formulate in aceasta carte sunt in interesul
tdu, iar pe masura ce vei parcurge cartea 1ti vei da seama mai bine care sunt
punctele tale forte si punctele tale slabe:

Cand te-ai simtit cel mai in largul tau?



Cand ai simtit ca ai avut cea mai mare libertate de miscare?

Fericirea si scopul

Ce Inseamna a avea un scop? Cat de mult ne poate afecta alegerile acest
sentiment al scopului? A avea un scop iti ofera un motiv sa tintesti spre ceva. Te
incurajeaza sa pasesti spre obiective care sa-ti aduca satisfactii, iar acest demers
te ajuta sa traiesti fericirea eudaimonica, precum si sa ai senzatia unei directii si a
unei impliniri. Cum poti sa stii ce ar trebui sa faci, daca nu ai fost atat de norocos
incat sa ai vocatia naturala care sa-ti indice directia vietii tale? E bine sa incepi
prin fixarea obiectivelor si a scopurilor care Tnseamna ceva pentru tine si prin
descoperirea lucrurilor pe care le pretuiesti si cunoasterea celor care au cu
adevdrat importanta pentru tine. A avea sentimentul scopului Tnseamna sa ai
obiective clare, care ti se potrivesc si care contribuie la dezvoltarea intregii tale
vieti, astfel Incat tot ce faci sa fie guvernat de acelasi scop si sa mearga in
aceeasi directie.



e Stii ce scop ai tu In acest moment?
e Stii ce urmaresti?

e Ce este cel mai important pentru tine?

Vom vorbi mai amanuntit despre aceste lucruri in cartea de fata (vezi Capitolul
7).

Fericirea si dezvoltarea personala

Poti sa afli ce e mai important pentru tine prin dezvoltarea personala. Aceasta
presupune sa fii deschis la schimbari, sa te poti adapta la orice situatie si sa
gestionezi orice eveniment, bun sau rau, pe care ti-l ofera viata. Te simti 1n stare
sa te manifesti plenar si ai senzatia devoltarii permanente.

Cercetarile arata ca o mentalitate flexibila face diferenta intre oamenii care
prospera si ceilalti, care au o mentalitate rigida. Oamenii cu o mentalitate
flexibila Tnvata fara incetare. Abilitatea ta de a te adapta si de a Invata este o
componenta-cheie a fericirii si bundstarii tale. Cu totii suntem pusi permanent 1n
fata provocarilor si a schimbarilor, iar daca ai o deschidere catre dezvoltarea
personala Tnseamna ca esti dispus sa inveti. Ratdrile si esecurile sunt oportunitati
de perfectionare si dezvoltare. Oamenii cu o mentalitate flexibila iubesc
provocarile si experientele noi.

In cartea ei, Mindset: The New Psychology of Success, Carol Dweck
demonstreaza ca daca avem mintea deschisa — atat cdtre potentialul nostru, cat si
catre lumea Tn care traim — acest lucru ne permite sa crestem si sa ne dezvoltam,
in timp ce ideile fixe ne reduc si limiteaza nu numai potentialul, ci si sansele la
fericire.'® Ea mai afirma ca in cultura noastra nu sunt pretuite prea mult eforturile
si suferintele unor oameni, mai ales tineri, atunci cand au de Infruntat probleme
coplesitoare.



,Cineva care nu a gresit niciodata inseamna ca n-a Incercat niciodata sa faca
ceva nou.“

Albert Einstein, 1879-1955

Daca ai o mentalitate flexibila:

o Esti deschis la idei noi;

e inveti in permanenta;

e Te bucuri de provocari;

e Crezi In dezvoltarea abilitatilor;

e Crezi ca viata, relatiile si ceilalti oameni se pot dezvolta;

® Depui eforturi pentru construirea unei relatii.

Daca ai o mentalitate rigida:

e Consideri ca talentul si inteligenta sunt innascute;

e Esti critic;

e Ai realizari limitate — provocarile si greutatile te sperie;

e Consideri ca relatiile care presupun efort nu sunt suficient de bune;

e Consideri ca cine se chinuie sa obtina anumite lucruri e un prost —
lucrurile trebuie sa vina de la sine.?’



exercitiu

Cat esti de deschis la schimbare si dezvoltare?

Gandeste-te la un moment sau la o situatie care ti s-a parut grea.

Ce ai Tnvatat din ea?

Esti recunoscator pentru ceea ce ai dobandit Tn urma acestei experiente? Despre
ce anume este vorba?

Tipuri de dezvoltare personala:



e Dezvoltarea intelectuala, imbogatirea cunostintelor despre lume si
dezvoltarea capacitatii de gandire;

e Dezvoltarea emotionala, capacitatea de a te imbogati emotional;

e Experienta, capacitatea de a te folosi de experienta pentru dezvoltare
pozitiva si schimbare;

e Cunoasterea de sine, sa afli mereu alte lucruri despre tine insuti, lucruri
care 1ti dau mai multe sanse de a-ti folosi la maximum potentialul.

Studiile au ardtat ca oamenii cu o mentalitate deschisa au sanse sa fie mai realisti
cu ei Tnsisi si cu abilitatile lor decat cei care au o mentalitate rigida.?! Daca
cineva este deschis spre dezvoltare, Invatare si evolutie nu Tnseamna ca va capata
o incredere exagerata in fortele sale, ci va avea deschidere spre propriile
aptitudini, spre propriul potential.

Capitolul 6 te va ajuta sa-ti examinezi mai detaliat propria mentalitate.

exercitiu

Afla ce fel de mentalitate ai

Citeste urmatoarele afirmatii si exprima-ti acordul sau dezacordul in legatura cu
ele:



1 Esti cine esti si nu poti sa schimbi asta;

2 Crezi ca oricine se poate schimba; indiferent cum esti, ai posibilitatea sa te
schimbi;

3 O buna parte din ceea ce esti nu se poate schimba, dar poti sa faci altfel
anumite lucruri;

4 Poti sa schimbi oricand lucrurile care te definesc ca persoana.

Rdspunsurile afirmative la intrebdrile 1 si 3 aratd o mentalitate rigidd, iar
raspunsurile afirmative la intrebdrile 2 si 4 aratd o mentalitate flexibild.??

Daca esti de acord cu afirmatiile 1 si 3, incearca sa te gandesti ce inseamna
pentru tine convingerea ca oamenii nu se pot schimba si, mai important decat
atat, ce ar trebui sa schimbi 1n viata ta ca sa fii de acord cu afirmatiile 2 si 4.

Fa o lista sumara in care sa scrii unde ai ocazia sa inveti mai multe lucruri.

Ce anume ti-ar trebui sa Inveti pentru a imbunatati in mod real calitatea vietii
tale?

Fericirea si impacarea cu sine



Aminteste-ti ca nimeni nu e perfect. Daca 1ti inchipui ca unii sunt sfinti, probabil
ca ti-ai dori si tu sa fii la fel — cat de greu ar fi? Cand iesi in oras sa iei masa, iar
mancarea e delicioasa, incaperea este imaculatd, oamenii cu care esti si discutiile
pe care le porti sunt amuzante si stimulante, amfitrioana este extraordinar de
frumoasa si, de fapt, totul e perfect, cat de mult iti doresti s-o inviti si tu la cina
acasa la tine? Adevarul este ca ne place o persoana cu tot cu fragilitatea ei, cu
greselile pe care le face si cu toate slabiciunile pe care le are, la fel de mult cum
ne place o persoana cu multe parti bune si ne mai plac si oamenii care ne accepta
cu toate defectele pe care le avem. Tu Incerci sa fii gazda aceea perfecta ca sa te
placi pe tine Tnsuti, sau te accepti asa cum esti? Impacarea cu sine nu este stima
de sine; stima de sine este felul in care te simti, impacarea cu sine este
acceptarea felului in care esti, pretuind tot ce ai, cunoscandu-ti si iubindu-ti
calitatile unice, ciudateniile si esecurile.

A fi Impacat cu tine presupune o atitudine pozitiva fata de tine insuti. Oamenii
care simt nevoia sa fie validati si acceptati de alte persoane sunt mai predispusi
sa interpreteze gresit raspunsurile si reactiile celorlalti. Cea mai mica
neintelegere poate conduce la respingere si la o reactie exagerata. Ca sa fii
capabil sa te accepti, trebuie sa intelegi ca un om este si bun si rau. Vom discuta
mai mult despre aceste lucruri Tn capitolele 5, 6 si 8.

Cele doua ingrediente esentiale ale impacarii cu sine sunt:
1 Perspectiva pozitiva asupra trecutului;

2 Lipsa necesitatii de validare a celor din jur.

e Tu iti vezi trecutul in mod pozitiv sau negativ?

e Te simti bine cu tine Insuti numai atunci cand oamenii te lauda sau te
iubesc?




exercitiu

Fd o listd a lucrurilor pe care le-ai obtinut an de an, de la varsta de zece ani.

Incearci sa te gandesti la cel putin o provocare pe care ai IntAmpinat-o si ai
depasit-o sau la ceva pozitiv ce ai facut in fiecare an al vietii tale. Acest demers
este important, pentru ca adesea pastram la varsta adulta imaginea pe care o
aveam 1n copildrie despre noi insine, iar ceea ce pare o slabiciune din punctul de
vedere al copilului poate fi interpretat cu totul altfel de un adult. Incearci si te
gandesti la realizarile pe care poate nu le-ai constientizat la timpul respectiv si fa
o listd cu asemenea realizari. Incearci si gisesti momente in care ai fost creativ
sau capabil. Daca ti-e greu sa faci acest lucru singur, gaseste pe cineva care sa te
ajute.

Fericirea si relatiile pozitive cu ceilalti

Sa te intelegi bine cu cei din jur, sa comunici cu ei si sa te simti conectat sau intr-
o relatie de un anumit tip sunt cateva dintre nevoile elementare. Succesul sau
insuccesul 1n relationare este o sursa de fericire si bundstare hedonista, dar si
eudaimonica, si este esential pentru sanatatea noastra mentala.

Una dintre torturile sau pedepsele universale este izolarea oamenilor.




revelatie

Elementul care se intalneste cel mai des la oamenii fericiti este viata sociala
plina si activa: prieteni buni si existenta unui partener sentimental.

Oamenii cei mai fericiti sunt cei sociabili, dar nu reiese din studii daca oamenii
care au o buna relationare sunt foarte fericiti sau oamenii care sunt foarte fericiti
au o relationare buna si satisfacatoare.?® Totusi, daca ai prieteni apropiati,
sprijinul familiei si un partener sentimental, lucrurile acestea 1ti influenteaza nu
numai sandtatea mintala, ci si bunastarea fizica, sandtatea in general si speranta
de viata.?

Psihologul Michael Argyle a descoperit trei surse de satisfactie care implinesc
nevoile noastre elementare in orice fel de relatie:

e Ajutorul concret;
e Sprijinul emotional;

e Compania.

El mai observa, de asemenea, ca cele mai importante relatii din viata noastra se
schimba cu timpul. Pentru copii, relatia cea mai importanta este cu parintii,
pentru adolescenti este prietenia, urmata de parteneriatul romantic si de dragoste
si, In sfarsit, mai tarziu prietenia devine din nou relatia cea mai importanta.?



Calitatea relatiilor conteazd mai mult decat cantitatea.

Cel mai fericit vei fi daca ai prieteni apropiati, In care sa ai incredere. E mai bine
sa ai mai putini prieteni buni, decat multi amici.

A fi fericit In casnicie este un factor care contribuie foarte mult la fericirea,
sandtatea si bunastarea ta si te face mai fericit decat concubinajul.?

Ca sa te intelegi bine cu oamenii ai nevoie de empatie, de capacitatea de a avea
incredere, de interes pentru binele celorlalti si de inteligenta emotionala.
Oamenii iubitori, deschisi si dispusi sa coopereze au mai multe sanse sa se
bucure de intimitate si de satisfactiile vietii.?” Daca nu esti capabil sa te daruiesti
si sa fii deschis, 1ti va fi mai greu sa te bucuri de relatii profunde si intime. Avem
incredere Tn oamenii care au incredere in noi, ne pasa de oamenii carora le pasa
de noi.

Aproape toate interactiunile noastre cu ceilalti implica o anumita forma de
reciprocitate, dam ceea ce primim — 1n bine si in rau. Psihologul Jonathan Haidt
crede ca reciprocitatea este inradacinata 1n noi insine nu numai fiindca ne place
sa dam inapoi ceea ce primim, ci fiindca ne judecam unii pe altii si 1i pastram
langa noi pe aceia pe care 1i validam din punct de vedere social.

revelatie

Suntem atat de obisnuiti sa actionam 1n virtutea reciprocitatii, incat psihologul
Phil Kunz a facut un experiment Tn cadrul caruia a trimis 578 felicitari de
Craciun unor necunoscuti si a primit raspuns de la 117 dintre ei, ba chiar pentru
unii a ramas pe lista permanenta a celor felicitati de Craciun.?8




Daca suntem atat de legati intre noi, ce te opreste sa fii tu primul care creeaza
legatura? Ofera ceea ce 1iti doresti sa primesti.

e Cat de mult dai celorlalti din tine?

e Exista relatii apropiate, bazate pe incredere, in viata ta?

In capitolul 5 vom vorbi despre relatiile pozitive si despre imbunatatirea
inteligentei tale emotionale si a abilitatilor de comunicare. Acolo vom acoperi in
intregime acest subiect.

Dupa ce am examinat pe scurt componentele-cheie ale bunastarii tale
psihologice, identificate de Carol Ryff, sa ne intoarcem la alti factori extrem de
importanti pentru bunastare si fericire: timpul si alegerea.



Fericirea si timpul

A fi prezent in propria viata este una dintre metodele-cheie prin care poti ajunge
sa te bucuri mai mult de viata ta, iar Tn urmatorul capitol vom descoperi acest
lucru, dar bunastarea si fericirea mai sunt afectate si de relatia pe care o ai cu
trecutul, prezentul si viitorul.

Imagineaza-ti ca esti un pahar cu apa in care este si nisip. De cate ori nisipul din
pahar este agitat, tu nu te mai simti bine. Ceea ce provoaca agitatia nisipului este
o miscare. Miscarea aceasta poate avea loc Tnainte, Tnapoi sau in lateral.
Miscarea Tnainte reprezinta gandul la viitor, care provoaca fie neliniste, fie
nerabdare. Miscarea 1napoi a paharului reprezinta gandul la trecut, care provoaca
nostalgie sau apasare. Miscarea in lateral este data de compararea ta cu alte
persoane. Spre dreapta e o miscare pozitiva, atunci cand esti incantat ca esti mai
bun ca ,,ei”, iar spre stanga e o miscare negativa, atunci cand iti doresti sa fii ca
,ei“. De fiecare data cand gandurile noastre se duc in oricare dintre aceste
directii, paharul se misca, iar nisipul tulbura apa. Gandim si simtim mai bine
atunci cand apa din pahar e limpede. Desigur cd noi ne miscam 1n toate aceste
directii, numai ca atunci cand miscarea se face in cercuri foarte ample, e mai
greu sa fii fericit.

Cat de largi sunt cercurile din paharul tau?

Bunadstarea ta este compromisa atunci cand te concentrezi prea mult asupra unei
singure perspective a timpului. Trebuie sa le poti imbuna, pentru a avea o relatie
sanatoasa cu trecutul si a petrece suficient timp bucurandu-te de prezent, in timp
Cce arunci si cate o privire spre viitor.



Fericirea si hedonismul

E foarte important sa fii prezent, dar este nevoie si de o relatie foarte sanatoasa
cu trecutul si cu viitorul. Daca ne concentram numai pe placerea de moment, o
sa fim niste hedonisti nestapaniti, care se abandoneaza oricarei placeri, cu
scadenta a doua zi. N-am putea face fata examenelor lungi, nu ne-am putea
indeplini sarcinile zilnice si nu am ramane Tntr-o relatie dupa disparitia
febrilitatii de la inceput. Viata hedonistului este una fara scop, fara niciun
obiectiv Tn afara de obtinerea placerii clipei prezente, iar ideea de a munci sau de
a face eforturi pentru a obtine o emotie pozitiva in viitor anuleaza obiectivul.
Este fundamental pentru o existenta normala sa ai abilitatea de a amana
recompensa si placerea. De fapt, abilitatea de a amana recompensa este o
caracteristica unanim recunoscuta pe care o au oamenii ,,de succes”.

revelatie

Cercetarea facuta de psihologul Walter Mischel reprezinta un celebru exemplu
de recompensa amanata.

Unor copii li s-a pus in fata o bezea si li s-a spus ca, daca asteapta si nu o
mananca 1n primele cinci minute, vor primi doua bezele. Cincisprezece ani mai
tarziu, copiii care demonstrasera ca sunt capabili sa-si amane recompensa si ca
pot sa-si controleze dorinta s-au dovedit a fi mai realizati decat cei care cedasera
dorintei si mancasera bezeaua.?




Este bine sa fii capabil sa amani primirea recompensei, dar nu cu orice pret.
Toata lumea poate sa-si dea seama de neajunsurile comportamentului hedonist.
Vedem cu ochii nostri oameni care se abandoneaza placerilor si care apoi suporta
consecintele. Dar este posibil ca Tn efortul nostru de a evita capcanele hedoniste
sa devenim prea concentrati pe viitor; daca ne suprasolicitam lucrand la
fundamentul placerii viitoare, putem sa murim si sa nu mai apucam sa ne
bucuram de ea, fiindca nu ne mai bucuram de soarele zilei de azi, cu gandul la
pregdtirea proviziilor pentru ziua ploioasa de maine.

In cartea lor, The Time Paradox, psihologii Philip Zimbardo si John Boyde
afirma ca felul in care ne simtim este influentat in mare masura de perspectiva pe
care o avem asupra timpului. Daca suntem orientati preponderent spre trecut,
prezent sau viitor, acest lucru ne afecteaza profund fericirea si bunastarea.

revelatie

Perspectiva noastra asupra timpului a fost pusa in legatura cu mai multe alegeri
si comportamente:

e Cu cine si cand ne casatorim;
e Alegeri in legatura cu sanatatea;
e Comportament sexual;

e Cat de inclinati suntem spre consumul de alcool si de droguri.3



Perspectiva negativa sau pozitiva asupra timpului

Perspective asupra trecutului

Daca esti o persoana cu o perspectiva pozitiva asupra trecutului, atunci ai
amintiri placute si o identitate pozitiva, modelata de o copilarie si de experiente
trecute sanatoase si fericite.

Daca esti o persoana cu o perspectiva negativa asupra trecutului, vei vedea
trecutul ca pe o suma de experiente urate si nefericite, iar identitatea ta a fost
modelata de amintirile regretabile.

revelatie

Philip Zimbardo a descoperit ca oamenii care au o perspectiva pozitiva asupra
trecutului dau vietii mai mult sens decat cei care au o perspectiva negativa
asupra trecutului. O influenta puternica a trecutului ne afecteaza bundstarea mai
mult decat orice tip de perspectiva.

Nisipul din pahar este agitat atunci cand suntem mult prea concentrati asupra



trecutului, ceea ce face ca persoana cu o perspectiva pozitiva sa devina
nostalgica, iar persoana cu o perspectiva negativa sa fie tematoare si sa se simta
haituita.

revelatie

Perspectiva pozitiva asupra prezentului este un factor determinant pentru
bunastarea si satisfactia din viata ta.3! Atunci cand esti o persoana prezent-
hedonista, ai sansa de a experimenta mai multe emotii pozitive, precum bucuria
si placerea. Vom vedea in capitolul urmator cat de importante sunt pentru
bunastare aceste lucruri.

Perspectiva asupra prezentului

Daca te simti bine, te bucuri de ceea ce faci si esti in totalitate prezent, daca Tti
plac bucuriile vietii si iti place sa traiesti clipa, cautand placeri si Tncantari,
atunci esti o persoana prezent-hedonista.

Daca esti o persoana prezent-fatalista, simti ca nu ai control asupra vietii tale, te
simti neajutorat si resemnat 1n fata valurilor vietii, care te duc unde vor ele.

Orientarea exclusiva spre oricare dintre aceste perspective face ca hedonistul sa
nu aiba nicio limita, iar fatalistul sa nu gaseasca nicio motivatie pentru a se
implica in viata sau pentru a actiona autonom.



revelatie

Studiile arata ca persoanele orientate spre viitor sunt mai optimiste si mai de
succes.

Perspectiva asupra viitorului

Daca esti o persoana orientata spre viitor, Inseamna ca ai scopuri, obiective si o
directie 1n viata.

Cineva care este concentrat doar pe viitor 1si amana recompensele, sacrificand
relatii, pasiuni sau chiar sanatatea. Atunci cand esti concentrat prea mult pe
viitor, paharul se agita de prea multa neliniste sau nerabdare. Pentru a pastra apa
din pahar limpede, miscandu-se linistit in toate partile fara a tulbura nisipul din
ea, trebuie sa avem o constiinta temporala care include toate perspectivele
pozitive asupra timpului.

Profiluri temporale optime

Philip Zimbardo considera ca exista un profil optim, care cuprinde:

e Perspectiva accentuat-pozitiva asupra trecutului — ne asigura radacini
puternice si identitate;

e Perspectiva moderat-pozitiva asupra viitorului — determina modul in care



cautam provocarile si ne stabilim scopurile;

e Perspectiva moderat-hedonista asupra prezentului — placerea oferita de
ceea ce facem ne da energie, acea energie despre care Fredrickson considera
ca ne impinge pe o spirala ascendenta.

Notd Satisfactia pe care o obtii dintr-o perspectivd pozitiva este demonstratd si
de cercetdrile lui Ryff asupra unei impdcdri cu sine benefice, fiindca si aceasta
se bazeazd pe o atitudine pozitiva asupra trecutului.

Daca nu ai un sentiment pozitiv Tn legatura cu trecutul, s-ar putea sa existe
motive Tntemeiate pentru acest lucru. Deocamdata trebuie doar sa observi ca asa
gandesti si ca felul in care te gandesti la trecut poate sa-ti afecteze bucuria clipei
de acum. Mai tarziu, In urmatoarele capitole, vei avea posibilitatea sa Intelegi
mai bine si sa descoperi cum poti sa gasesti sens si beneficii n toate experientele
tale. Deocamdata nu trebuie sa te simti presat sa faci altceva decat sa observi.

e Care este perspectiva ta temporala dominanta?

e Cum poate aceasta perspectiva sa iti afecteze bucuriile vietii?

O perspectiva temporala echilibrata incepe cu observarea relatiei tale cu timpul,
pe care mai tarziu vei afla cum s-o folosesti.



Fericirea si alegerea

Fericirea noastra este afectata de numarul de optiuni pe care il avem si de
maniera in care le-am ales. Acelasi lucru nu este valabil pentru necesitatile si
motivatiile esentiale care ne guverneaza toate actiunile si comportamentele
despre care am vorbit Tn capitolul trecut, aici alegerea se refera mai degraba la
modul practic in care facem alegerile.

Prea multe optiuni nu sunt bune!

S-au facut o serie de studii din care s-a observat ca oamenilor carora li s-au dat
sa aleaga mostre de dulciuri si ciocolata le-a fost mult mai usor s-o faca atunci

cand au avut de ales din sase varietati decat atunci cand au trebuit sa aleaga din
24 sau 30.%2

Nu esti fericit atunci cand te razgandesti

Un grup de studenti carora li s-a acordat un minut sa aleaga una dintre doua
fotografii din studentie, pe care sa o pastreze ca amintire, au fost mult mai
multumiti, un an mai tarziu, cu alegerea facuta decat un alt grup care a avut la
dispozitie o luna pentru a se decide asupra alegerii.33

Potrivit psihologului Barry Schwartz, exista doua tipuri de alegatori:
maximizatorii si ,,satisfacatorii®.3*



Agonia alegerii maximale

Daca esti un maximizator, vei petrece ore intregi evaluand si comparandu-ti toate
alegerile, in Tncercarea de a gasi alegerea potrivita pentru a maximiza orice
scenariu posibil. De exemplu, daca trebuie sa-ti iei o pereche de pantofi, o sa
probezi toate prechile care sunt pe gustul tau si care se Tncadreaza in bugetul tau,
dupa care o sa cumperi in functie de valoare, confort, moda si utilitate. Probabil
vei lua o decizie foarte bine informata, dar, Tn acelasi timp, e putin probabil sa fii
satisfacut pe deplin.

Ce Tnseamna sa fii un maximizator Tn ziua de azi, cand avem in fata atatea
posibilitati de alegere? Alegerea pantofului potrivit sau a iaurtului cel mai
sandtos pare simpld, in comparatie cu alegerea locului in care vei trai, a masinii
pe care o vei conduce, a carierei pe care o preferi, a asigurarii medicale de care
ai nevoie, a locului Tn care vrei sa-ti petreci vacanta, a scolii la care 1ti vei trimite
copiii sau a persoanei cu care vrei sa-ti petreci viata. Analizarea tuturor
optiunilor nu numai ca te oboseste si iti consuma timpul, dar daca dupa ce ai
investit atata timp si efort 1n luarea unei decizii care nu se dovedeste a fi cea mai
buna, regretul si reprosurile pe care ti le vei face vor deveni o povara grea.

Bucuria de a fi satisfacut

Pe de alta parte, daca esti un ,satisfacator”, alegerea devine o actiune mult mai
functionald, luarea deciziilor reflecta nevoile si optiunile curente si implica
eforturi minime. Poate ca ,,satisfacatorii“ nu iau decizii asa de bune ca
maximizatorii, dar ei sunt mai multumiti de alegerile pe care le fac si sunt mai
fericiti.



e Tu esti un ,,satisfacator“ sau un maximizator?3

Limitarea efectelor negative ale maximizarii

Atunci cand te intereseaza prea mult ce au sau ce fac alti oameni, daca esti un
perfectionist, sau daca vrei sa faci Intotdeauna alegerea ideala, esti probabil un
maximizator si ai avea de castigat din urmatoarele:

e Incearca sa aplici In viata ta calificativul ,,destul de bun*;
e Nu mai compara ce ai tu cu ce au ceilalti3¢;

e Diminueaza-ti asteptarile;

e Bucura-te de ce ai;

e Ramai la alegerea ta, mai ales in privinta maruntisurilor;

e Atunci cand poti, limiteaza-ti optiunile.

Maximizarea nu este in ntregime rea, cateodata este important sa stai si sa
analizezi, iar in viata exista decizii care solicita cercetare si atentie. Lucrul cel
mai important pe care trebuie sa-1 Tnveti — indiferent daca esti un maximizator
sau un ,,satisfacator — este sa-ti dai seama cand e in beneficiul tau sa stai si sa-ti
bati capul cu o decizie si cand este 1n detrimentul tau. Apeleaza la intrebarea: ,,Si
ce daca?“ Noteaza cu un scor de la 1 la 10 Intrebarile ,,Si ce daca?“ si ,,Cat de
mult conteaza?“

Maximizatorii sunt mai predispusi sa sufere de:



e Depresie
e Regret

e Sanse ratate.?’

A avea la dispozitie prea multe optiuni poate impieta asupra fericirii si bundstarii
noastre; in cartea lui, Affluenza, Oliver James vorbeste despre efectul pe care
consumerismul si alegerea 1l au asupra oamenilor ca despre o maladie, care nu
numai ca 1i face pe oameni nefericiti, ci 1i si imbolnaveste.

recapitulare

Acest capitol ti-a prezentat cateva dintre cele mai importante aspecte si factori
care determina fericirea:

e Fericirea poate fi deopotriva imediata sau de durata;

e Exista lucruri de care ne bucuram ca placeri trecatoare si exista activitati
care ne ofera o fericire pe termen lung, cum ar fi sa fim multumiti cu ce
avem, sa fim generosi si amabili cu ceilalti.

e Pentru a prospera cu adevarat ai nevoie de sase aptitudini si caracteristici
fundamentale, care sa stea la baza bunastarii si fericirii tale:

1 Stapanesti mediul inconjurator — posibilitatea de a actiona asupra
circumstantelor si de a le controla;

2 Esti responsabil pentru gandurile si actiunile tale, esti capabil sa gandesti si sa
actionezi pentru tine;

3 Ai un scop si o directie 1n viata;

4 Ai oportunitatea si mentalitatea potrivita pentru crestere si dezvoltare;



5 Te accepti si te placi asa cum esti;
6 Ai relatii pozitive si conexiuni sociale.
e Fericirea ta este influentata de modul in care te pozitionezi fata de timp;

e Fericirea ta este afectata de numarul mare de posibilitati de alegere.
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‘ CAPITOLUL 3




Cum sa-ti construiesti sentimente pozitive

,Fericirea vietii este alcatuita din franturi de clipe. Binefacerea repede uitata a
unui sarut sau a unui zambet, o privire blanda, un compliment magulitor —
nenumarate placeri infime si sentimente calduroase.*

Samuel Taylor Coleridge (1772-1834)



Acest capitol va porni de la fundatia construita de cel anterior si va explica
importanta fericirii si a emotiilor pozitive. Va Incerca sa te faca sa te gandesti la
lucrurile care 1ti plac si la felul in care ai putea sa gasesti mai multe bucurii n
viata de zi cu zi. Iti va arita care sunt cei mai importanti generatori de fericire pe
termen lung, 1ti va ardta ce Tnseamna sa fii intr-o stare de flux si iti va aminti de
bucuria pe care ti-o poate oferi trairea atenta a prezentului.

Sentimentele pozitive, sau emotiile pozitive, sunt ceva mai mult decat a te simti
fericit. Sentimentele pozitive includ bucuria, placerea, incantarea, surpriza,
entuziasmul, interesul, veselia, mandria, iubirea, dorinta, uimirea, mirarea,
satisfactia, Implinirea si, evident, fericirea. A simti o emotie pozitiva este vital
pentru bundstarea noastra, nu numai pentru senzatia placuta pe care ne-o ofera
acest lucru, ci si datorita faptului ca emotia pozitiva este un factor care
contribuie la dezvoltarea, cresterea si sanatatea personala.

Cele mai frecvente lucruri care ne dau placere si bucurie imediata sunt:
e Mancatul;

e Activitatile sociale;

e Sexul;

e Miscarea si sportul;

e Alcoolul si alte droguri;

e Succesul si aprobarea societatii;

e Valorificarea aptitudinilor;

e Muzica si celelalte arte;

e Religia;

e Vremea buna;



e Un mediu inconjurator bun;

® Odihna si relaxarea.3®



Importanta emotiilor pozitive

Psihologia pozitiva ne arata cat de dinamic este efectul emotiilor pozitive.

Practic, emotiile pozitive ne deschid mintea. Ne fac mai creativi si devin parte
dintr-o miscare interioara de reactiune care creaza o spirala ascendenta spre alte
emotii pozitive. Barbara Frederickson este cel mai renumit psiholog din
domeniul studiului asupra emotiilor pozitive. Ea a denumit acest efect al
emotiilor pozitive asupra dezvoltarii si aptitudinilor ,, Teoria largirii si
construirii®“. Pentru Frederickson, emotia pozitiva largeste mintea la propriu,
facandu-ne mai buni Tn tot ce tine de viata noastra.?® Teoria si studiile lui
Fredrickson au in centru emotiile pozitive, care au legatura cu mintea, dar si cu
placerea fizicd; ea a descoperit ca toate aceste emotii pozitive si senzatii bune au
un impact benefic asupra noastra si pot realmente sa construiasca abilitati
intelectuale, sociale, psihologice si fizice.

Cu cat suntem mai fericiti, cu atat devenim mai buni!

Emotiile pozitive sunt o resursa importanta. Ele construiesc si sprijina:
e Creativitatea, originalitatea si flexibilitatea;

e Increderea si siguranta de sine;

e Sanatatea fizica si mentala;

e Abilitatile intelectuale;

e Intuitia si perceptia;

e Productivitatea, activitatea si energia;

e Recuperarea dupa boala si reducerea durerii;



e Sanatatea si durata de viata;

o Relatiile mai bune si abilitatile sociale, conexiunea si comunicarea cu
ceilalti;

e Optimismul;

e Perseverenta;

e Rezistenta si strategiile de iesire din impas;
e Abilitatea de a-i ajuta pe ceilalti;

e Abilitatea de a depasi emotiile negative: cand suntem fericiti este greu sa
ne simtim tristi*..

Cand te simti bine, gandesti mai bine si poti sd-ti construiesti alte senzatii bune!



Emotia pozitiva ca resursa pozitiva

Cand simtim bucurie, placere sau orice alta emotie pozitiva, aceasta se stocheaza
automat in banca memoriei noastre — o rezerva esentiala din care putem extrage
senzatii si emotii pozitive din trecut, care sa ne ajute in prezent. Faptul ca ne
dorim sa retraim placerea sau emotia ne ajuta sa crestem si sa ne dezvoltam,
cautandu-le din nou. Oamenii fericiti sunt mai inclinati sa participe la activitati
noi si sa 1si fixeze alte obiective atunci cand se simt bine, si au mai multe
abilitati si resurse din activitati mai vechi care le-au adus o stare de bine.#? Cand
suntem fericiti suntem mai capabili sa reactionam si sa raspundem mediului
nostru, fapt care construieste, de asemenea, alte resurse. Din nou, aceste resurse
construiesc mai multd incredere in sine, mai multe abilitati si pun bazele unor
actiuni si emotii pozitive viitoare.

revelatie

La fel cum emotiile negative au un rol important in adaptarea comportamentului
nostru si in construirea strategiilor de supravietuire — ,,lupta sau fugi“ —, emotiile
pozitive ne ajutd sa construim o dezvoltare pozitiva si aptitudini creative.

Emotiile pozitive sunt declansatoare ale creativitatii si dezvoltarii:



¢ Bucuria starneste dorinta de a te juca, iar asta iIncurajeaza dezvoltarea
sociala;

e Interesul starneste dorinta de a explora, de a invata;
® Multumirea starneste dorinta de a savura, de a te simti implinit;

o Jubirea starneste dorinta de a cauta toate aceste lucruri in relatii
apropiate.*

exemplu

Intr-un studiu realizat de Fredrickson si Branigan, participantilor li s-a prezentat
cate un film care inducea fie emotii pozitive, fie emotii negative. Imediat dupa
sfarsitul filmului, li s-a propus sa faca o lista cu lucrurile pe care ar vrea sa le
faca Tn momentul acela. Cei care au urmarit filmul in care se inducea sentimentul
de bucurie au reusit sa se gandeasca la de doua ori mai multe lucruri decat cei
care resimtisera suparare.*

revelatie



Pentru a prospera cu adevarat, avem nevoie ca emotiile pozitive sa depaseasca
de trei ori emotiile negative. De fapt, cifra magica este 2,9.45 Mai putin de atat nu
este suficient. Proportia aceasta este ca un punct de cotitura. Daca esti doar putin
pozitiv, acest lucru nu are niciun efect; numai peste valoarea de 2,9 oamenii
prosperd. Asta nu inseamnad ca am putea sau ca ar trebui sa incercam sa ne
simtim bine tot timpul; proportia de trei la unu lasa loc si pentru emotii negative.
Prosperitatea poate fi pusa Tn pericol si de prea multe emotii pozitive;
cercetatorii au descoperit ca daca proportia ajunge sa fie de unsprezece la unu,
prosperitatea dispare.46

Viata reala este un amestec de numeroase emotii. Cheia este sa inveti cum sa-ti
dezvolti abilitatea de a te simti bine de cel putin trei ori mai mult decat te simti
rau, si apoi sa faci din asta un obicei.#’




Construirea sentimentelor pozitive: cum sa sporesti
emotiile pozitive durabile

Starea de bine nu este o jovialitate fortata. Ea are mai degraba legatura cu faptul
ca suntem cu totul prezenti la lucrurile bune din jurul nostru, ca Tnvatam sa
descoperim mereu alte lucruri care ne fac sa ne simtim bine si sa apreciem mai
mult sansele pe care le avem pentru asta. Cel mai bine ne simtim atunci cand
putem sa fim noi insine, chiar si in momentele dificile. Sunt aici cinci modalitati
extraordinare prin care poti avea sansa de a te simti bine aproape instantaneu, si
care, in acelasi timp, 1ti vor oferi o placere de durata.

1 Fii deschis si curios — deschide-ti mintea.

Renunta la asteptadrile rigide. Vom mai discuta despre acest subiect in carte,
fiindca este foarte important. A fi deschis la experiente noi (si vechi), a fi deschis
la invatarea continud, a avea o mentalitate flexibila, si nu una rigida, sunt lucruri
care influenteaza enorm fericirea si bunastarea noastra.

Cum putem sa ne deschidem mai mult fata de experientele imediate? Asteptarile
tale 1ti modeleaza experienta si, in consecinta, si felul in care simti placerea.
Daca te astepti ca ceva sa fie rau, atunci, cel mai probabil, asa va fi, iar daca te
astepti ca ceva sa fie minunat, ai putea sa fii dezmagit daca nu va fi asa.

Cum poti sa devii mai curios? Curiozitatea reuseste sa faca mai mult decat sa-ti
largeasca orizontul de cunoastere. Cercetdrile au demonstrat ca oamenii, cu cat
sunt mai curiosi, cu atat sunt mai fericiti Tn ceea ce priveste placerea si bucuria
momentului, dar si in ceea ce priveste bunastarea generala.*® Psihologul Todd
Kashdan numeste curiozitatea ,,motorul bunastarii“.#® Sa afli cine esti, ce 1ti
place, cum ar putea viata ta sa fie mai bund, mai sigura, mai fericita si mai
simpla este primul pas pe care trebuie sa-1 faci astfel ncat curiozitatea sa devina
intr-adevar motorul bunastarii. Cu cat esti mai curios, cu atat lumea din jurul tau



devine mai mare, iar cunostintele tale despre tine, despre ceilalti si despre lume
sunt tot mai solide.

Anxietatea poate fi tratata prin curiozitate. Data viitoare cand vei mai fi anxios,
ai putea sa observi ca senzatia ta este cauzata de faptul ca nu stii ceva, asa ca:

e Spune ca nu intelegi;
e Incearca sa afli ce trebuie sa faci;

e Fii curios in legatura cu motivul pentru care esti anxios.

Cu cat esti mai deschis la idei si perspective noi, cu atat mai mult vei obtine din
ideile prezentate in aceasta carte si vei fi mai capabil sa influentezi fericirea si
starea ta de bine.

impact

eJe, .

astepti numai anumite rezultate.

2 Fii multumit si apreciaza ceea ce ai — deschide ochii.



Pentru ce esti tu recunoscator? Probabil ca una dintre modalitatile cele mai
importante de a spori placerea si fericirea de zi cu zi este sa apreciezi ceea ce
este bun 1n viata ta si sa apreciezi cateva dintre lucrurile pe care pana acum nu
le-ai luat Tn seama.

Atunci cand savurezi viata, vei constata ca apreciezi mai mult ceea ce ai.
Aprecierea vietii va reflecta starea ta de bine 1n toate aspectele vietii tale; dintre
toate lucrurile despre care psihologia pozitiva a aflat ca au o influenta uriasa,
cele mai importante sunt recunostinta si aprecierea, iar aceste doua teme sunt
recurente 1n cartea de fata. Uneori uitam, pur si simplu, sa vedem ceea ce avem.

Recunostinta este una dintre cele mai sanatoase emotii pozitive, care te va
face mai:

e Atent;

e Entuziast;
e Hotarat;
e Vigilent;
e Sensibil;
e Amabil;

e Fericit;

e Sanatos.

Un studiu realizat de Robert Emmons si Michael McCullough arata ca daca 1iti
notezi saptamanal lucrurile pentru care esti recunoscator, poti:

e Sa fii mai sanatos;



e Sa fii incurajat sa faci miscare;
e Sa gasesti ajutor pentru atingerea obiectivelor personale;

e Sa fii mai optimist.>

exercitiu

Ce-ar fi sd Incerci s tii un jurnal al recunostintei? In studiul lor, Emmons si
McCullough au dat aceste instructiuni: ,,Exista in viata noastra multe lucruri, mai
mici sau mai mari, pentru care putem sa fim recunoscatori. Rememoreaza
evenimentele din ultima saptamana si scrie cinci lucruri care s-au Tntamplat si in
legatura cu care esti multumit sau recunoscator.

Saptamana aceasta sunt recunoscator pentru:




Exprimarea in mod consecvent a recunostintei are urmatoarele beneficii:
e iti revii dupa o boald mai bine si mai usor;

e Faci fata mai bine stresului;

e Esti mai aplecat spre moralitate;

o Relatiile tale se imbunatatesc;

® Vrei si tanjesti mai putin, esti mai fericit pentru mai mult timp cu ceea ce
ai;

e Te simti mai merituos si ai un respect de sine mai mare;

e Traiesti mai putine sentimente de suparare, vina si gelozie.>

Dupa ce ai aflat care sunt lucrurile pe care le apreciezi si pentru care esti
recunoscator, vei putea sa Impartasesti asta si cu ceilalti!

impact

Multumeste personal cuiva. Una dintre cele mai eficiente interventii este sa scrii
cuiva o scrisoare de multumire, pe care s-o duci personal. Ca sa obtii un impact
maxim, citeste scrisoarea cu voce tare acelei persoane. E un lucru destul de greu
de facut, iar din punct de vedere social e cel putin neobisnuit. Totusi, efectul
acestui gest are un real ,,potential de a te simti bine“ de durata, atat pentru
destinatar, cat si pentru expeditor.53



3 Fii bun — deschide-ti inima.

Cu ceva vreme 1n urma, cineva a publicat Intr-un ziar o reclama la un club, fara
sa precizeze ce specific avea clubul respectiv, era o simpla invitatie de a veni la
club. Uimitor, oamenii s-au inscris si asa s-a nascut acel club. Odata constituit,
clubul avea nevoie de un scop, iar scopul lui a devenit ,,sa facem un act de
caritate n fiecare vineri“. Noi putem sa facem asta fara sa ne inscriem ntr-un
club; pune-1 doar pe lista ta si vezi ce se intampla, cum te face sa te simti. Sunt
multe initiative care propun diverse acte de caritate.

exemplu

Sonja Lyubomirsky a desfasurat un experiment cu durata de zece saptamani, in
care le-a solicitat participantilor sa faca diverse acte de caritate; cel mai
interesant rezultat al acestui studiu a fost ca fericirea participantilor la studiu nu a
depins de frecventa actelor de caritate, ci de diversitatea lor.>

Intr-un alt studiu, efectuat in Japonia, oamenilor li s-a cerut si monitorizeze
gesturile frumoase pe care le fac, iar rezultatul a demonstrat ca oamenii fericiti
au devenit mai amabili si mai recunoscatori, dar toti participantii la studiu s-au
simtit mai fericiti.>




Poti sa-ti sporesti emotia pozitiva si bunastarea daca devii mai bun cu ceilalti. O
modalitate de a face acest lucru este practicarea meditatiei, gandindu-te la iubire
si bunatate. Un studiu recent a aratat ca practicarea acestui gen de meditatie a
dus la Tmbunatatirea relatiilor, a sanatatii si a bunastarii.>®

Aminteste-ti ca suntem legati intre noi si reactionam cu reciprocitate, asa ca de
ce nu ai porni chiar tu pendulul, oferind cuiva ceva ce ti-ar placea sa primesti si
tu? Actele de caritate pot fi de orice fel: ceva simplu, ca un ,,multumesc®, sa
incetinesti in trafic pentru a permite unei masini sa treaca Tnaintea ta sau sa dai
voie cuiva sa urce in tren n fata ta. Toate tipurile de caritate influenteaza in mod
real fericirea.

Specialistul Tn psihologie infantila Bernard Rimland, directorul Institutului
pentru Studiul Comportamentului Infantil, a descoperit ca ,,cei mai fericiti
oameni sunt aceia care i ajuta pe altii“. In studiul lui, li s-a cerut participantilor
sa faca o lista cu zece oameni pe care 1i cunosc si sa scrie in dreptul fiecaruia
cam cat de fericiti cred ei ca sunt. Apoi, li s-a cerut sa evalueze aceiasi oameni in
privinta nivelului de egoism. Cei care erau considerati mai putin egoisti erau
considerati si mai fericiti.>”

Incearca sa faci si tu acest experiment. Criteriul dupa care Rimland evalua
comportamentul egoist era ,,0 tendinta constanta a cuiva de a devota timpul si
resursele personale propriei persoane, un refuz de a se deranja pentru altii®.

impact

Fii inventiv cu generozitatea ta. Este foarte important sa-ti amintesti cat de mult



conteaza diversitatea. Toata lumea iubeste surprizele, asa ca variaza domeniile Tn
care 1ti manifesti generozitatea.

4 Stai in preajma oamenilor

Am vazut deja ca a te afla in compania altor oameni reprezinta o sursa de fericire
si placere imediata si ca cea mai importanta sursa de placere si fericire este
obtinuta prin intermediul relatiilor noastre.

e Cat timp 1ti petreci cu prietenii tai?

e Cat timp 1ti petreci cu familia ta?

A-ti face timp pentru prieteni si familie presupune sa pui mana pe telefon si sa
iesi putin din rutina, dar cateodata inseamna doar sa spui ,,nu“ altor activitati.
Conform studiilor, daca ai bani suficienti ca sa-ti platesti facturile si ai de ales
intre a face 1.000 de lire in plus in weekend si a-ti petrece acel weekend cu
familia sau prietenii, vei fi mult mai fericit daca alegi prietenia.>®

A-ti face timp pentru vechii tai prieteni este important, dar la fel de important
este sa iesi si sa-ti faci si alti prieteni. Pe masura ce tu te schimbi si te dezvolti,
vei avea nevoie de alti oameni, care sa-ti impartaseasca nevoile si interesele. Ce
poti sa faci in momentul de fata daca viata ta sociala este cam anosta?




revelatie

Putem sa invatam foarte multe despre cum putem sa ne simtim bine de la copii,
deoarece ei rad mai mult decat adultii, stiu sa se joace si sunt curiosi. Daca ai
copii, ai 1anga tine o sursa imediata de impulsionare a fericirii.

5 Fii autentic — deschide-te

Da-i voie firii tale adevarate sa straluceasca! Martin Seligman, ,,parintele
psihologiei pozitive, vorbeste foarte mult despre autenticitate. Ne vom ntoarce
asupra acestui subiect in capitolele urmatoare, 4, 5 si mai ales 7. A fi autentic
inseamna sa stii cum esti atunci cand atingi nivelul tdau maxim de valoare si
fericire, atunci cand simti ca esti ,,in pielea ta“. Vei vedea ca esti cu adevarat tu
insuti atunci cand esti fericit, si vei fi si mai fericit atunci cand poti sa te
manifesti plenar.

Exista cinci stimulatori ai fericirii care pot sa te trimita pe o spirala ascendenta.
Dar ce se intampla daca tot ce-ti trebuie Tn acest moment este un stimulent
pentru a iesi dintr-o stare proasta, ca sa te poti bucura de viata? Daca nu esti un
hedonist Tnndscut, poate ca este timpul sa sporesti bucuria si placerea din viata
ta.




exercitiu

Fa o lista cu toate activitatile care iti ofera un sentiment pozitiv imediat, dupa
care evalueaza fiecare dintre aceste activitati din doua puncte de vedere: nivelul
de placere pe care ti-1 ofera si frecventa acestor activitati in viata ta. Foloseste o
scala de la 1 la 10 1n fiecare caz, In care 10 este cel mai mult, iar 1 este cel mai
putin. Dupa ce ai facut acest lucru, mai uita-te o data pe lista si reflecteaza
asupra diferentelor dintre scoruri. In caz ci exista activititi la care diferenta
dintre primul si al doilea scor e mare, Tn favoarea celui dintai, nu e nicio
problema daca e vorba de bungee jumping, fiindca nu e o activitate pe care s-0
poti face zilnic, dar daca e vorba de petrecerea timpului impreuna cu parietenii,
poti sa decizi acum sa faci o schimbare.

Acum gandeste-te Tn urma, la placeri pe care le-ai trdit si fa o lista de lucruri care
iti placeau.

De ce iti placeau?

Si de ce acum nu le mai faci?

Pentru ce placere reusesti sa-ti faci timp?

Care este placerea pentru care ai vrea sa-ti faci timp?

Ce activitate te face sa pierzi notiunea timpului?




Gasirea starii de flux

Ce activitati te fac sa pierzi notiunea timpului?
Exista activitati care te fac sa nu mai vezi nimic 1n jur?

Exista ceva care te prinde asa de tare si te face sa te simti asa de bine, incat nu
mai conteaza nimic altceva?

Specialistii in psihologie pozitiva vorbesc despre ,,starea de flux“. Fluxul
reprezinta acea experienta in care te simti atat de angajat in ceea ce faci, incat nu
te mai intereseaza nimic — nici mdcar timpul. A fi in flux reprezinta o sursa
majora de placere imediata si de bundstare generala. Mihaly Csikszentmihalyi,
unul dintre fondatorii psihologiei pozitive, descrie experienta ca pe un flux,
deoarece nu presupune niciun efort din partea ta.

Conform lui Csikszentmihalyi, esti ,,in flux® atunci cand:

e iti folosesti punctele forte pentru a face fati unei provocari;
e Ai scopuri clare si bine definite;

e Te concentrezi la maximum;

e Te concentrezi numai asupra sarcinii pe care o ai si nu mai iei in seama
nimic altceva;

e Ai sentimentul controlului;
e Pierzi notiunea timpului;

e Faci ceva doar de dragul de a face.”®



Fluxul este una dintre cele mai placute stari pe care le putem trai; atunci cand
suntem cufundati complet in ceea ce facem si devenim indiferenti la orice
altceva, toate grijile si temerile dispar, chiar si timpul.

Cum aduci fluxul in viata ta?

1 Dezvolta-ti aptitudinile vechi si deprinde altele noi.

In flux, bucuria activititii este strans legati de abilitate: cu cat ai mai multe
aptitudini si abilitati, cu atat poti avea recompense mai mari. Acest fapt i
impinge pe oameni sa faca mai mult si sa mearga mai departe. Deprinderea de
noi abilitati este un mod minunat de a aduce fluxul in existenta noastra, iar fluxul
aduce dupa sine mai multa placere, fericire si satisfactie fata de propria viata.

Ai in vedere o noua abilitate sau dezvoltarea uneia mai vechi, care ar putea sa-ti
dea ocazia sa ajungi la starea de flux? De ce abilitati te-ai folosit cand erai n
starea de flux?

2 Aspira spre excelenta.

Daca tintesti spre excelentd, daca devii foarte bun la ceva, lucrurile acestea iti
vor oferi atat placerea priceperii, cat si placerea implinirii. Sportivii vorbesc
despre ,,a fi pe val®, de experienta ,,performantei de varf“. Cand esti in flux,
bucuria activitatii se afla Tn stransa legatura cu indemanarea; cu cat aptitudinile
si Indemanarea ta sunt mai mari, cu atat e mai mare satisfactia. Acesta este si
lucrul care 1i face pe oameni sa mearga Tnainte. Este un complex care presupune
atat un anumit nivel de indemanare, cat si oportunitatea de a deveni expert.
Complexitatea da satisfactie si ne aduce experienta noutatii permanente.

3 Cauta provocari. Cand iti place sa intampini o provocare?



Unde poti sa-ti amplifici si sa-ti dezvolti aptitudinile datorita provocarilor?
Fluxul se naste atunci cand 1ti folosesti abilitatile, iar abilitatile pot fi
imbunatatite. Ai nevoie de provocari pentru a ti le dezvolta. Toate sarcinile devin
mai placute atunci cand presupun si o provocare. Poti s-o faci mai bine, mai
repede sau mai frumos?

Fluxul apare cel mai des in timpul unei activitati pe care tu ai ales s-o faci. Asa e
cand faci sport, muzica, asa se intampla cand esti creativ sau n orice activitate
fizica solicitanta. Este Tnsa posibil sa traiesti starea de flux in orice activitate
unde aptitudinile sunt puse la incercare de noi provocari.

Fluxul poate fi asa de placut incat deseori devenim dependenti de activitatea care
il produce. Astfel, multe jocuri pe computer Tndeplinesc criteriile de generare a
fluxului, dar tine minte ca e mai sanatos, pe termen lung, sa gasesti fluxul in
activitati mai serioase si mai pline de sens.

Importanta aptitudinilor si a provocarilor

Atunci cand oamenii sunt in starea de flux, totul se face aproape fara efort, apare
sentimentul ca stapanesti complet lucrurile, dar exista o limita. Granita dintre
aptitudini si provocari e foarte subtire. Provocarea trebuie sa fie potrivita
aptitudinilor, prea multa provocare te face sa pierzi controlul. Provocarea dintr-o
activitate tinde Intotdeauna spre aceasta granita si tocmai acest lucru iti starneste
interesul asupra sarcinii respective. Daca sarcina nu pare destul de provocatoare,
mintea ta Incepe sa hoinareasca si se plictiseste.

4 Fa ceea ce 1ti place, foloseste-ti punctele forte.

Fa lucruri care iti plac, dar la care te si pricepi. Atunci cand te-ai simtit in flux,
probabil ti-ai folosit unul dintre punctele forte de top. O sa aflam mai multe
lucruri despre punctele forte in capitolul urmator.



5 Fii complet concentrat.

Scriitorii si artistii vorbesc despre ,,izvoarele creativitatii, care curg® si despre
faptul ca lucrarile lor aproape ca se alcatuiesc singure. Cand esti atat de cufundat
in ceea ce faci, concentrat intr-o asemenea masura incat nu mai apar ganduri
privitoare la trecut sau viitor, atunci cand esti in stare de flux, esti concentrat
exclusiv pe clipa de fata, inlaturand din minte orice altceva. Cand esti fixat pe
ceva care 1ti solicita toata atentia si concentrarea, astfel incat toata fiinta ta este
implicatd Tn ceea ce faci, iar tu aproape devii unul si acelasi cu acea activitate,
atunci esti in starea de flux.

6 Fixeaza-ti un scop clar.

Esentiala pentru starea de flux este si concentrarea pe un scop clar. Sa stii exact
ce vrei sa faci. Pune-ti aceasta Intrebare: care este scopul si sensul activitatii
tale?

revelatie

Studiile au ardtat ca fluxul contribuie si aduce beneficii pentru:
e Creativitate;

e Performanta de top;

e Dezvoltarea talentului;

e Productivitate;

e Stima de sine;



e Reducerea stresului;

e Bunastarea psihologica.®

Daca nu esti implicat n ceea ce faci, activitatea devine mai mult decat
plictisitoare; opusul fluxului este apatia. Pentru oamenii care fac activitati
simple, repetitive, care presupun putine sau niciun fel de abilitati si concentrare,
activitatea respectiva va deveni rapid plictisitoare si frustranta, iar singura
motivatie pentru care continua s-o faca este plata primita — motivatie extrinseca,
care poate avea aspectul unei recompense. E simplu sa observi ca oamenii se
bucura de munca lor atunci cand aceasta le dezvolta Intr-o oarecare masura
mintea, abilitdtile si priceperile.

e Ai In minte niste activitati care sa te introduca in starea de flux?
e Care dintre aceste activitati presupun atat abilitati, cat si provocari?

e Cum ai putea face sa te simti mai implicat in ceea ce faci acum; poti s-o
faci mai bine, mai repede si mai frumos?

e Ce aspecte ale sarcinilor tale de azi ti-ar putea dezvolta aptitudinile?

e Tinteste spre excelenta!

Experienta fluxului este o modalitate excelenta de a-ti descoperi punctele forte si
abilitatile, iar a te afla Tn starea de flux presupune sa fii prezent in totalitate.



A deveni prezent

Noi cunoastem lumea prin intermediul simturilor. Vedem, auzim, atingem,
simtim si gustam. Simturile sunt experienta fizica a lumii din jur; filosofii nu au
fost de acord cu acest lucru si nici acum nu accepta ca mintea noastra este
singurul subiect al simturilor.

Placerea fizica este simtita in prezent si se traieste prin simfuri: te simti bine prin
intermediul corpului tau. Orice experienta poate fi rememorata si, cu siguranta,
anticipatd, dar experienta fizica poate fi ,,simtita“ numai in prezent. Este parte a
unei experiente emotionale care angajeaza mintea noastra si in care suntem
deplin constienti.

exercitiu

Ce-ar fi sa vezi care este experienta ta senzuala actuala?

e Ce senzatii bune percepi in clipa de fata prin intermediul simturilor tale?
e Te simti comod?
e Cum este mediul din jurul tau?

e Poti sa vezi In jur ceva frumos?



e Ce auzi?

Acum rememoreaza cateva placeri senzuale recente

e Cand ai mancat ultima oara ceva delicios?
e Cum te simti cand asculti muzica ta preferata?
e Cand te-ai abandonat ultima oara dansului?

e Cum a fost ultima ta experienta sexuala?

Sa speram ca gandul la aceste lucruri te-a facut sa intelegi ce consideri tu placut
din punct de vedere senzorial si te-a facut sa te simti mai prezent. Orice bucurie
senzoriala este de moment; placerea si fericirea sunt efemere. Ele au flux si
reflux, dar noi le cautam in permanenta si le recunoastem atunci cand apar.
Practicarea starii de prezenta ne ajuta sa ne deschidem mintea spre simturile
noastre si spre ceea ce este in jurul nostru. Cel mai important lucru pe care
trebuie sa-1 stii este ca a savura si a-ti gasi timp pentru placerea senzoriala este
esential pentru bunastarea noastra. Sa fii prezent pentru placere iti permite atat sa
rememorezi placeri trecute, cat si sa anticipezi placeri viitoare. Psihologia
pozitiva arunca o lumina asupra faptului ca oamenii care se bucura si gasesc
placeri in viata prezenta sunt mai bine pregatiti sa anticipeze viitorul intr-un mod
pozitiv.



Cum sa devii mai prezent

Una dintre cele mai bune modalitdti este savurarea momentului.

Savurarea momentului

Cele doua lucruri esentiale pe care trebuie sa le faci sunt sa observi si sa fii
prezent. Incepe prin a fi mai angajat si mai concentrat pe ceea ce faci, pe ceea ce
se afla chiar in fata ta Tn acest moment.

pont

Experienta fizica nu poate avea loc decat in prezent. Pentru a spori experienta
fizica, fa-ti timp sa te opresti si sd te conectezi la ceea ce se afla in jurul tau.

In multe ritualuri religioase si spirituale, starea de rugiciune sau de meditatie
presupune a fi concentrat la ceea ce trebuie sa faci in momentul de fata. Nici
pentru psihologia pozitiva concentrarea pe savurare nu reprezinta altceva.
Savurarea presupune sa fii cu adevarat prezent in ceea ce faci si unde esti;
presupune sa observi atent imprejurimile, corpul tdu, sa cauti si sa vezi
frumusetea. Savurarea este un proces, nu un rezultat, este ceva ce facem.

In cartea lor, Savouring, psihologii Fred Bryant si Joseph Veroff definesc
savurarea ca pe ,,abilitatea de a participa, de a aprecia si de a include experiente



pozitive 1n viata cuiva“.®!

Modalitati brilliant de a ajunge la savurarea momentului:
e incetineste-ti ritmul;

e Impartaseste cu alti oameni ceea ce te bucura; adu-i si pe ceilalti langa
tine in placerea momentului;

e Observa cu adevarat detaliile. Fii atat de absorbit de ceea ce faci, incat
chiar si lucrurile familiare sa para aproape noi. Incearca sa vezi lucrurile ca
si cum ar fi pentru prima oara;

e Bucura-te de moment, daca este unul special! Fii entuziast. Razi, tipa si
sari de bucurie. Oamenii care se duc pe stadioane nu sunt cuprinsi numai de
Incantarea jocului; entuziasmul lor este sporit si de numarul mare de
persoane care isi manifesta emotiile in public, asa cum vor. Concertele live
Iti raman In minte ca amintiri placute nu numai datorita muzicii, ci si
pentru bucuria pe care ai exprimat-o atunci;

e Pastreaza in memorie lucrurile placute printr-o fotografie, o relatare
scrisa sau un suvenir. Este un mod minunat de a savura din nou experiente
trecute;

e Trage de timp, fa ca experienta sa dureze cat mai mult, ai rabdare sa
savurezi lucrurile si sa te bucuri de ele constient;

e Fii recunoscator pentru ceea ce este In jurul tau si pentru cine este langa
tine;

e Foloseste-ti simturile! Gusta, miroase, asculta si atinge;
e [.asa mancarea sa zaboveasca in gura ta;
e Deschide-ti auzul la zgomotele vietii din jur;

e Concentreaza-te sa asculti atent un singur lucru;



e Simte-ti hainele;

e Atinge si miroase o frunza sau o floare, simte cu adevarat textura
lucrurilor din jurul tau;

e Abandoneaza-te dansului;
e Gusta ca si cum ar fi prima oara;

e Priveste cu uimire si curiozitate.

pont

Nu Tncerca sa fii prea profund si complicat, placerea este mai mare atunci cand
vine pe neasteptate, tot ce trebuie sa faci tu e sa fii treaz si s-o vezi!

Exista doua aspecte importante legate de savurare:

1 Tipul experientei — ceea ce simti, cu mintea sau prin intermediul
simturilor.

2 Punctul pe care ifi concentrezi atentia — un punct extern: ceva din jurul
nostru pe care ne-am fixat atentia in momentul respectiv, sau un punct
intern: amintirile pe care le putem invoca si de care ne putem bucura in
sinea noastra ca de o placere externa.

Amandoua aceste aspecte se pot referi la minte si la trup. A fi pe deplin constient
de viata presupune angajarea corpului, dar si a mintii.6?



revelatie

Placerea si fericirea pot fi gasite atunci cand nu ne ingrijoram sau ne analizam
daca suntem sau nu fericiti. Placerea, fericirea, bucuria apar foarte usor atunci
cand suntem prinsi complet Tn ceva ce ne place. Atunci cand suntem prinsi Intr-o
asemenea activitate, nici macar nu ne dam seama de trecerea timpului.




Sa te simti bine mai mult decat o clipa... Placerea de
durata

Daca petrecem mai mult timp facand ceea ce ne place, savurand clipa de fata sau
fiind 1n stare de flux, acest lucru ne face sa ne simtim minunat si ne ofera placere
in clipa de fata. Am mai vazut si ca starea de bine este benefica pentru noi din
mai multe puncte de vedere. Placerea si emotia pozitiva pe care ni le aduce orice
activitate care ne face sa ne simtim ,,pe val“ pot fi si de durata, fiindca in aceasta
activitate este implicata si mintea. Mult mai satisfacatoare decat placerea fizica
pe termen scurt sunt placerea si fericirea care depasesc momentul de fata.

exercitiu

Fa-ti un jurnal in care sa-ti notezi activitatile care iti pot schimba starea.
Gandeste-te:

e Unde poti sa adaugi mai multe emotii pozitive in ziua ta;
e Enumera faptele bune;

e Observa care sunt lucrurile pentru care esti recunoscator;
e Cum poti deveni mai deschis si mai curios;

e Cum ai putea sa-ti savurezi mai mult viata;



e Gaseste timp pentru familie si pentru prieteni;
e Fa o lista cu lucrurile care te fac sa te simti bine;

e Fa-ti timp pentru activitatile care iti plac.

Sentimente pozitive 1-10



Din lista de mai sus, ce lucruri poti adauga cu usurinta in programul tdau zilnic?

Observa cum aceste mici modificari pot schimba cu adevarat lucrurile.




Incepe ACUM!

Acum ai cdpatat un pachet serios de stimulatori de fericire pe care poti sa 1i
aplici Tn viata ta. De ce sa nu te hotarasti chiar acum sa te bucuri zilnic de
fericire si de ce sa nu faci din placere o obisnuinta? Teama si grija reusesc de
minune sa ne impiedice sa ne simtim bine, dar si reciproca este valabila: atunci
cand te simti bine, se estompeaza grijile si temerile.

Daca esti generos, daca esti recunoscator si amabil cu cei din jur, acest lucru da
un impuls fericirii, chiar si prin gesturi mici. Un stimulator al fericirii este si
mancatul unei ciocolate sau al unei inghetate, dar sentimentul pozitiv care
decurge de aici nu dureaza prea mult. Sentimentele pozitive care sunt generate
de generozitatea spontana si de amabilitate dureaza si adesea chiar se amplifica
in timp.

Cand facem lucruri care ne starnesc emotii pozitive, suntem inclinati sa
continuam si sa repetam experienta. Cu cat avem de Infruntat si de depasit mai
multe provocari, cu atat suntem mai des recompensati cu experienta de a ne simti
bine. Starea de bine este o placere de moment, dar si o recompensa. Sentimentul
pozitiv este alcatuit din raspunsurile noastre la placerea prezenta si din abilitatea
noastra de a extrage emotii pozitive din experientele trecute si de a amana
incasarea recompensei, avand constiinta unei placeri viitoare.

recapitulare

Acest capitol contine o multime de modalitati de a obtine emotii pozitive In
viata ta. Tine minte:

e Ori de cate ori traiesti o placere de moment, ea ramane intiparita in
memoria ta, iar de acolo poti extrage si repeta mai tarziu aceeasi placere;

e Fii deschis si curios. Ori de cate ori deprinzi o alta abilitate sau te



straduiesti sa faci ceva care 1ti da un sentiment pozitiv, primesti un
stimulent care te va face sa incerci din nou;

e Diversitatea constituie sarea si piperul vietii. Cand faci lucruri noi iti
cladesti resursele si fericirea;

e Inmulteste ocaziile In care poti sa fii In stare de flux, devenind mult mai
angajat, mai concentrat si cautand provocari. Cand ne cufundam intr-o
activitate pe care o facem doar de dragul ei ne simtim minunat;

¢ Fii multumit cu ce ai si te vei bucura mai mult;
o Fii tu insuti;

e Fii mai bun daca vrei sa fii mai fericit;

e Stai in compania altor oameni;

e Aminteste-ti sa te opresti si sa savurezi momentul. Bucura-te prin
intermediul simturilor tale si de clipa de ,,acum*®.

In capitolul urmator vom vedea cum putem sa construim pe acest fundament,
folosindu-ne de ceea ce stim cel mai bine sa facem ca sa atingem obiective
capabile sa ne ajute sa fim mai fericiti si mai Impliniti.
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‘ CAPITOLUL 4




Fa mai mult din ceea ce 1ti place si stabileste-ti scopuri mai bune

,Mergi Increzator acolo unde te duc visele tale. Traieste-ti viata pe care ti-ai

eYe, .

Samuel Johnson (1705-1784)



Dimineata te trezesti nerabdator sa inceapa ziua?

A avea un scop si o directie Tn viata este un lucru fundamental pentru bunastarea
psihologica; a avea scopuri care ne fac sa ne dezvoltam puterile este si mai bine.
Am vazut Tn ultimul capitol ca a fi implicati si a Infrunta provocari este esential
pentru bundstarea vietii noastre. Acest capitol va avea in vedere ceea ce iti
trebuie ca sa incepi sa-ti fixezi obiective marete si sa faci mai multe lucruri care
ti se potrivesc. Vom analiza din nou emotia pozitiva si vom vedea ca aceasta nu
este doar ceva care te face sa te simti bine (este combustibilul din rezervor, care
poate genera interesul, motivatia si angajarea), si cum emotia pozitiva poate fi
folosita pentru construirea motivatiei si a actiunilor tale.



Talentul innascut

Studiile arata nu numai ca e important pentru bunastarea ta sa ai scopuri, ci si ca
ai mai multe sanse sa realizezi acele obiective atunci cand ele reflecta si exprima
ceea ce vrei tu cu adevarat sa faci si pentru care ai si calitdtile necesare. Ai
observat ca unele lucruri sunt simple, Tn timp ce altele 1ti raman la nesfarsit pe
lista de prioritati? Asa cum am vorbit pe scurt 1n ultimul capitol, cand esti
motivat intrinsec nici nu ai nevoie de vreo recompensa, fiindca recompensa este
activitatea Tn sine. Daca stii ce se intampla atunci cand faci lucruri care iti plac si
intelegi acest lucru mai bine, fixarea unor obiective pe care vrei cu adevarat sa le
indeplinesti te va ajuta sa aduci in viata ta mai multa bucurie si provocare.



A fi autentic

Cand spunem despre cineva ca se simte bine ,,in pielea lui®, ne referim la faptul
ca acei oameni sunt buni la ceea ce fac, de parca ar fi fost nascuti pentru asa
ceva. Mick Jagger pe scena este Mick Jagger, iar altcineva este doar o imitatie
jalnica. E greu sa definesti autenticitatea, ca si frumusetea, dar poti s-o recunosti
usor. Apreciem oamenii care sunt buni la ceea ce fac, la care activitatea
respectiva pare o a doua natura, atunci cand par cu totul naturali, experti si
increzatori. Oamenii autentici au calitatea de a pastra un echilibru armonios ntre
scop si actiune si un fel de onestitate a priceperii Tnnascute, care genereaza
incredere si respect.



Pastreaza in minte starea de flux

Imagineaza-ti ca poti folosi aceleasi ingrediente care te fac sa te simti in flux
pentru a-ti atinge obiectivele. Atunci cand esti in starea de flux te folosesti de
abilitati care sunt usor de recunoscut, cum ar fi: a canta la un instrument, a face
un anumit sport sau a fi creativ. Dar experienta fluxului mai include si
caracteristicile personale, care pentru noi sunt importante. Mai uita-te o data la
lucrurile pe care in capitolul trecut ti le-ai notat ca activitati care iti ofera sansa
de a te simti in flux; sunt activitati care iti plac pentru ca acolo se manifesta ce e
mai bun din tine?



Descopera-ti punctele forte

Ce aspecte ale caracterului tau au mai multa valoare pentru tine si iti place sa le
folosesti? De exemplu, esti ,,tu“ cu adevarat atunci cand esti amuzant, bun,
responsabil, de Incredere, iubitor, pasional, iertator etc. Scrie si tine minte care
sunt punctele forte ale caracterului tau, cele cu care te identifici cu adevarat:

,Parintele® psihologiei pozitive, Martin Seligman, considera ca nu putem
prospera cu adevarat decat daca ne folosim de punctele forte tipice caracterului
nostru si, potrivit lui Seligman, 1ti folosesti punctele forte ale caracterului atunci
cand:

o Ti se pare autentic, iti creeaza senzatia ca esti tu cu adevarat;
e Te simti incantat;

e A existat si exista o curba de invatare rapida;

e iti ofera noi modalititi de a-ti folosi abilitatile existente;

e iti doresti sa faci/s fii asa;

e Exista un fel de inevitabilitate in a face acel lucru, si simti ca nu te poti
impiedica sa il faci;

e Te simti mai degraba revigorat decat obosit cand faci asta;



e Te trezesti angajat in activitati si proiecte care te obliga sa fii asa;

e Simti bucurie si entuziasm.%?

Punctele forte tipice

Atunci cand ne purtam 1n asa fel Incat ne recunoastem 1in criteriile de mai sus,
Martin Seligman considera ca ne folosim de punctele forte tipice. Pentru
Seligman exista doudzeci si patru de puncte forte universale. Un punct forte este
definit Tn doua feluri: mai intai, ca ,,dominanta“— o caracteristica psihologica
implicita, si apoi ca ceva care are o valoare de sine statatoare, de dorit pentru ea
insasi. El si colegul sau, Christopher Peterson, au acordat mult timp studierii
acestor criterii care, de-a lungul istoriei si Tn toate culturile sunt considerate
puncte forte ale caracterului, si a descoperit ca aceste puncte forte sunt expresia a
sase caracteristici umane fundamentale, numite si ,,virtuti“:

e intelepciunea si cunoasterea;
e Curajul;

e JTubirea si umanismul;

e Dreptatea;

e Moderatia;

e Spiritualitatea si transcendenta.5

exercitiu



Uita-te pe lista de mai jos si numeroteaza cu cifre de la 1 la 10 fiecare punct
forte, in functie de cat de mult te folosesti de el, de cat de des apare in viata ta si

de cat de mult ti-ar placea sa apara.

Valori in actiune — puncte forte

Cat de mult pare

1 Curiozitatea si interesul fata de lume

2 Dragostea de studiu

3 Judecata/gandirea critica/receptivitatea

4 Ingeniozitatea/originalitatea/inteligenta practica/istetimea

5 Inteligenta sociala/personald/ emotionala

6 Perspectiva

7 Curajul si eroismul

8 Perseverenta/sarguinta/vrednicia

9 Integritatea/sinceritatea/cinstea

10 Bunatatea si generozitatea

11 A iubi si a permite sa fii iubit

12 Civismul/datoria/munca in echipd/ loialitatea

13 Corectitudinea si echitatea

14 Calitati de lider

15 Autocontrolul

16 Prudenta/precautia/discretia

17 Umilinta si modestia

18 Aprecierea pentru frumos si excelenta

19 Recunostinta




20 Speranta/optimismul/gandul la viitor

21 Sentimentul scopului/credinta/spiritualitatea/religiozitatea

22 lertarea si mila

23 Veselia si umorul

24 Vioiciunea/pasiunea/entuziasmul




Observa unde exista o discrepanta mai mare ntre cele doua evaluari si refa lista
dupa prioritdtile proprii. Vei constata ca cele mai multe dintre aceste puncte forte
apar Intr-un anumit domeniu al vietii tale; mai important este sa remarci care
sunt punctele forte care se manifesta cu mai mare usurinta si cu mai multa
naturalete.

Atunci cand 1ti folosesti punctele forte, cel mai probabil esti implicat in ceea ce
faci. Atunci cand esti implicat, esti plin de energie si te bucuri de ceea ce faci.
De aceea, folosirea punctelor forte este un excelent mod de a te motiva, care te
ajuta sa-ti atingi obiectivele.

revelatie

Studiile au aratat ca oamenii care 1si folosesc punctele forte pentru a-si atinge
obiectivele au mai multe sanse s-o faca si se vor simti mult mai Tmpliniti si
fericiti cand au obiective care le solicita punctele forte.6>




Folosirea punctelor forte pentru exprimarea valorilor

Punctele forte sunt caracteristici psihologice prin care exprimam ceea ce pretuim
in viata; este modul 1n care integram activ cine suntem cu ceea ce apreciem.
Deseori ne place un anumit context fiindca acesta ne da sansa de a ne angaja si
de a ne folosi acolo punctele forte pentru a sustine ceea ce pretuim. Daca, de
exemplu, nevoia sau valoarea emotionala este de a demonstra curaj, ,,contextul®
in care vom intalni aceastd nevoie sau valoare poate varia. In cazul curajului,
acesta poate fi catararea pe munte, inrolarea n armata, actoria sau afacerile.
Indiferent care ar fi contextul, noi vom prospera daca acesta ne ofera
oportunitatea sa ne folosim punctele forte ale caracterului.

exemplu

[ata un exemplu in care vom vedea cum diferite puncte forte intalnesc aceeasi
valoare. Toti oamenii despre care vorbim mai jos iubesc riscul si aventura,
pretuiesc curajul si sunt fericiti atunci cand intalnesc aceasta nevoie, deoarece
punctele forte de caracter pe care le folosesc Tn fata aventurii si riscului le sunt
inndscute.

e Atunci cand infrunta riscul si aventura, un montaniard are oportunitatea
sa fie brav, curios, ingenios, sa demonstreze perseverenta si autocontrol.

e Un soldat poate demonstra eroism, spirit de conducere, calitatea de a
lucra in echipa, loialitate sau curaj.



e Actorul poate da si el dovada de curaj, entuziasm, pasiune sau
autocontrol.

e Afaceristul se foloseste de curaj, originalitate, optimism, entuziasm,
gandire creativa sau harnicie.

Toate persoanele prezentate mai sus vor sa demonstreze curaj, dar fac acest lucru
in moduri diferite. Toti pretuiesc curajul, dar modul 1n care 1si exprima aceasta
valoare difera mult ca activitate si context, fiindca fiecare detine puncte forte si
talente diferite. Ne place sa ne folosim de punctele noastre forte; ele deja nu mai
sunt abilitati decat in masura in care curajul este o abilitate. Punctul forte al
caracterului este felul in care noi exprimam ceea ce pretuim si avem nevoie din
punct de vedere emotional: ,,valorile in actiune® (VIA — conceptul lui Seligman)
se afla la baza obiectivelor noastre intrinsece.



Ce Intelegem prin valori?

Valorile reprezinta modul 1n care noi dam intaietate nevoilor; ele sunt mai
degraba invatate decat innascute. Ceea ce pretuim cel mai mult 1si pune
amprenta si asupra alegerilor pe care le facem. Valorile ne orienteaza alegerile,
dar si actiunile. Felul in care acordam prioritate nevoilor care guverneaza ceea ce
pretuim ne face diferiti unii de altii. Putem sa avem un blocaj atunci cand o
valoare intra In conflict cu o alta, fiindca acest lucru indica un conflict al mai
multor nevoi. Valorile pe care le ai reflecta nevoile tale emotionale, iar daca
observi forta unui sentiment pe care tu 1l ai pentru o valoare sau reactia ta atunci
cand ti se pare ca acea valoare este Tn pericol, iti poti da seama ce prioritate are
acea valoare pentru tine.

Cele mai multe valori sunt simplu de recunoscut, de exemplu onestitatea,
respectul, increderea, integritatea, iubirea sau curajul. Vom analiza mai atent
legatura dintre nevoi si valorile noastre 1n capitolul 7. Este important sa
cunoastem ceea ce pretuim si care sunt nevoile noastre atunci cand ne fixam
obiectivele, fiindca avem mai multe sanse sa atingem acele obiective daca ele
sunt congruente cu ceea ce pretuim si ne ofera posibilitatea de a ne folosi de
punctele forte naturale ale caracterului nostru.

Valorile tale reprezinta modul in care dai prioriate alegerilor si obiectivelor. Fara
o ierarhie a nevoilor nu am putea face aceste alegeri.

Ai putea sa alcdtuiesti acum un Top Cinci al ,,valorilor” tale? Care sunt cele fara
de care nu poti trdi? Daca raspunzi ,,familia®, atunci ce valori sunt reprezentate
de viata de familie si raspund la nevoile tale cele mai importante? Un alt mod de
a-ti identifica valorile este sa observi care sunt lucrurile pe care le urasti cel mai
mult, cele pe care nu le suporti in jurul tau; Tn aceste circumstante, valorile tale
nu exista sau sunt amenintate.

Este important sa stim ce pretuim, deoarece acest lucru ne arata un context in
care ne putem folosi de punctele noastre forte. Cand ne simtim ,,in pielea
noastra“, ceea ce pretuim si punctele forte pe care le avem sunt in armonie.



Cuvintele si sensurile ne pot incurca atunci cand avem de-a face cu notiuni
intersanjabile — iubirea este pentru multi oameni o valoare fara de care nu pot
trai, iubirea poate fi atat o activitate, cat si un punct forte tipic care pretuieste
valoarea, Tnsa iubirea se poate manifesta si prin recunostinta, iertare, curaj,
loialitate, pasiune, bunatate, integritate etc.

Nu toti specialistii Tn psihologie pozitiva analizeaza punctele forte din
perspectiva Incarcaturii lor valorice. In testul Strengthsfinder, al lui Cliftonss,
apare o lista mult mai lunga de puncte forte, care sunt legate mai degraba de
inclinatii profesionale.

exercitiu

Opreste-te o clipa si fa o lista cu cele cinci puncte forte de top ale tale:

Pentru fiecare domeniu aflat in tabelul de mai jos, fa o lista de momente sau
activitati pozitive si punctele forte pe care le folosesti.

Apoi, gandeste-te la un obiectiv (mai mic sau mai mare) pe care ti-ar placea sa-1
atingi in fiecare din aceste domenii si descrie ce puncte forte ar trebui sa
folosesti pentru asta.

Domeniu Moment bun/activitate pozitiva Puncte 1



Serviciu

Familia

Legat de locuinta ta

Prietenii

Cu altcineva important

Atunci cand te distrezi

Pentru ingrijirea ta

Dezvoltare personala/invatare

Financiar

Spiritual/legat de lumea din jurul tau




e Observa care parte a vietii tale ar mai avea nevoie de ceva atentie si
Incearca sa fii creativ si sa gasesti un mod in care sa-ti folosesti si aici
punctele forte.

e Observa daca exista vreun punct forte, din topul tau de cinci, pe care nu il
folosesti.

e Nu ai putea sa te gandesti la o alta modalitate de folosire a punctelor forte
din topul tau pentru a schimba in bine ceva din viata ta?

e Propune-ti sa faci saptamana asta trei lucruri in diferite domenii ale vietii
tale, care sa iti placa.

pont

Nu uita de diversitate — folosirea punctelor forte Tntr-un alt fel are un efect de
sporire a fericirii de lunga durata si reduce simptomele depresiei.”

Acum scrie Tn prima coloana din tabelul urmator punctele tale forte si gandeste-
te cum ai putea sa te folosesti de ele 1n alt fel in diferite domenii ale vietii tale.

Punct forte al caracterului Domeniu Domeniu Domeniu



1 ex. bunatatea

2

Punct forte al caracterului Domeniu Domeniu Domeniu







Trei lucruri importante de retinut in legatura cu
folosirea punctelor forte

1 Foloseste-ti punctele forte de top!

Daca nu 1ti vei folosi suficient punctele forte tipice, nu te vei simti la fel de bine
ca atunci cand o vei face! Gaseste modalitati noi de a-ti folosi punctele forte si
incearca sa le folosesti in toate aspectele vietii tale. Daca punctul tau forte de top
este judecata critica, ratiunea sau receptivitatea, ar trebui sa te folosesti de el atat
in viata ta emotionala, cat si la serviciu.

2 Observa si apleaca-te asupra acelor trasaturi de
caracter din coada listei!

Atunci cand ne folosim numai de punctele noastre forte de top si ne abandonam
pasiunilor, putem ajunge sa neglijam ce e mai greu. Daca bunatatea si
generozitatea sunt la coada listei tale, iar creativitatea si dragostea de Tnvatatura
sunt 1n top, Incearca sa te folosesti tocmai de aceste puncte forte de top ca sa le
dezvolti si pe cele de la coada. Fii creativ si gaseste un mod de a fi bun sau, daca
punctele tale forte sunt curajul si eroismul — Indrazneste sa fii bun! Ana a
descoperit ca cea mai grea parte a zilei era intoarcerea acasa de la serviciu pe
intuneric — curajul era la coada pe lista ei —, dar, folosindu-se de creativitate, care
era prima pe lista de puncte forte, s-a gandit la tot felul de variante pentru
drumul spre casa si si-a gasit niste sarcini creative pe care sa le indeplineasca in
drum spre casad, capabile s-o distraga de la teama ei, iar acum drumul este o parte
a zilei care 1i aduce Tmpliniri; o alta urmare este ca ea a devenit mai curajoasa.



3 Ai grija sa nu devii unidimensional!

Se poate Intampla insa ca un punct forte supradezvoltat sa devina o slabiciune.
Daca esti exagerat de preocupat de punctele tale forte, acest lucru te poate
dezechilibra. Prea multa bunatate, un simt al corectitudinii mult prea pronuntat
sau prea mult autocontrol nu este sandtos si te poate Tmpiedica sa prosperi, la fel
ca si nefolosirea punctelor forte. O viata cu adevarat prospera este una in care
sunt folosite mai multe puncte forte.

Acum ca ai o idee mai clara despre ceea ce conteaza pentru tine si care sunt
lucrurile la care te pricepi, gandeste-te cum ai putea sa faci ca valorile si punctele
tale forte sa devina o parte a obiectivelor tale.



Obiective

Ce sunt obiectivele? Obiectivele sunt toate acele lucruri pe care ne propunem sa
le facem. Toate actiunile umane presupun, intr-o anumita masura, un obiectiv.
De la trezirea de dimineata si plecarea la serviciu pana la alergarea in maraton,
scrierea unei scrisori sau a fi un bun parinte. Un obiectiv este orice lucru pe care
vrem sa-l indeplinim, pe termen scurt sau pe toata durata vietii. Obiectivele
reprezinta si modul Tn care noi reflectam nevoile noastre de baza.

Actiunile si obiectivele reflecta nevoile tale de baza

Uitandu-ne la cele sase nevoi de baza pe care psihologul Carol Ryff le considera
esentiale pentru bunastarea noastra psihologica, despre care am vorbit n
capitolul 2, si la studiile altor psihologi%, putem selecta urmatoarele patru nevoi
de baza ca fiind optime pentru noi, atunci cand le satisfacem.

1 Stima de sine. Sa te placi asa cum esti si sa te simti bine cu tine si cu
abilitatile tale. Obiectivele care iti consolideaza stima de sine vor fi cele mai
satisfacatoare pentru tine.

2 Competenta. Abilitatea de a functiona in mediul tau (stapanirea
mediului). Trebuie sa ai abilitati si pricepere ca sa obtii ce ti-ai propus — ai
nevoie de competenta. Competenta include toate abilitatile tale fizice si
cognitive; obiectivele tale sunt influentate de priceperea pe care o ai In
rezolvarea problemelor, ca si de obtinerea sau detinerea abilitatilor
necesare.

3 Relationarea. Trebuie sa te simti legat de altii (relatii pozitive cu ceilalti).
Vrem si simtim nevoia sa fim acceptati. Obiectivele care sunt legate de
relationarea ta cu ceilalti sunt cele care te apropie mai mult de alti oameni si



1ti aduc satisfactia de a te simti iubit si important pentru ceilalti.

4 Auto-orientarea. Avem nevoie sa fim noi insine (autonomia). In sfarsit,
sunt sarcini si obiective auto-orientate, acele actiuni pe care esti liber sa le
alegi pentru tine, sarcinile pe care le savurezi pentru placerea in sine si pe
care nu le faci din obligatie sau cu un anumit scop. Facem aceste lucruri
numai pentru ca asa vrem si ne place sa le facem. Acestea sunt si actiunile
motivate intrinsec; suntem auto-orientati si autonomi. Sunt sanse mai mari
sa atingi obiectivele din aceasta categorie, fiindca este mult mai probabil ca
ele sa fie motivate intrinsec.

revelatie

A fi autonom si motivat intrinsec sunt doua lucruri fantastice pentru atingerea
obiectivelor tale, nu doar pentru ca simti mai multa placere si angajare atunci
cand faci ceva ce-ti place, ci si pentru ca esti mai creativ si rezolvi mai bine
problemele atunci cand esti motivat intrinsec.®® Aminteste-ti de suprajustificarea
din capitolul 2; primirea unei recompense din afara pentru rezolvarea unei
probleme reduce placerea indeplinirii sarcinii, ca si abilitatea ta.

A fi creativ este un proces controlat emotional: cu cat esti mai fericit, cu atat
devii mai creativ. Aceasta afirmatie nu vrea sa contrazica imaginea celebra a
artistului nefericit si chinuit, iar aceasta carte nu isi propune sa discute despre
asta. Psihologul Dean Simonton face o diferenta intre creativitatea minora, care
se manifesta Tn priceperea rezolvarii problemelor din viata de zi cu zi, si
creativitatea majora, care aduce contributii durabile in cultura si istorie”, iar noi,



in acest capitol, ne referim Tn primul rand la creativitatea minora.

Satisfacerea nevoilor sta la baza tuturor actiunilor noastre si cu cat sunt mai
importante nevoile de baza, cu atat mai bine ne vom simti cand facem lucruri
care hranesc acea nevoie. S-a demonstrat in mai multe randuri ca cele patru
nevoi de baza despre care am vorbit ne aduc satisfactii atunci cand le implinim.
Studiile au ardtat ca mai exista inca sase asemenea nevoi: autoactualizarea,
prosperitatea fizica/sanatatea, siguranta, placerea, banii, popularitatea/influenta —
dintre ele, cea care aduce mai putine satisfactii este imbogatirea.”

pont

Teoria autodeterminarii sustine ca relationarea, competenta si autonomia sunt
nevoile umane de baza, esentiale.”?

definitie

Obiectivele autodeterminate:
e Sunt cele la care esti bun si la care iti folosesti punctele forte;

e Te provoaca si iti dau sansa de a-ti perfectiona abilitatile si de a deprinde
altele noi, care iti aduc bucurie;

e Nu au nicio forma de recompensa, nicio presiune extrinseca, sarcina sau
activitatea respectiva se face pentru placerea in sine;

e Pot implica si alte persoane, atunci cand te simti sprijinit si conectat.

Obiectivele autodeterminate au un rost care face parte dintr-un plan mai mare si



care este important pentru tine. Sarcinile si activitatile sunt congruente cu ceea
ce conteaza pentru tine — un nou obicei care are un anumit scop, antrenarea
pentru o aventura sau o provocare la nivel sportiv pe care vrei cu adevarat s-o
infrunti, regimul alimentar pe care il tii fiindca iti pretuiesti sanatatea, pregatirea
pentru un examen sau o avansare. Daca faci aceste lucruri fiindca sunt dorinta
parintelui sau a partenerului, atunci obiectivul nu este autodeterminat.



Nesiguranta

Un ingredient important pentru bunastarea si satisfactia noastra fata de viata este
existenta unui scop si a unei directii. Obiectivele, Tnsa, trebuie sa fie realizabile,
fara sa fie sigure. Un anumit grad de nesiguranta asigura provocarea si solicita
speranta. Avem nevoie sa credem ca putem s-o facem, dar si sa tratam cu
seriozitate obiectivul.



Speranta

Specialistul Tn psihologie pozitiva C.R. Snyder considera ca speranta este mult
mai mult decat o emotie pasiva si ca ea contine doua ingrediente care, luate
impreund, ne ofera capacitatile mentale si emotionale esentiale pentru atingerea
obiectivelor: abilitatea si energia. O gandire plina de speranta implica abilitatea
de a rezolva probleme — abilitatea mentala de a solutiona si descoperi moduri de
a atinge un obiectiv si energia de a duce la capat planul — si forta motivationala
pentru a pune in practica aceste ganduri.”



A gandi pozitiv inseamna a gandi mai bine

O descoperire importanta, care se bazeaza pe numeroase studii, este aceea ca ,,a
privi partea plina a paharului® si a te raporta pozitiv la viata declanseaza o
gandire mai buna. S-a demonstrat ca oamenii care au sperante si o perspectiva
optimista au mai multe sanse de a gandi mai clar si mai rational decat cei care
asteapta sa se intample ce e mai rau. Am vorbit deja despre efectul pe care 1l are
asupra abilitatii noastre cognitive sentimentul pozitiv. Psihologia pozitiva
demonstreaza clar ca gandirea pozitiva influenteaza si abilitatea noastra de a
rationa. In capitolul 6, care se referd la optimism, se va vorbi mai mult despre
acest subiect, dar trebuie sa pornesti de la ideea ca poti atinge obiectivele pe care
ti le-ai propus si ca le vei atinge. Daca vei Incepe sa gandesti asa, creierul tau se
va pune Tn miscare.

Sunt capabili sa gandeasca cei care se considera capabili sa gandeasca.

Virgiliu, poet roman, 70-19 1.Hr.

definitie

Abilitatea de a vedea cu claritate care sunt obiectivele si de a descoperi metoda
prin care sa le atingem se numeste gandire bulevard.

Abilitatea de a initia actiunea, de a genera si de a mentine increderea si motivatia
In continuarea planului — ,,a merge pe bulevard“ — se numeste gandire agentie.

Gandirea plina de speranta = bulevard + agentie.”



Gandirea plina de speranta este un plan combinat cu energia si increderea de a
duce acest plan la bun sfarsit.

Planul (bulevardul) este construit de judecata ta.

pont

Lucruri care te pot ajuta sa gandesti mai bine:
e Emotia pozitiva;

e Motivatia intrinseca;

e Mentalitatea flexibila.

Actiunea (agentia) este dirijata de emotia si pasiunea ta.

pont
Lucruri care te motiveaza sa actionezi:
e Folosirea punctelor forte;

e Implinirea nevoilor si valorilor tale.

Emotia ta este dirijata de nevoile, valorile si dorintele tale individuale. Deja



incepem sa intelegem ceva mai bine aceasta latura a noastra si ne vom ocupa mai
mult de importanta si potentialul emotiilor noastre Tn capitolul urmator.

Psihologul Jonathan Haidt, in cartea lui, The Happiness Hypothesis, face o
analogie cu un om calare pe un elefant. Elefantul reprezinta pasiunea si dorintele
noastre, care, daca nu sunt stapanite, au forta de a ne duce unde vor ele. Vointa
noastra, mintea noastra, este calaretul de pe elefant, iar el nu e nici pe departe la
fel de puternic ca acesta.” Daca avem in minte forta elefantului, ne este mai usor
sa Intelegem ca ar trebui mai degraba sa-1 manipulam decat sa incercam sa ne
luptam cu el. Elefantul este detinatorul valorilor si convingerilor noastre
profunde, si reprezinta energia care ne duce inainte. Atunci cand stim mai bine
ceea ce dorim si ceea ce ne trebuie cu adevarat in viata noastra, acest lucru se
reflecta in pasiunile si entuziasmul nostru (ceea ce avem nevoie si ceea ce
pretuim). Nevoile si dorintele noastre, firea noastra adevarata este elefantul.
Calaretul este ratiunea noastra, abilitatea noastra de a solutiona probleme,
abilitatea cognitiva; ea poate conduce si controla elefantul, dar daca nevoile si
dorintele elefantului intra in conflict cu calaretul, elefantul va castiga. Ca sa
intelegi ceea ce te motiveaza pe tine cu adevarat, trebuie sa incepi sa-ti
examinezi nevoile si convingerile profunde. Daca te folosesti de punctele tale
forte, inseamna ca poti sa-ti controlezi elefantul.

Feedback-ul emotional

Atunci cand ne atingem obiectivele, ne simtim minunat, si acest moment
declanseaza procesul emotional al sperantei. Aceasta emotie este importanta,
pentru cd se hraneste din gandirea orientata spre obiective viitoare. Atunci cand
esuam, ne simtim rau, iar aceasta emotie negativa imprima o directie lipsita de
speranta pentru obiectivele viitoare. Datorita acestui rol emotional al procesului
este important sa studiem si sa intelegem mai bine ce obiective ne alegem, ce
valori si ce nevoi implica obiectivele noastre, ce anume ne va oferi indeplinirea
lor si care sunt experientele trecute ce se reflecta in nivelul nostru de speranta in
reusita.



exercitiu

Sa descoperim ce ne da speranta
Trecutul tau este un punct de plecare minunat pentru a incepe sa te gandesti la ce

iti da speranta. Sa te gandesti daca ai reusit sau ai esuat si sa intelegi ce anume a
dus la succesul sau insuccesul tau.

Gandeste-te la un obiectiv din trecut pe care ai reusit sa-1 indeplinesti
® De ce ai vrut sa faci asta?

e Care au fost cele mai mari probleme intampinate?

e Ce solutii ai gasit pentru a depasi problemele si obstacolele?

e Ce te-a motivat la inceput?

e Ce anume ti-a pastrat motivatia?

e Ce puncte forte ai folosit mai mult?

e Cum te-ai simtit la inceput/pe parcurs/la sfarsit?

e Ce ai Invatat?

Gandeste-te la un obiectiv pe care ai vrea cu adevarat sa-1 indeplinesti si
scrie clar in ce consta:



Acum raspunde la urmatoarele intrebari, folosind o scala de la 1 la 10.

e Cat de mult 1ti doresti sa realizezi asta?

e Cat de motivat esti?

e Cat de incantat esti de aceasta provocare?

e Cat de multa incredere ai ca vei reusi sa indeplinesti acest obiectiv?
e De cat sprijin te bucuri?

e Cat de bine se potrivesc aptitudinile tale cu acest obiectiv?

e Cat de bine reflecta acest obiectiv ceea ce pretuiesti tu si ceea ce ti se pare
important?

e Cat de mult din acest obiectiv este alegerea ta?

Aceste intrebari sunt Tn interesul tau; anumite raspunsuri te-au facut cumva sa te
indoiesti de alegerea ta? Daca obiectivul este greu de atins si reprezinta cu
adevadrat o provocare, dar tu esti motivat si nerabdator sa-1 obtii, atunci
intrebarile te vor face sa-ti pui la treaba gandirea practica si motivarea.



Pasi pozitivi pentru atingerea obiectivelor

e Scrie clar pe hartie de ce vrei sa indeplinesti acest obiectiv.

e Numeste valoarea pe care o implineste el si alte valori care vor fi atinse de
implinirea lui. Esti in situatia de a alege intre doua valori?

e Numeste punctele forte ale caracterului tau de care vei avea nevoie pentru
indeplinirea obiectivului.

e Care crezi ca va fi rezultatul, cat de realiste si cat de importante sunt
aceste convingeri pentru indeplinirea obiectivului? (Vom analiza mai atent
acest lucru in capitolul 6.)

e Cum ai putea sa devii pozitiv, folosindu-te de o experienta trecuta in care
ai avut succes?

e Ce ar Insemna pentru tine sa indeplinesti acest obiectiv?

e Ce anume va fi placut/distractiv/captivant? Cum ai putea sa faci sa te
bucuri si de parcurs la fel de mult ca de rezultat?

e Care sunt chestiunile practice?

e Ai putea sa-ti imparti obiectivul in mai multe obiective mici sau sub-
obiective? Care e primul pas?

e Ai putea sa fii mai creativ in abordare?

e De unde ai putea sa obtii sprijinul de care ai nevoie? Ai putea sa-ti gasesti
un tovaras care sa te sprijine?

e Este nevoie sa capeti mai intai o anumita abilitate?

o Te folosesti de o mentalitate flexibila? Cum ai putea sa creezi oportunitati
care sa vina in sprijinul obiectivului tau?



Cand raspunzi la aceste intrebari, Tncearca sa te gandesti care sunt momentele
cand esti nerabdator si cand esti inhibat, incearca sa intelegi ce anume 1ti da
energie pozitiva si continud in acelasi fel; incearca sa ai o gandire creativa si sa
vezi cum ai putea sa te folosesti mai mult de acele calitati si aspecte care se
potrivesc cu punctele tale forte.

pont

Ce-ar fi sa folosesti schema OCOVAR (GPOWER) a lui Shane Lopez?

O — care este OBIECTIVUL

C — care este CALEA implicita

O — care sunt OBSTACOLELE din calea ta

V — care sunt sursele de VOINTA ce iti vor da energie

A — ce cale ai ALES in cele din urma

R — REGANDESTE procesul — ai mai face la fel si a doua oara?7



Experientele trecute si influenta lor asupra
obiectivelor tale

Atunci cand ai un obiectiv pentru indeplinirea caruia ai strategii excelente — cum
ar fi obtinerea unei slujbe noi — stii foarte bine ca ai putea sa te interesezi pe la
multi cunoscuti, ca ai putea sa cauti sa obtii o calificare/sa faci niste cursuri prin
care sa-ti imbogatesti CV-ul, ai putea sa te interesezi de anunturile care se dau 1n
ziare, dar trec saptamani si luni si toate astea raman doar o dorinta. Ce te opreste
sa-ti pui planul acesta in actiune? Cand ai incercat ultima data sa obtii o slujba
sau macar sa te duci la un interviu? Sunt chestiuni care te-au impiedicat, cum ar
fi ca slujba cea noua presupunea sa te muti in alta parte, iar ultima mutare de
genul asta a fost dureroasa si mai simti si acum lipsa prietenilor tai? Sau asta se
intampla fiindca de fiecare data cand ai Tncercat sa faci ceva nou lucrurile s-au
terminat prost Intr-un anumit fel? Problema este experienta ta trecuta; daca
energia emotionala care se leaga de un asemenea obiectiv este negativa, nu e
deloc surprinzator ca indiferent de intensitatea cu care iti doresti sa atingi acel
obiectiv, initiativa si motivatia de a trece la actiune sunt blocate. Vom vedea mai
detaliat Tn capitolul 6 cum putem schimba acest lucru. O modalitate de a te
debloca pentru a merge Tnainte este sa schimbi planul, sa-ti amintesti ce a fost
eficient in trecut, sa-ti reformulezi strategia Tn asa fel Incat sa repete un succes
anterior, chiar daca vor fi repetati numai niste pasi mici.



Actiunea este cumva in conflict cu valorile tale?

Uneori, oamenii se blocheaza atunci cand se ciocnesc doua valori, de exemplu,
construirea unei cariere si implinirea potentialului tau de munca pe seama
sacrificarii nevoii de a implini sinele tau generos si responsabil, care poate fi
satisfacut in viata de familie. Conflictele intre valori pot avea originea Tn nevoia
dubla — siguranta si protectie contra risc si aventura, datorie contra corectitudine
— si vom analiza mai detaliat aceste lucruri in capitolele 7 si 8. Deocamdata
trebuie sa stii ca daca ai dificultati in a obtine ceva ce 1iti doresti, dar nu esti in
stare sa te urnesti, s-ar putea sa fie la mijloc un conflict de valori.



Obiectivele si teama

Una dintre cele mai frecvente cauze pentru care oamenii nu 1si indeplinesc
obiectivele este teama. Asa cum am mai spus, teama poate fi legata de
experienta trecutd, dar majoritatea temerilor sunt irationale. Construirea unei
emotii pozitive este o modalitate excelentd de a risipi teama. Imparte-ti
obiectivul Tn pasi marunti si aminteste-ti ca uneori chiar succesul este cel care ne
sperie. Construirea unei mentalitati flexibile, dispuse sa Tnvete din procesul
realizarii unui obiectiv este o modalitate excelenta de a-ti consolida increderea si
de a te perfectiona, de a fi atent la elefantul tau, de a-ti lasa pasiunea sa se
manifeste, iar in acest fel vei spori atat increderea 1n tine, cat si bunastarea ta.
Tine minte: a te simti bine este cel mai bun mod in care poti distruge gandirea
negativa!



Imbunatatirea eficientei personale sau a Increderii in
sine

,Eficienta personala este increderea Tn capacitatea cuiva de a organiza si
manevra resursele de actiune solicitate de rezolvarea unor situatii posibile.“

(Albert Bandura, 1986)

Eficienta personala este o tema uriasa in psihologie; s-au scris despre ea mii de
articole si s-au facut nenumarate studii pentru a afla de ce avem mai multe sanse
de reusita atunci cand suntem mai convinsi ca putem sa atingem obiectivul.
Eficienta personala este foarte importanta pentru nivelul nostru de motivare,
daca avem convingerea ca putem sa atingem un obiectiv, avem mai multe sanse
s-0 si facem.

Psihologul James Maddox defineste eficienta personala astfel: ,,Ceea ce cred eu
ca pot sa fac cu aptitudinile mele in anumite conditii.“”” E Increderea pe care o ai
atat in calitdtile personale, cat si in abilitatea de a le folosi; nu este vorba despre
dorinta sau vointa de a face ceva, ci despre increderea ca poti s-o faci. Psihologul
Albert Bandura a introdus conceptul de eficienta personala in 1977 si a explicat
ca eficienta personala vine in primul rand din experienta proprie, dar ea poate sa
fie si indirecta.” Daca vedem pe cineva facand ceva, ne incurajeaza sa credem ca
si noi putem face asta, iar daca alti oameni sunt increzatori si ne incurajeaza,
acest lucru ne poate influenta propria convingere ca putem indeplini acel
obiectiv. Bandura mai vorbeste si despre influenta pe care o are starea noastra
asupra alegerilor pe care le facem si asupra capacitatii de a controla si de a folosi
emotiile noastre ca pe un factor motivant.

Eficienta personala iti influenteaza alegerile, deoarece cu cat crezi mai mult n
tine, cu atat ai la iIndemand mai multe alegeri. Ea iti da posibilitatea sa fii



autoreflexiv, lucru care influenteaza pozitiv alegerile pe care le faci. La randul
lor, alegerile iti influenteaza competentele, interesele si relatiile sociale care isi
aduc contributia si determina cursul vietii tale.

impact

Modalitati de a-ti consolida si dezvolta eficienta personala:
e Imbogateste-ti experienta. Incearca lucruri noi;

¢ Fixeaza-ti obiective realizabile, care iti pot consolida si increderea, dar si
experienta succesului;

o Foloseste-ti imaginatia. Imagineaza-te facand ceva sau in momentele de
dupa finalizarea activitatii;

e Uita-te la oamenii pe care 1i admiri si pe care ai vrea sa-i imiti, mai ales la
cei care au indeplinit obiective pe care ai vrea si tu sa le realizezi. Daca ei
pot, si tu poti;

e Foloseste-ti si intelege-ti emotiile — vom vorbi despre asta in urmatorul
capitol;

e Cauta sprijinul si iIncurajarea celorlalti.

pont



Cu cat eficienta ta personala este mai mare, cu atat ai de facut alegeri mai bune!

Eficienta personala iti influenteaza motivatia, ceea ce crezi despre tine, nivelul
tdu de perseverentd, sandtatea ta si lucrurile pe care alegi sa le faci.

In calitate de consilier, le cer clientilor mei sa se imagineze facand ceva, cat mai
realist posibil, sa-si imagineze emotiile si efectul reusitei: practic, ,,sa Incerce*

experienta. Nu exista nicio indoiala: daca ai convingerea ca poti sa faci ceva,
chiar reusesti.

obiectivele

e Sprijina si reflecta valorile tale;

e Implica folosirea punctelor tale forte;

o iti ofera sansa de a fi in stare de flux;

e Sunt autonome, reprezinta alegerea ta;

e Te fac sa te angajezi total pentru indeplinirea lor;

e Sunt cele pentru care esti competent, pentru care ai abilitatile si
priceperea necesare;

o Te bucura si te captiveaza;
e Sunt o parte dintr-un plan mai mare;
e Deschid alte oportunitati;

e Urmaresc etape clare;



o Iti consolideaza increderea in tine.

pont

e Sarbatoreste micile realizari de pe parcurs.

e Nu te mai gandi la ce nu functioneaza si mergi inainte. Toate experientele
conteaza si nimeni nu ajunge la destinatie fara macar un esec.

e Razi de tine daca nu merge.
e Nu permite vocilor negative sa vorbeasca prea tare.

e Nu te apuca sa te compatimesti, sa te invinuiesti sau sa te gandesti la
nesfarsit de ce nu merge.

e Nu-ti evalua permanent prestatia.

exercitiu

e Fixeaza-ti un obiectiv, din cele multe, pe care sa-1 realizezi saptamana
asta.

e Spune-i unui prieten ce vrei sa faci.

e Sarbatoreste alaturi de prietenul tau realizarea obiectivului.



recapitulare

e Ai aflat ca modul in care iti folosesti punctele forte iti influenteaza atat
bunastarea, cat si abilitatea de a indeplini obiective legate de diferite
domenii ale vietii tale;

e Te-ai gandit la valorile pe care le ai si ai Inceput sa remarci cand se
reflecta in obiectivele tale, cand iti sustin valorile si cand nu;

e Am inceput sa examinam cum nevoile noastre de baza ne pot influenta
obiectivele;

e Am vazut cum a fi orientat spre tine insuti si motivat intrinsec reprezinta
o forta motivationala puternica;

e Am vazut care sunt cei doi factori importanti si necesari pentru realizarea
obiectivelor tale: capacitatea de a rezolva probleme si motivatia pentru
actiune. Am reflectat asupra elementelor care vin in sprijinul ambilor
factori si asupra celor care te fac mai plin de speranta;

e Am vazut si ca increderea In propria persoana este un ingredient
important pentru realizarea obiectivelor;

e In cele din urma, ti-ai fixat un obiectiv maret pe care esti determinat sa-1
atingi;

e Sper, de asemenea, ca acum ai mai multa incredere in tine si ca esti
nerabdator sa-ti fixezi obiective noi, care sa-ti ofere provocari de care sa te
bucuri. Capitolul urmator se va ocupa de modul in care iti poti intelege si
folosi mai bine emotiile, nu numai pentru a-ti imbunatati relatiile, ci si
pentru aplicarea in alte domenii ale vietii tale.
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Bunastarea emotionala: Construirea unor relatii mai bune cu noi insine si cu
ceilalti

,L.umea este o0 oglinda care ofera fiecarui om o reflexie a propriului chip.“

William Makepeace Thackeray (1811-1863)



In capitolul 3 am vizut care este importanta emotiilor pozitive si influenta pe
care o are starea de bine asupra bunadstarii noastre fizice si mentale. Am vazut
cum aceasta functioneaza ca o spirala de reactie esentiala pentru capacitatea
noastra de a creste si de a ne dezvolta in toate aspectele vietii noastre. Acest
capitol, desi se ocupa 1n principal de tema bunastarii emotionale, se va ocupa
atat de felul nostru de a gandi cu emotiile, cat si de ceea ce gandim despre
emotii. Acestea ne aduc informatii si ne ghideaza in toate domeniile vietii
noastre; cu cat ne vom intelege mai bine pe noi insine din punct de vedere
emotional, cu atat vom fi mai capabili sa 1i intelegem pe ceilalti oameni, sa
reactionam si sa actionam cu emotiile si dorintele noastre, in loc sa depindem de
ei. Putem sa gandim mai bine cand primim informatii de la emotiile noastre,
decat atunci cand intram Tn conflict cu ele.

Vom discuta si despre importanta inteligentei emotionale; despre felul in care iti
intelegi si 1ti gestionezi emotiile, despre cum poti avea relatii mai bune, daca iti
acorzi ragazul de a Tntelege cum te simti tu, cum se simt ceilalti si de ce.
Aminteste-ti de calaret si de elefant — uneori suntem atat de preocupati sa
judecam si sa analizam alti elefanti si calareti, incat uitam ca noi Tnsine stam pe o
namila la fel de salbatica.

pont

Relatiile bune cu ceilalti depind de cat de buna este relatia pe care o avem cu noi
insine. Relatia buna cu noi insine implica o relatie mentala buna cu emotiile
noastre.

Controlul emotional

Conflictul dintre emotie si ratiune este o idee adanc inradacinata in mentalul



colectiv, iar aceasta dualitate a fost rezolvata, in filosofia greaca si in majoritatea
religiilor, prin asezarea dorintelor elementare sub controlul unei gandiri profund
rationale. De fapt, In aproape toate culturile s-a impamantenit ideea ca emotiile
necontrolate reprezinta un tabu social; Tn anumite culturi, manifestarea oricarei
emotii (nu doar a celor necontrolate) este un semn de slabiciune. A fi capabil sa-
ti controlezi emotiile este o cerinta elementara pentru acceptarea sociala si un
semn de maturitate adultd. In general, legitura dintre dorintele si gandurile
noastre este inteleasa in acest mod — ca o subordonare a pasiunii 1n fata ratiunii.
Aceasta atitudine fata de emotie ne tine insa intr-o ignoranta emotionala.
Inteligenta emotionala redreseaza aceasta balantd, iar studiile ne indeamna sa
recunoastem emotiile ca fiind un instrument vital, la fel de inteligent ca si
mintea. Emotiile fac parte integranta din gandirea noastra si, asa cum ne-am
obisnuit ca gandirea sa informeze si sa controleze sentimentele, la fel trebuie sa
intelegem si sa ne folosim de sentimente si emotii pentru a ne informa si 1n acest
fel sa poata contribui la inteligenta noastra. Noi gandim cu emotiile in aceeasi
masura in care ne gandim la emotii.

Prosperitatea emotionala, sentimentul ca esti sprijinit, inteles, conectat si ca ai
relatii bune sunt nevoi umane fundamentale, asadar este surprinzator ca studiul
inteligentei emotionale este de cele mai multe ori lasat la voia Tntamplarii, fiind
nevoiti sa ne dam singuri seama de ea si sa ne luam singuri cunostintele
emotionale din relatii formate in perioada copildriei. Relatia pe care ai avut-o cu
mama ta va influenta absolut toate relatiile pe care le vei avea.



Inteligenta emotionala

In trecut, singura explicatie pentru reusita oamenilor in viati era inteligenta
,mentala“ pur rationala; IQ-ul era sigurul indicator masurabil pentru capacitate
si succes. Psihologul Howard Gardner a fost unul dintre cei dintai care a vorbit
despre inteligente multiple.” El considera ca oamenii folosesc cel putin opt
competente ca sa functioneze atat intern (in interiorul nostru), cat si cu alti
oameni (interpersonal). Inteligenta emotionala (EQ), abilitatea noastra sociala si
de comunicare este acum recunoscuta si masuratd de unii ca un indicator de
abilitate mult mai relevant decat IQ-ul.

Ce este EQ?

Unii psihologi care studiaza inteligenta emotionald, precum Daniel Goleman si
Richard Boyatzis, considera ca inteligenta emotionala este o suma de
competente; o persoana poate fi considerata inteligenta emotional atunci cand
demonstreaza ,,competente care includ constiinta de sine, autodeterminarea,
constiinta sociala si deprinderi sociale care se manifesta la momentul potrivit si
in modul potrivit, suficient de frecvent ca sa fie eficiente pentru situatia
respectiva“.8® Specialistul in psihologie pozitiva Rueven Bar-On considera ca
inteligenta emotionala este o combinatie mai simpla de abilitati emotionale; el
afirma ca exista cel putin trei factori care contribuie la inteligenta emotionala si
sociala.

pont



Factori care influenteaza inteligenta emotionala si sociala:
e Respectul de sine, aprecierea corecta de sine, puterea interioara;

e Relatiile interpersonale, responsabilitatea sociala, dorinta de a avea relatii
si usurinta de a le crea;

e Controlul impulsurilor, controlul agresivitatii;

e Capacitatea de a rezolva probleme;

e Constiinta sinelui emotional;

e Flexibilitatea, puterea de adaptare si de schimbare;

o Testarea realitatii, capacitatea de a evalua corect emotiile;

e Toleranta la stres, intelegerea si controlarea starilor, abilitatea de a se
descurca si de a influenta mediul sau evenimentele;

e Asertivitatea, capacitatea de a se exprima pe sine;

e Simpatia si caldura manifestate fata de ceilalti.®

Cate dintre abilitatile emotionale despre care vorbeste Rueven Bar-On crezi ca ai
si pe cate dintre ele le folosesti?

Masurarea EQ-ului

In zilele noastre, tot mai multi sunt de acord ci inteligenta emotionala (EQ)
poate fi estimata si masurata la fel ca si IQ-ul, si ca un scor bun la evaluarea

oo, e o

celelalte domenii ale vietii tale.



In orice masurare a abilitatilor exista si posibilitatea de a rani pe cineva, insi
constientizarea faptului ca abilitatile sociale si abilitatea noastra de a functiona
bine din punct de vedere emotional sunt vitale si pot fi imbunatatite si invatate
nu poate sa fie decat un lucru bun. Trebuie si putem sa ne cunoastem mai bine
emotiile si sa le privim altfel decat ca pe niste reactii mai degraba nestapanite si
pasionale sau ca pe niste capricii ale personalitatii noastre.

John Mayer, Peter Salovey si David Caruso, specialisti in psihologie pozitiva
care studiaza in special inteligenta emotionala, folosesc o masuratoare bazata pe
abilitati®? care imparte inteligenta emotionala in patru abilitati diferite:
perceperea emotiilor, folosirea emotiilor, intelegerea emotiilor si gestionarea
emotiilor. Ei considera ca fiecare dintre aceste moduri in care o persoana isi
manifesta inteligenta emotionala poate fi masurat, iar toate masuratorile pot
evalua abilitatile emotionale ale cuiva.® Vom privi si noi inteligenta emotionala
prin intermediul acestor patru abilitati.

1 Perceperea emotiilor

Noi percepem emotiile altor oameni recunoscand expresiile faciale si fizice ale
acestora.

revelatie

Expresiile faciale emotionale sunt aceleasi 1n toata lumea. Singura diferenta este
care manifestari emotionale sunt acceptate; acceptarea este determinata de sex si
de cultura.s




A fi bun la perceperea emotiilor inseamna sa fii capabil:
e Sa-ti cunosti propriile emotii;

e Sa recunosti emotiile in expresia faciala a altora;

e Sa recunosti emotiile din obiecte si din arta;

e Sa-ti exprimi emotiile intr-un mod adecvat;

e Sa observi cand cineva arata o falsa emotie.

revelatie

Studiind expresia faciala, psihologul Paul Eckman a descoperit ca, dupa o zi
intreaga in care si-a strambat fata in tot felul ca sa inteleaga bine care sunt
diferitele combinatii de muschi implicate Tn exprimarea subtila a mai multor
emotii, el chiar ,,a simtit“ emotiile pe care le exprima cu ajutorul expresiei
faciale. Acest lucru a fost demonstrat prin studii care au urmarit expresii faciale
controlate, studii din care a reiesit ca expresiile dau nastere emotiilor la fel cum
emotiile dau nastere expresiilor. Aceasta teorie poarta numele de ,,feedback
facial“. Miscarile muschilor fetei influenteaza cu adevarat experienta
emotionald.8> Un studiu excelent, care a demonstrat acest lucru, a fost cel in care
subiectilor li s-a spus sa zambeasca tinand si fara sa tina un creion intre dinti si
sa se uite la desene animate. Cei care au tinut creionul si nu au putut sa
zambeasca normal au considerat ca desenele animate nu au fost amuzante, In
timp ce oamenii care au putut sa zambeasca, neavand creionul in gura, au
considerat desenele mai amuzante.8



Studiile au ardtat ca daca zambesti te simti mai bine. Incearca: daca faci o fata
suparata, asta nu te face sa te simti supdrat? Sau zambeste, iar lumea din jurul
tau s-ar putea sa para mai frumoasa.

Si postura 1ti influenteaza emotia: Tncearca sa te simti bine tinandu-ti mainile Tn
solduri, comparativ cu o postura mai relaxata.

exercitiu

Cate emotii iti amintesti sa fi simtit pana acum si ce anume a facut sa te
simti Intr-un fel sau altul?

Afectiune, iubire, atractie, compasiune, dragoste, dorintd, pasiune, dor,
amuzament, incantare, satisfactie, exaltare, bucurie, euforie, fior, entuziasm,
multumire, placere, mandrie, speranta, usurare, surpriza, uimire, iritare, enervare,
frustrare, suparare, ostilitate, resentiment, amaraciune, ciuda, dezgust, ura,
dispret, invidie, gelozie, durere, teama, depresie, suferinta, necaz, tristete,
dezamagire, remuscare, vind, rusine, izolare, jignire, nesiguranta, jena, umilinta,
infrangere, neglijare, respingere, simpatie, milda, compasiune, tandrete, frica,
groazad, panicd, nervozitate, spaima, neliniste, aprehensiune, tensiune, stres.

e Ce emotii simti In momentul acesta legate de tine?



e Cat de bun si iubitor esti acum cu tine?
e Ce sentimente te ajuta si ce sentimente iti stau in cale?

e Gandeste-te la o situatie sau la un anumit moment in care a fost extrem de
important sa identifici emotiile tale sau pe ale altcuiva.

Daca iti faci timp sa te gandesti la aceste Intrebari, vei ajunge sa reflectezi asupra
emotiilor; observa daca nu cumva te limitezi la sentimente generale — fericit/trist
— sau Incerci sa fii mai subtil si mai nuantat. Incearca si-ti extinzi constiinta si
perceptia ca sa fii mai precis si mai cuprinzator.

2 Folosirea emotiilor

Emotiile ne ajuta sa gandim. Emotiile pozitive ne ajuta efectiv sa gandim mai
bine si sa fim mai creativi.

exemplu

Studiile psihologului Alice Isen au aratat ca medicii au avut mai multe sanse sa
diagnosticheze mai corect si sa afle mai multe lucruri despre un pacient atunci
cand dispozitia lor era mai buna, decat atunci cand aveau o dispozitie proasta.®”




Emotiile influenteaza toate gandurile si deciziile pe care le iei. Emotiile Tti
afecteaza chiar si memoria, ca si abilitatea de a functiona.

revelatie

Studiile au ardtat ca dispozitia noastra influenteaza memoria. Atunci cand
suntem 1ntr-o dispozitie neutra sau proasta avem tendinta de a ne aminti
intamplarile negative, iar atunci cand ne simtim fericiti sau avem o stare pozitiva
e mai usor sa ne amintim de lucrurile bune.88

pont

Imbunatateste-ti dispozitia inainte de a te apuca de o sarcina

e Pastreaza-ti capul limpede atunci cand trebuie sa faci o activitate care
presupune migala sau precizie.

e Fa eforturi sa creezi o atmosfera pozitiva ca sa ai o dispozitie potrivita
pentru gandirea creativa si pentru descoperirea de metode noi.

o Fii constient ca dispozitia pe care o avem sprijina si influenteaza abilitatea
noastra cognitiva.



3 Intelegerea emotiilor

Emotiile sunt complexe si se dezvolta de-a lungul timpului. A ne intelege bine
emotiile presupune ca mai intai sa recunoastem complexitatea lor, sa avem idee
de ce oamenii se simt Intr-un fel sau altul si sa stim ca nu intotdeauna se vor
simti asa. Daca intelegem de ce se simte cineva Intr-un anumit fel, avem
posibilitatea de a ne face o idee despre cum vor evolua lucrurile 1n viitor.
Intelegerea complexititii propriilor sentimente ne permite si interpretim
reactiile altora mai adecvat. Oamenii care se pricep sa inteleaga emotiile te fac sa
simti ca ,,te Inteleg® atunci cand esti cu ei. Este calitatea de a fi intelegator sau
perspicace.






Figura 5.1 Modelul lui Plutchik privind emotiile elementare si complexe

Emotiile nu sunt unidimensionale; este posibil sa simti in acelasi timp mai multe
emotii. Specialistul in psihologia emotiilor Robert Plutchik afirma ca exista opt
emotii elementare si alte opt emotii complexe, care sunt compuse din doua
emotii elementare.?® Emotiile elementare, la randul lor, pot fi asezate pe o scala
de intensitate variabild. Pentru Plutchik, toate celelalte emotii sunt doar niste
combinatii Intre diverse emotii elementare sau intre emotii similare de intensitate
diferita.

Trebuie sa ne aplecam putin asupra intelegerii faptului ca emotiile sunt complexe
si ca multe pot fi trdite simultan. Emotiile sunt strans legate de valorile tale, de
experientele trecute si de nevoile tale. Sentimentele pe care le ai sunt in tine si
sunt despre tine. Emotiile reprezinta forma pe care o ia povestea ta, dar si modul
in care reactionezi tu. Poti sa ai probleme emotionale care deriva din dorintele si
nevoile tale, mai ales daca aceste nevoi nu sunt implinite sau sunt puse in
pericol.

Chiar daca nu ai o problema emotionala care provoaca in interiorul tau un
conflict sau o durere, exista posibilitatea ca tu sa reactionezi puternic la
comportamentul sau nevoia din interiorul altcuiva care reflecta aceasta emotie.
Vei avea o sensibilitate mai mare la identificarea ei si chiar o vei cauta; ai putea
sa ajungi sa-ti imaginezi ca te obliga s-o ataci. Poti sa-ti dai seama de asta daca ti
s-a intamplat vreodata sa reactionezi violent fata de cineva. Ce spunea sau ce
ficea persoana aceea? Iti ataca una dintre valori? Punea pe tapet ceva despre tine
de care nu esti multumit?

Putem sa devenim mai buni la observarea reactiilor noastre emotionale. Putem sa
stam o clipa si sa ne gandim daca nu cumva a fost ceva care a declansat reactia
noastra; sau poate altcineva 1si proiecta problemele asupra noastra; asa se poate
intampla atunci cand te simti atacat fara niciun motiv. Uneori, acest lucru se
numeste ,,oglindire®, fiindca emotia raspunde propriei sale reflexii. Exista un
exemplu extraordinar in filmul Mona Lisa, unde o fata, dupa ce a fost atacata
emotional, isi da seama ca de fapt atacatoarea este cea care are o problema, si Tn
loc si contraatace, se duce si o Imbratiseaza. In film, fata atacati cunostea



problemele atacatoarei, dar in viata de zi cu zi nu se intampla Tntotdeauna asa. Ar
fi foarte bine sa observi cu atentie emotiile celorlalti si sa te intrebi de ce se simt
ei in acest fel. Furia poate sa fie manifestarea publica a durerii, a anxietatii, a
fricii, a invidiei sau a suferintei.

pont

Data viitoare cand mai vezi pe cineva furios, gandeste-te o clipa daca nu cumva
persoana respectiva e de fapt speriata sau nefericita dintr-un motiv sau altul.
Agresiunea este un indiciu clar pentru frica.

Atunci cand esti anxios poti parea furios si s-ar putea sa nu mai ai ocazia sa
schimbi aceasta prima impresie. Nu te sfatuiesc sa te prefaci ca esti altfel decat
esti, dar trebuie sa fii constient de complexitatea emotiilor din noi si de felul Tn
care acestea se exprima, cum sunt percepute de cei din jur.

4 Gestionarea emotiilor

Gestionarea emotiilor presupune o strategie pe termen lung si reprezinta felul n
care reusesti sa obtii cel mai bun rezultat emotional. In linii mari, acest lucru
inseamna ca trebuie sa ai convingerea ca poti face ceva ca sa te simti mai bine in
situatii stresante si suparatoare. Vom vorbi mai mult despre cum poti sa faci asta
in capitolul urmator. Sa fii bun la gestionarea emotiilor inseamna sa poti concepe
strategii pe termen lung care sa fie active si orientate spre probleme. Sa te
hotarasti ce vrei sa faci si s-o faci.

pont

Oamenii care pot sa-si gestioneze emotiile sunt capabili:



e Sa ramana mereu deschisi fata de sentimentele lor;
e Sa-si echilibreze dispozitia atunci cand e necesar;
¢ Sa inteleaga rolul pe care 1l joaca sentimentele In viata lor si a celorlalti;

® Sa se descurce cu emotiile din anumite situatii, cu emotiile altora si cu
propriile emotii;

o Sa foloseasca strategii de schimbare a dispozitiei si a emotiilor;

e Sa testeze si sa invete din strategiile eficiente.

revelatie

Capacitatea de a observa cum ne simtim si emotiile altora difera de la om la om;
unii oameni au un talent Tnnascut pentru asta. Cei care sufera de autism sau de
sindromul Asperger nu se descurca prea bine sa descifreze sentimentele, dar pot
fi Tnvatati.




Intelege-ti sentimentele

Indiferent de situatie, ai posibilitatea de a te opri o clipa si de a-ti evalua
emotiile. Sa te opresti si sa numeri pana la zece e o modalitate eficienta prin care
iti acorzi timp pentru a observa ce simti tu sau a-ti da seama ce simte altcineva.
Sa-ti percepi emotia Tnainte ca ea sa te copleseasca e o modalitate excelenta de a-
ti acorda timp sa-ti modifici sau sa-ti schimbi dispozitia. Fii atent la semnalele
fizice, cum ar fi stomacul strans.

Modalitati eficiente pentru gestionarea emotiilor pe termen scurt:
e Fa gimnastica, mergi la plimbare;

e Asculta muzica;

e Cere sprijin social — apeleaza la un prieten;

e Relaxeaza-te.

Strategiile pe termen lung pentru administrarea emotiilor presupun actiune si
directie, aplecarea asupra problemei si crearea unui plan. Gandirea plina de
speranta este de mare ajutor pentru managementul emotional pe termen lung.

Modalitati proaste de gestionare a emotiilor pe termen scurt sau lung:
e Alcoolul;

e Amanarea;

e Mancatul in exces;

e Dormitul in exces.



In capitolul urmator ne vom apleca mai mult asupra strategiilor eficiente de
gestionare a emotiilor.

In general, noi recunoastem si reactionam fata de sentimente Tn mod inconstient.
A fi suficient de constient, a lua in calcul faptul ca felul in care simti influenteaza
felul n care gandesti inseamna sa-ti gestionezi bine emotiile.

Intr-o lume ideald, toti ar trebui sa fim echilibrati emotional, precum Dalai
Lama. Avem nevoie de timp si de antrenament pentru a Tnvata sa acceptam, sa
intelegem si sa gestionam felul in care ne simtim, chiar daca avem norocul sa ne
nastem cu darul empatiei si al intelegerii emotiilor.



Sa punem la treaba inteligenta emotionala

e Reactionezi prost la anumite emotii ale altora?
¢ Sau la ale tale?
e Cum ti-ar placea sa se simta ceilalti oameni cand sunt cu tine?

e Tu asa te simti?

exercitiu

Sa fim constienti de inteligenta noastra emotionala

® Descrie o situatie din luna precedenta in care tu ai identificat cu succes si
ai reusit sa controlezi emotiile tale si pe ale altora.

® De ce abilitati te-ai folosit ca sa-ti controlezi emotiile? Dar atunci cand ai
gestionat emotiile celorlalti?

e Descrie o situatie in care ar fi fost esential pentru tine sa identifici si sa
gestionezi emotiile tale si pe ale celorlalti, dar nu ai reusit sa faci asta.

e Ce emotii ti-a fost greu sa identifici in tine sau in altcineva?



e Ce abilitati ti-ar fi placut sa ai atunci, ca sa fi putut sa-ti controlezi
emotiile mai bine?

e Ce pasi ar trebui sa urmezi acum pentru deprinderea acelor abilitati?

e Care ar fi costurile si care ar fi beneficiile daca ai urma acesti pasi?*

Emotiile sunt molipsitoare

Pentru o relatie este foarte important sa fii capabil sa-ti echilibrezi emotiile,
deoarece pot fi molipsitoare. Suntem mai fericiti In compania oamenilor fericiti.
Asta nu inseamna ca n-ai voie sa fii trist cu prietenii tai sau sa fii alaturi de ei n
perioadele grele, dar modul 1n care reusesti sa echilibrezi ceea ce simti — unde si
cand — determina cat de simplu le este celorlalti sa fie cu tine. Cu cat acorzi mai
multd atentie comportamentului tdu si felului in care reactionezi, cu cat intelegi
mai bine ceea ce simti si cu atat mai bine 1i vei intelege pe altii. Studiile arata ca
ne pricepem mai bine sa-i catalogam pe altii decat pe noi insine; avem tendinta
sa-i evaluam mai bine pe ceilalti fiindca, de fapt, ne vedem pe noi insine intr-o
lumina mult mai buna. Se pare ca ne facem iluzii despre cat de buni si de
capabili suntem; unele studii arata ca avem tendinta de a ne considera mai
capabili si mai plini de moralitate decat e cazul.®* Acest lucru se intampla mai
ales atunci cand este vorba de comportamente si reactii care reflecta ceea ce
pretuim noi mai mult. Suntem mai buni la judecarea altora decat la analizarea
corecta a propriilor reactii, mai ales atunci cand e vorba despre judecarea
moralitatii comportamentului altora. Atunci cand 1i judecam pe altii, scade
atentia fata de noi insine sau devenim de-a dreptul orbi. Ca sa ne putem
imbunatati aptitudinile empatice, primul lucru pe care trebuie sa-1 luam in
discutie este judecata emotionald, a noastra si a celorlalti.

Atitudinea critica



De ce suntem critici asa de des? Jonathan Haidt afirma ca acest lucru se intampla
deoarece critica face parte din liantul esential care ne leaga din punct de vedere
social. El argumenteaza ca ,,ochi pentru ochi, dinte pentru dinte“ sau ,,ce tie nu-ti
place altuia nu-i face” sunt retetele cele mai eficiente pentru functionarea
individului in interiorul unui grup; judecata obisnuita a opiniei publice
functioneaza dupa aceste reguli si accepta aceasta tensiune. Deoarece evaluam si
judecam oamenii, 1i consideram responsabili, iar ei, la randul lor, ne considera
responsabili. Stabilim Tn permanenta cine merita o recompensa si cine merita o
pedeapsa, si suntem programati in mod natural sa apreciem pe cine ne
apreciaza.®?

In cartea lui, Men Are from Mars and Women Are from Venus, John Gray
vorbeste despre cum, in relatiile noastre, facem asta tot timpul, acordand
subconstient puncte pentru noi sau pentru partenerul nostru.” Dificultatile de
comunicare decurg din faptul ca fiecare dintre noi are un sistem de recompensare
diferit. Exista multe sisteme de recompensare, care sunt diferite in functie de
sex, personalitate, clasa sociald, cultura, varsta si, mai ales, credinta. Ceea ce
crezi, ceea ce pretuiesti tu mai mult reflecta si guverneaza modul in care intelegi
lumea si de aceea influenteaza si judecata, putand sa-ti determine emotiile.

Noi simtim lumea prin prisma valorilor pe care le avem si 1i judecam pe ceilalti
prin acest val al emotiilor.

exercitiu

Raspunde la urmatoarele intrebari cu numere de la 1 la 10, ca sa-ti faci o
idee despre cat de mult judeci oamenii si cat de mult te compari cu ceilalti.



e Cat de des te simti dezamagit de cineva?
e Cat de des critici pe cineva?
e Cat de des apreciezi pe cineva?

e Cat de des consideri ca exista unii oameni cu care merita sa-{i petreci
timpul?

e Cat de mult conteaza pentru tine sa fii acceptat de ceilalti?

A-i judeca pe ceilalti e una, 1nsa a te judeca pe tine 1n raport cu ceilalti este un
bilet spre nefericire la clasa Tntai.



Construieste-ti o relatie pozitiva cu partenerul de
cuplu

Este o zicala care spune: ,,Secretul de a avea o casnicie fericita este sa te
casatoresti cu o persoana fericitd.”“ Acesta este un sfat minunat pentru cei fericiti;
oamenii fericiti au probabil mai multe sanse de a se casatori, fiindca sunt mai
atractivi si mai seducatori. Oamenii fericiti au mai multe sanse si sa ramana
casatoriti, deoarece fericirea si bundstarea indica o perspectiva optimista, mai
multa flexibilitate si tocmai din acest motiv e mai putin probabil sa dea fuga la
usa la primul semn de necazuri. O casnicie fericita este un indiciu pentru
bunastare si multumire de viatd, precum si un factor care contribuie la o stare
buna de sanatate.*

revelatie

Fericirea e mai importanta decat orice.

E interesant sa observi ca fericirea ta personala este alimentata de casnicie doar
vreo doi ani, dupa care te Tntorci la fericirea ta obisnuita.®> Roata hedonica si
spune cuvantul! Din studii pare sa se desprinda ideea ca daca esti o persoana
fericita ai mai multe sanse sa te casatoresti si sa ramai casatorit, dar nu devii mai



fericit daca te casatoresti.

Intr-un studiu celebru, s-a ardtat ca femeile de varsta mijlocie, aflate in casnicii
stabile si fericite, au intotdeauna in albumele lor fotografii din anii de studentie
care le infatiseaza zambind larg si fericit. Erau fericite de dinainte.%

In orice caz, a avea o relatie buna este mai bine decat sa nu ai niciun fel de
relatie, deoarece nevoia noastra elementara de a ne simti conectati, ingrijiti si
iubiti, despre care am vorbit in capitolul trecut, se implineste printr-o relatie.

revelatie

Suntem mai fericiti atunci cand avem un singur partener de sex si avem parte de
mai mult sex intr-o relatie monogama stabila pe termen lung.%”

Deci totul e pierdut pentru cel singur si deprimat? Evident ca nu! Dupa toate
studiile care evalueaza relatiile, cei mai nefericiti oameni sunt aceia care au
relatii nefericite. Cele patru capitole de pana acum au inceput deja sa-ti inspire,
sper, un mod pozitiv de a trai; micile lucruri pe care le faci pentru a-ti consolida
increderea Tn tine si bunastarea din alte aspecte ale vietii pot avea un efect imens
asupra atractivitatii tale in ochii celorlalti, chiar daca nu ai facut decat sa te
hotdrasti sa zambesti mai mult sau sa inventariezi mai des lucrurile bune din
viata ta. Casnicia fericita nu este unicul ingredient al bunastarii.



pont

Cele mai importante ingrediente pentru un cuplu fericit sunt:
e Respectul;
e Toleranta;

e Convingerea ca celalalt are calitati frumoase si un comportament pozitiv
innascut;

e Capacitatea de a vorbi concret si nu la modul general despre conflicte.
»AZi nu mi-a placut cum s-a purtat cu mine*, in loc de ,,Niciodata nu se

€€,

poarta frumos cu mine;
e Abilitatea de a rezolva rapid problemele si certurile din cuplu;

e Abilitatea de a intelege diferentele dintre stilul de conversatie masculin si
feminin;

e Abilitatea de a Impaca nevoia de intimitate si nevoia de putere.

Oscar Wilde definea cinicul drept ,,cineva care stie pretul oricarui lucru, dar nu
stie valoarea niciunuia®“. Nu e suficient sa lauzi calitatile partenerului. Sa iubesti
si sa pretuiesti pe cineva Inseamna sd ai darul de a-1 vedea asa cum este, cu
calitatile si cu slabiciunile lui.

revelatie



Pentru expertul 1n relatii John Gottman este de ajuns sa asculte zece minute
conversatia dintre doi soti ca sa spuna cu precizie care cuplu o sa ajunga la
divort numai din felul in care vorbesc unul despre celalalt. Studiile lui arata ca
pentru o relatie prospera este nevoie de existenta a cinci lucruri pozitive pentru
unul negativ. Suferinta provocata de emotii negative, precum critica, furia sau
ostilitatea, este de cinci ori mai mare decat o emotie pozitiva precum interesul,
empatia sau bunatatea. Oamenii care nu se supara sau nu se infurie pe partenerii
lor, dar nici nu arata afectiune, buna dispozitie si sunt dezinteresati de parteneri
nu au nici ei sanse sa mentina o casnicie.”®




Pune la treaba psihologia pozitiva in relatia cu
partenerul si In toate relatiile apropiate.

Titlurile urmatoare se refera la relatia cu partenerul tau actual, dar vei observa ca
o buna parte dintre factorii, intrebarile si exercitiile de mai jos sunt aplicabile la
toate relatiile apropiate, de prietenie si colegialitate. Cand vei lucra la exercitiile
din acest capitol, sa ai in minte mai multi oameni din viata ta cu care ai vrea sa ai
o relatie mai buna.

1 Interesul

Opreste-te si gandeste-te cat de mult interes 1i arati partenerului tau.
e Cat de multa distractie aduci tu in viata partenerului?

e Care sunt preocuparile lui actuale?

e Cat de interesat esti tu de obiectivele lui?

e Participati impreuna la aventuri?

e Stii cum sa-ti surprinzi partenerul?

e Afla ceva ce n-ai stiut despre partenerul tau, fii curios, dar nu bagacios.

In toate relatiile, dar mai ales in cele romantice si in cele pe termen lung
conteaza foarte mult sa vezi partea buna, sa vorbesti cu si despre partenerul tau
in mod pozitiv, sa imparti cu el si sa fii interesat de el.



2 Identificarea punctelor forte ale partenerului si ale
altora

In ultimul capitol am vazut care sunt punctele tale forte, acum a venit timpul si
ne gandim la punctele forte ale partenerului tau si ale celor apropiati.

e Ai reusit sa identifici si sa constientizezi care sunt calitatile partenerului
tau?

e Scrie mai jos cinci puncte forte de top ale tale si cinci ale partenerului tau.

e Care dintre ele va sunt comune?
e Care sunt diferite?
e Cum ai putea sa-1 lauzi pentru punctele lui forte?

e Care este nevoia emotionala cea mai importanta a partenerului tau?

Ce ar trebui ca raspunsurile tale sa se transforme in actiuni?

Identificarea punctelor forte ale celuilalt nu e un lucru bun doar pentru el si
pentru relatia ta cu el, ci si pentru tine. Acum doua mii de ani, Tmparatul si
filosoful roman Marcus Aurelius dadea un sfat: ,,Cand vrei sa-ti bucuri inima,



gandeste-te la frumoasele Tnsusiri pe care le au cei din jurul tau: vigoarea unuia
de exemplu, modestia altuia, generozitatea celui de-al treilea sau alta insusire a
altcuiva.“®

(Marcus Aurelius, 121-180 d.H.)

3 Recunostinta

Recunostinta pentru cineva apare atunci cand vezi persoana asa cum este in
realitate si ce aduce ea n viata ta.

e Scrie cinci lucruri care iti plac cel mai mult la partenerul tau.
e Hotaraste-te sa i le spui saptamana asta.

e Care sunt lucrurile pentru care ii esti mai recunoscator?

e Spune-i-le intr-o scrisoare.

e Care sunt lucrurile de care esti mulfumit ca le-ai aflat despre tine dintr-o
relatie apropiata?

4 Diversitatea

Diversitatea este sarea si piperul vietii si este valabila pentru fiecare capitol al
acestei carti.

e Ce ai putea sa faci saptamana asta pentru a-ti surprinde partenerul
aratandu-i cat de bine il cunosti, il accepti si il iubesti?



e Care e cel mai frumos lucru pe care ti-ar placea sa-1 faca partenerul tau
pentru tine?

® Ce-ar fi sa-i spui asta?

5 Cautarea lucrurilor pozitive

Asa cum ne obisnuim cu mediul si situatiile — teoria rotii hedonice din capitolul
2 —, putem uita si de calitatile partenerului nostru, care odinioara ni se pareau noi
si incantdtoare.

e Ce te-a atras prima data la partenerul tau?
e Cine erai tu atunci?

e Ce ti-a placut la el?

6 Fii concret in legatura cu lucrurile rele si general in
legatura cu lucrurile bune.

Alege doua dintre urmatoarele afirmatii care ti se potrivesc mai bine.

1 Partenerul meu face tot felul de lucruri pentru mine fiindca este bun.
2 Partenerul meu a fost bun cu mine azi fiindca aveam nevoie de ajutor.
3 Partenerul meu a intarziat fiindca a pierdut trenul.

4 Niciodata nu pot sa ma bazez pe partenerul meu.



Daca ai ales afirmatiile 1 si 3 Tnseamna ca esti mai pozitiv decat daca ai fi ales 2
si 4. Vom discuta acest subiect mai amanuntit in capitolul urmator.

7 Atasamentul sanatos

Unii psihologi consideri ca felul in care iubim este format in copilirie. In mod
normal, prima relatie pe care o dezvoltam este cea cu mama, iar natura si
sandtatea acestei relatii poate determina relatiile de mai tarziu. Natura
atasamentului nostru fata de mama poate deveni genul de atasament pe care o sa-
| avem Tntotdeauna sau care poate explica de ce suntem atrasi de oameni care au
alt gen de atasament.1%0

Cei care au studiat atasamentul afirma ca relatiile sigure sunt esentiale pentru
dezvoltarea noastra intelectuald, emotionald, sociala si morala. Un copil se
dezvolta explorand si aventurandu-se mai departe de mama lui; daca experienta
explorarii devine infricosatoare, copilul se intoarce la mama Tnainte de a porni
mai departe. Un atasament sigur si sanatos se formeaza atunci cand copilul
invata sa aiba incredere Tn acest atasament si devine capabil sa fie din ce 1n ce
mai aventuros si mai autonom. Atasamentul devine nesanatos, anxios si
dependent emotional atunci cand copilul nu gaseste sprijin cand se intoarce la
mama Si continua sa se agate de ea ca sa fie impacat si alinat. Atunci cand unii
copii evita contactul cu parintele, indiferent de motiv, avem de-a face cu un gen
de atasament evitant, care este distant si stanjenit de intimitate. Psihologii
Cassidy si Shaver au adaugat un al patrulea tip de atasament, pe care ei 1l
numesc dezorganizat, si care este o combinatie Intre cele doua caracteristici:
detasare si dependentd. Alan Carr considera ca aceste matrice de comportament
se pot aplica nu numai indivizilor, ci si familiilor.1t




exercitiu

Descopera ce tip de atasament reflecta experienta ta

Securizant

Anxios

Evitant

Copilul e autonom

Copilul e furios/dependent

Copilul e retice

Adultul e autonom

Adultul este preocupat

Adultul e distar

Parintele e receptiv

Parintele nu e Intotdeauna de ncredere

Parintele 1l resp

Familia e adaptabila

Familia e functionala

Familia e detas:




* Carr, ibid., p. 126.

Cunoasterea tipului de atasament pe care o are partenerul tau ar putea fi un bun
prilej de a introduce 1n relatia ta calitdti importante precum intelegerea,
acceptarea, iertarea si managementul emotional mai bun. Tipurile de atasament
pot influenta, de asemenea, si calitatea unei prietenii.

e Care este tipul de atasament al partenerului tau?

e Cum ar putea influenta acest lucru relatiile tale apropiate?

8 Sarbatorirea

Un aspect foarte important pentru relatiile pozitive este sarbatorirea si
impartasirea lucrurilor bune cu partenerul. E usor sa impartasesti lucrurile bune,
iar asta sporeste increderea si intimitatea. Stim cu totii ce bine este cand cineva
ne spune ,,bravo“, dar s-ar putea sa ne simtim si mai bine daca sarbatorim si cu
altcineva acest ,bravo*!

Sa fii pozitiv si alaturi de cineva presupune sa reactionezi la o veste buna intr-un
mod sincer si constructiv, care 1l face pe celdlalt sa se simta important si care te
face sa sarbatoresti impreunad cu el. Psihologul Shelly Gable a aratat ca acest
lucru este esential pentru sanatatea si prosperitatea unei relatii, mai ales pentru
consolidarea intimitatii si a Tncrederii.2




Sfaturi pentru sarbatorirea pozitiva

Ce sa faci:

Fii sincer si bucuros;

Marcheaza momentul;

Ofera atentie completa si arata-te interesat de toate amdnuntele;

Bucura-te cu adevarat de reusita partenerului sau prietenului tau;

Lasa-ti deoparte propriile nevoi.

Ce sa nu faci:

Sa vorbesti despre tine si despre realizdrile tale;

Sa cauti eventualele urmari negative sau sa-i faci un dus rece: ,,E grozav, dar
crezi te vei descurca...?



Sa schimbi subiectul imediat sau sa te concentrezi la altceva;

Sa ignori vestea sau evenimentul.



Respectul de sine, relatia ta cu tine insuti

Atunci cand te accepti pe tine Tnsuti si te placi asa cum esti ai posibilitatea de a
creste si de a te dezvolta, iar acest fapt contribuie si la felul in care relationezi cu
alte persoane. Toate teoriile referitoare la inteligenta emotionala subliniaza
importanta stimei de sine si a cunoasterii propriei identitati.

Modalitati pozitive de construire a stimei de sine

Evitd comparatia sociald

Am vorbit in treacat in capitolul 2 despre cum maximizatorii au tendinta de a fi
afectati de comparatiile sociale dureroase.'® Una dintre descoperirile cele mai
relevante din numeroase studii arata ca esti mai fericit daca ai mai putin tendinta
de a observa sau de a fi afectat de succesul altor oameni.!* Tine minte:
compararea ta permanenta cu ceilalti oameni este calea cea mai rapida spre
suferinta. Cercetarile ne arata ca aceasta comparatie sociala este unul dintre cele
mai simple moduri de a deveni deprimati.'%

Fii atent daca te evaluezi constant in raport cu alti oameni. Sprijinul social este o
parte din tine si cei din jurul tau pot avea o mare influenta asupra felului in care
te percepi, iar daca esti dependent de opinia celorlalti, acest lucru se va reflecta
asupra respectului pe care il ai pentru tine, care, la randul lui, se va reflecta
asupra relatiilor pe care le ai cu ceilalti oameni.




exercitiu

Noteaza cu puncte intre 1 si 10 urmatoarele intrebari:






e Cat de mult conteaza pentru tine ca prietenii tai sa creada ca duci o viata
interesanta?

e Cat de mult conteaza pentru tine cati bani faci, comparativ cu altii?
e Cat de mult 1ti pasa ce masina conduci?

e Cat de mult conteaza pentru tine sa ai hainele pe care le consideri
adecvate, daca sunt moderne sau nu?

e Cat de mult conteza pentru tine sa ai mobila potrivita, daca e obisnuita
sau ultimul racnet?

e Cat de atent esti la ce carti citesc altii sau la ce fel de filme se uita?
e in ce masura observi greutatea celor din jur, comparand-o cu a ta?
e Cat de atent esti la nivelul de inteligenta al altor oameni?

e Cat de atent esti la spiritualitatea cuiva?

e Cat de mult 1ti doresti ca oamenii sa te aprobe?

Daca scorul tau la aceste Tntrebari este ridicat, acest lucru s-ar putea sa indice ca
iti pasa In mare masura de aprobarea celorlalti oameni sau ca tu te validezi
comparandu-te cu ceilalti.

Comparatia cu altii si judecarea lor sunt rele numai in cazul in care au un
caracter negativ si te fac sa te simti prost. Noi, oamenii, avem nevoia de
apartenenta si ne place sa apartinem unui ,,trib“ cu care ne identificam, cu care
impartdsim opinii, placeri si preocupari similare. Apartenenta la un club de
fotbal, la 0 comunitate religioasa, la aceeasi scoala sau zona geografica, la



aceeasi experienta de viata sau clasa sociala ne defineste ca oameni, iar cei care
impart cu noi aceste lucruri fac parte din identitatea noastra si asta ne face sa
avem sentimentul de apartenenta si conexiune.

Cresterea si dezvoltarea unei identitdti autentice si confortabile nu e totuna cu
crearea unei alte identitati decat cea pe care ,,crezi“ ca o ai. Compararea cu altii
intr-un mod nesanatos poate lua nastere din convingerea ca identitatea ta provine
dintr-o expresie exterioard, ceea ce duce la o viata caracterizata de lipsuri
constante si judecati.

Fd-ti prieteni care iti impdrtdsesc valorile

Daca 1ti alegi relatii si prieteni ce vin in completarea abilitatilor si punctelor tale
forte si nu intra In competitie cu ele, acest lucru te va impiedica sa fii competitiv
si invidios. Alegerea unor parteneri si prieteni care au calitdti si puncte forte ce
iti starnesc admiratia si de care te poti bucura impreuna cu ei permite dezvoltarea
respectului si admiratiei reciproce.

Mai bine fii autentic decat sincer

Ideea de ,,a sti cine suntem“ e o boala a zilelor noastre. Ne identificim din ce Tn
ce mai mult 1n functie de sinceritatea noastra, care este recompensata de
aprobarea exterioara a convingerii si aderarii noastre sincere la modul ,,corect” in
care gandim si ne comportam. Pe de alta parte, autenticitatea izvoraste din
realitate. Poti sa fii deschis la minte si sincer, dar ca sa fii autentic trebuie sa fii si
adevarat, lucru care poate presupune constrangeri, compromisuri si
responsabilitatea deplina fata de tine si fata de ceilalti.1%

Oamenii ,,scaldati in sinceritate” se hranesc cu dragoste si aprobare, iar noi
suntem atrasi de integritatea onesta a sinceritatii cuiva. Am ajuns sa aprobam
sinceritatea cuiva, chiar si atunci cand se reflecta intr-o convingere ideologica,
manifestari extreme ale Sinelui sau Tn decizii politice daunatoare. Problema
moderna a sinceritatii este ca si-a pierdut sinceritatea. Pe masura ce identitatea
noastra devine mai dependenta de aprobarea celorlalti, sinceritatea a devenit in
lumea capitalista moderna ceea ce a devenit retorica pentru filosofii greci; este
mai important sa fii considerat bun sau destept decat sa fii cu adevarat bun sau



destept. Astazi, sinceritatea e o notiune la fel de corupta ca si aceea ca suntem (si
avem convingerea) cine vrem noi sa fim, si nu cine suntem de fapt.

e Cine esti tu atunci cand esti sincer?
e Cine esti tu cand esti autentic?

e Care este diferenta?

Dezvolta-ti stima de sine prin acceptare, iubire, curiozitate, recunostinta si
distractie. Invata sa fii si onoreaza TOT ce esti tu, slabiciunile si punctele forte,
si atunci vei descoperi ca te vei bucura mai mult de toate relatiile tale, mai ales
de relatia cu tine Tnsuti. A invata sa te accepti pe tine insuti face parte din
sporirea stimei de sine.

Observd si incurajeazad pdrtile bune ale celor din jur

Cea mai importanta calitate pe care o pot avea TOATE relatiile tale este sa vezi
ce e mai bun din oameni. Victor Frankl apeleaza la metafora zborului impotriva
unui vant puternic. Trebuie sa te straduiesti sa mergi direct acolo unde ti-ai
propus, fiindca vantul te abate de la drum. A-i vedea pe toti oamenii Tn acest fel
poate fi de folos. Daca il observam si credem n potentialul pe care 1l are cineva,
il putem sprijini sa devina cine este el cu adevarat, in loc sa ne uitam la el ,,asa
cum e“ si sa lasam vantul puternic care bate din fata sa-1 arunce la intamplare.1?”

revelatie



In cadrul unui studiu foarte convingitor, s-a repartizat cate o clasi la doua
grupuri de profesori. Profesorilor din primul grup li s-a spus ca au noroc, fiindca
au clasa cea mai buna, iar celor din al doilea grup li s-a spus ca au ghinion,
fiindca au n clasi copii slabi si dificili. In realitate, copiii erau de acelasi nivel,
dar gradul de reusita al celor doua clase a fost diferit Tn mod semnificativ.1%8

Atunci cand vezi ce e mai bun in oameni si cand atribui calitati frumoase si un
comportament pozitiv cuiva este bine nu numai pentru persoana respectiva, ci si
pentru relatia pe care o ai cu acea persoana. Asta Tnseamna s-0 apreciezi nu
pentru un act concret, ci sa vezi acea calitate drept o caracteristica a persoanei.
De exemplu, in loc sa spui ,,a fost draguta cu mine fiindca aveam o zi proasta“,
ar trebui sa spui ,,a fost draguta cu mine pentru ca asa e ea“.

recapitulare

e In acest capitol ai aflat informatii despre inteligenta emotionala care te-au
facut sa reflectezi asupra modului in care recunosti, folosesti si gestionezi
emotiile tale si pe ale celorlalti.

e Te-ai intrebat cat de mult te judeci pe tine si pe altii.

e Am vazut care sunt ingredientele unei relatii fericite si sanatoase si cum
recunostinta, interesul, sarbatorirea si varietatea sunt modalitati pozitive de
imbunatatire a relatiei.

e Am mai vazut cum poti sa recunosti tipul de atasament pe care 1l ai si cum
acesta poate sa-ti influenteze relatiile.

e Am vazut care sunt modalitatile de a-ti construi stima de sine si am



Inceput sa ne dam seama de ce este important pentru relatia pe care o ai cu
tine Insuti sa stii cine esti cu adevarat.

e In sfarsit, am vazut ca felul in care cataloghezi comportamentul tau si al
altora influenteaza nu numai relatiile, dar si bunastarea si fericirea ta.
Capitolul urmator va analiza acest lucru in mod detaliat.
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. LAPITOLUL 6



Cum sa devii mai rezistent si sa te descurci mai bine

,,Profita de ce e mai bun si lasa la o parte ce e rau.”

Robert Louis Stevenson (1850-1894)



Daca aplici cateva dintre descoperirile facute de psihologia pozitiva prezentate in
aceasta carte, Tnseamna ca ai Inceput deja sa-ti construiesti rezilienta. Acest
capitol se va apleca asupra calitatilor esentiale care cladesc si intretin rezilienta.
Vom vedea de ce optimismul te ajuta sa te descurci mai bine decat pesimismul,
care sunt cele mai bune strategii de adaptare si cum este posibil sa Tnveti din
ostilitate si evenimente traumatizante.

pont

Specialistii in psihologie pozitiva au descoperit ca oamenii rezilienti:
e Sunt optimisti;

e Sunt plini de speranta si capabili sa gaseasca solutii;

e Au incredere in ei, dar nu devin suficienti in increderea lor;

e Pot sa se controleze si sa-si foloseasca adecvat emotiile;

e Sunt capabili sa gaseasca beneficii si sens In adversitate;

e Folosesc umorul;

e Au experienta unei figuri autoritare puternice si protectoare din copilaria
lor;

o Se folosesc de sprijinul social, sunt capabili sa-si formeze prieteni si
familie;

e Au o varietate de strategii de aparare care se pot adapta usor;

e Sunt capabili sa Invete, sa ierte si sa mearga mai departe.



Ce este rezilienta?

Rezilienta nu inseamna doar sa fii rezistent, ea se dezvolta dintr-o adaptare
sanatoasd. Toate capitolele acestei carti te vor ajuta sa te folosesti de ce ai mai
bun ca sa obtii bunastarea. Tine minte: tot ceea ce faci influenteaza tot ceea ce
faci! Pe masura ce te vei obisnui sa te uiti mai mult la partea buna a lucrurilor
vei vedea ca poti sa faci mai mult, iar pe masura ce vei face mai mult iti vei
construi mici abilitati de adaptare care vor deveni o trambulina extraordinara cu
ajutorul careia vei putea sa-ti revii de pe urma adversitatilor. Iar cand rezistenta
ta va fi mai mare vei descoperi ca ai mai multa putere decat ai crezut, si acest
lucru 1ti va permite sa Infrunti din ce in ce mai multe provocari si sa duci o viata
cu adevarat implinita.

Rezilienta nu e totuna cu supravietuirea. Mecanismele de supravietuire te pot
ajuta sa treci peste evenimente traumatizante emotional pe moment, dar, daca nu
ai grija la efectele secundare emotionale, nici nu vei invata din ele si nici nu vei
creste ca persoana. Oamenii care supravietuiesc falimentului sau pierderii slujbei
si vad acest lucru doar ca pe un esec, nu ca pe o oportunitate de a invata lucruri
noi, nu sunt rezilienti. A supravietui unui divort nu e acelasi lucru cu a invata ce
nu a mers bine 1n relatie si a-ti construi o noud viata pe baza celor invatate.
Rezilienta presupune crestere.

revelatie

Unii lideri de top, care au demostrat rezilienta, au povestit ca nu au fost mereu
atat de increzatori.’® Oamenii rezilienti nu sunt in mod obligatoriu mai



increzatori decat altii, dar au strategii de adaptare mai bune. Toata lumea crede
ca increderea 1n sine este cheia infruntarii adversitatii, dar, de fapt, atunci cand
devenim mai adaptabili, pierdem ceva din increderea in noi. Viata reala este o
aventura dificila, iar lucrurile dure pot sa ne slabeasca si sa ne intareasca in
aceeasi masurd. Cred ca este minunat sa afli cu usurare ca rezilienta nu inseamna
ca trebuie sa devii o stanca, ci ca inseamna mai degraba sa nveti cum poti sa te
adaptezi mai bine.




Ce anume te face o persoana rezilienta?

Mare parte din aptitudinile noastre de adaptare sunt formate in copilarie. O
educatie protectoare, dar puternica este un factor foarte important pentru
rezilientd. Totusi, copiii pot Tnvata sa fie rezilienti in mod indirect si pot fi
influentati pozitiv atunci cand au in preajma cel putin un adult care reprezinta
prezenta parinteasca puternica si favorabila.!1® Sigur, si aptitudinile cu care ne
nastem conteaza. Copiii Invata de la o varsta frageda cum sa rezolve probleme si
cum sa-si controleze comportamentul, pot fi educati sa vada partea buna a
lucrurilor si sa-si dezvolte simtul umorului. Copiii destepti Invata sa evite bataia
cu ajutorul umorului, iar faptul ca se inteleg bine cu ceilalti copii 1i poate ajuta
foarte mult la depasirea dificultatilor si traumelor din copilarie. Multi comici au
spus ca abilitatea lor de a-i face pe oameni sa rada s-a nascut dintr-o strategie de
adaptare din copilarie.

In capitolul 3 am vazut cat de importante sunt emotiile pozitive pentru
construirea resurselor noastre mentale. Prin urmare, emotiile pozitive joaca un
rol urias in construirea si impulsionarea rezistentei noastre. Totusi, emotiile
negative (durerea, tristetea, pierderea — toate emotiile legate de suferinta) sunt si
ele o modalitate prin care ne putem dezvolta si creste. Ca intotdeauna, mai intai
trebuie sa stim ce simtim si gandim cu adevarat ca sa ne putem Tmbunatati
capacitatea de adaptare la micile si marile Tncercari la care ne supune viata.



Rolul perceptiei

Povestile pe care ni le spunem noi insine si explicatiile pe care le dam
evenimentelor alcatuiesc scenariul vietii noastre. Specialistii in psihologie
pozitiva au descoperit cat de mult influenteaza perceptia si interpretarea
capacitatea oamenilor de a se adapta bine adversitatilor mai mici sau mai mari.

Problema preciziei

Pesimistii si oamenii deprimati vad lucrurile cu mai multa claritate, optimistii isi
fac iluzii in legatura cu abilitatile lor si cu puterea de a controla evenimentele.!
Desi pesimistii vad lucrurile ,,asa cum sunt®, din studii rezulta ca acesta este un
dezavantaj, in timp ce ochelarii colorati ai optimistului reprezinta o apdrare
excelenta si un factor important care contribuie la rezolvarea problemelor si la
reactia pozitiva fata de ,realitate”. Pesimistul este coplesit repede si infrant, Tn
timp ce optimistul supravietuieste si prospera.

Avem, de fapt, tendinta de a ne vedea mai degraba intr-o lumina pozitiva, nu
negativa. Ne construim o scena centrala pentru noi insine, unde, evident, noi
suntem personajul principal, protagonistul, cheia povestii in curs de desfasurare.
Psihologul Shelly Taylor ne spune ca atunci cand avem iluzii pozitive despre noi
insine, aceste iluzii, Tn loc sa fie un neajuns al perceptiei noastre, reprezinta o
resursa si un ajutor minunat pentru adaptare. Iluziile noastre pozitive, sanatoase
ne apara si ne permit, datorita Increderii de sine, sa fim mai productivi si mai
eficienti, Tn timp ce o analiza realista a abilitatilor noastre ar putea sa ne faca mai
rezonabili, dar mai putin eficienti.?



La fel ca Tn povestea cu soarecele care cade in oala cu lapte: soarecele pesimist
isi da seama de situatia lipsita de speranta in care se afla si se Tneaca Tn scurt
timp, In timp ce soarecele optimist continua sa inoate, avand convingerea ca inca
mai controleazi situatia si va triumfa. Inoati asa de tare si de mult, Tncat laptele
se face unt si in acest fel poate sa iasa afara.

Cand ai iluzii despre capacitatea ta de a schimba situatia ai nevoie si de o
raportare la realitate. Optimistii sandtosi sunt capabili sa infrunte realitatea, de
fapt chiar sunt inclinati s-o infrunte. Exista momente cand e important sa
evaluezi corect realitatea si abilitatile, ca atunci cand pilotezi un avion, de
exemplu, sau cand faci calcule contabile, sau cand operezi un pacient; aminteste-
ti de studiul in care se arata ca oamenii sunt mai precisi daca sunt usor deprimati
sau se afla intr-o dispozitie neutra — acest lucru pare sa sugereze ca ar fi bine sa
avem piloti, contabili sau chirurgi pesimisti. De fapt, studiile ne demonstreaza ca
poate fi un lucru bun sa fii optimist, sa exagerezi putin, mai ales atunci cand
trebuie sa infrunti o adversitate.

revelatie

Intr-un studiu pe care 1-a ficut pe caini, Martin Seligman a descoperit cat de
importanta este convingerea ca putem sa influentam rezultatul actiunilor noastre,
indiferent de circumstante; el a analizat comportamentul cainilor si reactia lor la
impulsuri electrice slabe. Multi dintre caini au cedat rapid si s-au resemnat,
pasivi la tratamentul aplicat, dar altii au continuat sa opuna rezistenta.!'? Aceasta
abilitate de a merge mai departe in ciuda piedicilor permanente si a adversitatilor
este caracteristica si comportamentului uman, la fel cum este si reactia resemnata
si neputincioasa. Diferenta dintre cele doua tipuri de reactie vine din faptul ca cei
din grupul ambitios au convingerea ca Tnca mai pot influenta situatia in care se
afla. Ei raman optimisti si plini de speranta in eforturile lor de a schimba situatia;
puterea acestei convingeri este cea care 1i face sa poata trece peste adversitati si
provocari, In timp ce altii cedeaza.'4






Stilul explicativ si atributiv

Gandurile pozitive si negative pe care le asociezi rezultatului si consecintelor
unei actiuni influenteaza interpretarea lucrurilor care tocmai s-au intamplat.
Aceste interpretdri ale trecutului se pot transforma 1n emotii si asteptari
proiectate in legatura cu rezultate viitoare. O interpretare negativa a trecutului
sau a prezentului poate deveni o perspectiva pesimista asupra evenimentelor
viitoare.

Toata ,,vorbaria“ care alcatuieste ,,povestea® ta poate avea un ton optimist sau
pesimist; Martin Seligman numeste acest lucru ,,stilul atributiv si explicativ®,
care ne defineste, iar vestea buna este ca putem schimba acest stil atributiv.

Perceptia si interpretarea situatiilor si a evenimentelor influenteaza felul in care
ne simtim (Figura 6.1). Felul in care ne simtim influenteaza capacitatea noastra
de a gandi clar si mediul 1n care traim. Felul Tn care ne simtim ne determina
actiunile. Daca interpretam negativ sau pesimist evenimentele vom functiona
mai putin bine decat cei care le interpreteaza pozitiv sau optimist. Sentimentele
noastre depind de ceea ce credem.
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Figura 6.1 Cum pot interpretarea si convingerea sa influenteze ceeea ce
simtim si cum reactionam



Imblanzirea monstruletului

Exista multe programe care se bazeaza pe observarea si schimbarea
convingerilor. Unul dintre cele mai recunoscute este terapia cognitiv
comportamentala (TCC). Seria Brilliant a publicat o carte excelenta despre TCC.
Seligman a dezvoltat si el un program bazat pe modelele mai vechi ale terapiei
cognitive.1'> Acesta este Programul Penn pentru Optimism;!16 a fost folosit cu
frumoase rezultate in special la copii, pentru a-i ajuta sa-si dezvolte abilitatea de
a rezolva mai bine problemele, sa devina mai plini de speranta si, in consecinta,
mai putin predispusi la depresie. Seligman denumeste felul in care vorbim
despre ceea ce credem ,,stilul explicativ®.11”

Ce este stilul explicativ? Ce iti spune tie ,,vorbaria“ din capul tau? Din
experienta mea de consilier mi se pare de folos sa conferi acestei voci o
personalitate separata, ca si cum ar fi, de exemplu, un monstrulet sau un papagal.
Oamenilor li se pare util chiar sa deseneze acest monstrulet. Din situatii diferite,
ramanem cu experiente diferite, si s-ar putea sa descoperi ca ai mai multi
,monstruleti“. Cel mai important lucru este sa-ti faci un obicei din a asculta ce iti
spune vocea din capul tau si sa fii atent la povestea pe care ti-o serveste; dupa
aceea, vei putea sa ,,imblanzesti monstruletul®.

Monstruletul 1ti poate vorbi negativ sau pesimist 1n trei feluri:

1 Permanent: Intotdeauna si niciodata (Soarele nu straluceste niciodata; el
ma dezamageste intotdeauna);

2Generalizat: tot, oricine, orice (toate regimurile alimentare sunt zadarnice, toti
barbatii sunt nesimtiti);

3Personal: interior, eu (eu nu sunt bun de nimic, este vina mea).



exemplu

Ce crede monstruletul tau pesimist vs. o interpretare optimista asupra unui
eveniment neplacut

Eveniment neplacut Explicatie negativa

O prietena anuleaza Intalnirea stabilita pentru pranz. 1 Oamenii intotdeauna an




Cum reusim sa-i controlam pe monstruletii nostri negativi? Seligman foloseste
modelul lui Albert Ellis, numit de el ACSDE:118

e Adversitate

e Convingeri

e Schimbare constanta de dispozitie
e Disputa

e Energizare

Folosind exemplul de mai sus, ACSDE-ul devine:
e Adversitatea — anularea intalnirii;

e Convingerea — nu ma simpatizeaza, convingerea inradacinata ca sunt
neinteresant;

e Schimbarea constanta de dispozitie — acum sunt mai putin fericit decat
Inainte.

Cel mai important lucru este sa incepi sa observi care convingere 1ti afecteaza
dispozitia. Odata identificata aceasta convingere, poti trece la verificarea ei. Care
sunt dovezile pe care se sprijina aceasta convingere? Care este reactia pe care {i-
0 provoaca aceasta convingere?

,D* de la disputa. In cazul nostru ipotetic, disputa poate lua mai multe forme:

e Ea isi anuleaza des intalnirile;



¢ Ea nu isi anuleaza niciodata intalnirile;

e Ne vedem foarte des;

e Ea spune ca avea multe pe cap atunci cand am facut planurile;
e Suntem prieteni de ani buni;

e Nu o cunosc suficient de bine ca s-o0 pot judeca etc.

Fiecare posibilitate are potentialul de a modifica convingerea si, in consecinta,
de a schimba dispozitia mai aproape de rezultatul dorit, adica de a avea o
atitudine pozitiva fata de eveniment.

Convingerile pot fi puse la indoiala in doua moduri:

1In relatie cu adversitatea. Este realista convingerea? Este ea singura interpretare
posibila a dovezii?

2Schimbarea constanta a dispozitiei. Este reactia emotionala disproportionata
fata de convingere? Atunci cand se intampla asta, convingerea poate fi un
aisberg!?®, adica Tn adancuri se poate ascunde o convingere mult mai puternica.
Convingerea intima poate reprezenta o valoare intimad, ceva care este o parte
esentiala din ceea ce conteaza cu adevarat pentru tine. Vezi capitolele 4 si 7.

Intelegerea acestui principiu elementar, si anume c& interpretarea pe care o dim
noi evenimentelor influenteaza felul in care ne simtim, sta la baza intelegerii
faptului ca noi putem influenta felul in care reactionam si cum gestionam
evenimentele imediate. Atunci cand vedem lumea intr-o lumina pozitiva, nu
influentam doar reactia noastra imediata.

Fiecare convingere genereaza o reactie emotionala diferita. Monstruletul poate
sa fie foarte puternic. Karen Reivich si Andrew Shatte, in cartea lor, The
Resilience Factor'?’, numesc monstruletii acestia puternici ,,convingeri-aisberg®,



deoarece reactia de suprafata ascunde o convingere mai mare si mai profunda.
Poti sa-ti dai seama ca ai lovit un aisberg atunci cand reactia ta este
disproportionata fata de eveniment sau situatie. Un aisberg este de obicei o
convingere care se leaga de o nevoie profunda sau de o valoare puternica.



Construirea unui stil explicativ optimist

Citeste afirmatiile urmatoare:

1 Permanent

Permanent

Temporar

Aici e mereu vreme urata.

Azi e urat aici.

N-o sa obtin niciodata o slujba.

Am ratat slujba fiindca am 1

Viata mea e minunata.

Am avut o zi cu adevarat frt

Sunt un bucatar excelent.

In seara asta am gitit foarte

2 Generalizat

General

Particular

Nu sunt bun de nimic.

Nu am talent la scris.

Ea e frumoasa.

[i sta bine cu rochia asta.

3 Personal

Interior

Exterior

Sunt plictisitor.

Nu esti amuzant.

Din cauza mea s-a intamplat asta.

Am avut noroc.




Aceste afirmatii sunt exemple de evenimente deopotriva pozitive si negative,
care pot fi interpretate in egala masura particular sau general, temporar sau
permanent, interior sau exterior.

Mai uita-te o data la reactiile pozitive si negative fata de evenimentul negativ de
mai devreme si compara-le cu reactiile pozitive si negative la evenimentul
pozitiv. Observa ca pentru un eveniment negativ a fi pozitiv inseamna sa faci
lucrurile temporare, specifice si exteriore, iar pentru un eveniment pozitiv, a fi
pozitiv inseamna exact opusul.

Expl

Eveniment neplacut O prietena anuleaza intalnirea stabilita pentru pranz. 1 Oa

Eveniment placut O prietena te invita la o petrecere. 1 M-




Fii realist in legatura cu evenimentele neplacute si analizeaza-le bine pe cele
placute.

e Atunci cand interpretezi ceva neplacut drept general, permanent sau
interior gandesti intr-un stil explicativ pesimist.

e Atunci cand interpretezi ceva placut drept general, permanent sau
interior gandesti intr-un stil explicativ optimist.

In ambele cazuri, interpretarile generale si permanente sunt mai putin realiste
decat interpretdrile particulare si temporare. Lucrul cel mai important pe care
trebuie sa-1 observi este ca atunci cand se Tntampla lucruri bune un optimist le
considera imediat permanente, generale sau personale, in timp ce un pesimist le
va considera drept evenimente temporare sau particulare, cauzate de factori
externi. Atunci cand se intampla ceva rau, optimistul vede acest lucru ca pe ceva
temporar sau particular, n timp ce pesimistul le considera permanente si
generale.

exemplu

Gandirea optimista e mai eficienta atunci cand suntem pusi 1n fata unor
dificultati. Nepoata mea este un exemplu stralucit de viziune temporara si
specifica asupra lucrurilor. Dupa o mastectomie, ea a facut un implant de san
care nu a reusit, dar, in loc sa considere ca acest lucru inseamna o problema in
plus, s-a bucurat ca a scapat de durere. A vazut lucrurile asa cum erau in realitate
— o simpla problema care putea fi rezolvata mai tarziu, dar, in plus, mentalitatea
ei i-a permis sa se relaxeze dupa disconfortul creat de aceasta problema. A reusit



sa gaseasca si un beneficiu, despre care vom mai vorbi.

Observa stilul tau explicativ:
e Atunci cand folosesti pentru situatiile intalnite interpretari permanente;

e Atunci cand folosesti interpretari universale sau generale ale
evenimentelor;

e Atunci cand esti prea precis, particular sau exact in legatura cu implinirea
unui lucru bun;

e Atunci cand pui succesul pe seama destinului sau a norocului, si nu a
abilitatile si eforturile tale.

Acesta nu e un indemn sa-ti faci iluzii! Asa cum e valabil cu toate, cheia este
temperarea gandirii care ne trage 1n jos si consolidarea celei care ne duce 1n sus.
Trebuie doar sa stim cum sa le ajustam corect.

revelatie

Studiile nu au aratat clar pana acum 1n ce masura starea negativa si tulburarea
emotionald de dinainte de eveniment influenteaza reactia fata de un eveniment,
dar exista suficiente indicii care sa ateste un element de baza, si anume ca
gandirea pozitiva sau negativa influenteaza ascendenta sau descendenta unei



spirale.




Puterea optimismului

Majoritatea specialistilor Tn psihologie pozitiva sunt de acord ca asteptarile
noastre de la viitor influenteaza deznodamantul. Conteaza sa ai o perceptie si o
interpretare pozitive a situatiilor si evenimentelor, dupa cum conteaza si rolul pe
care 1l jucam noi. Optimistii chiar gestioneaza mai bine adversitatile decat
pesimistii! Situatiile devin mai bune ntr-o perspectiva optimista, iar reducerea
gandirii negative imbunatateste bundstarea si capacitatea ta de a te descurca mai
bine.12!

Studiul diferitelor aspecte ale bunastarii psihologice au aratat ca
optimismul:

e Reduce furia;

e Diminueaza sentimentul de singuratate si asigura un control mai puternic
la varste inaintate;

e Reduce tracasarile cotidiene si micsoreaza stresul;

e Reduce depresia — dupa nastere, la bolnavii de cancer, la cei care au grija
de un bolnav de Alzheimer;

e Permite 0 mai buna adaptare la medii noi;
e Reduce posibilitatea caderii in depresie dupa o amputare;
e Permite dezvoltarea unei stime de sine mai mari;

e Si chiar limiteaza frica si anxietatea dupa experienta unui atac cu rachete!
122

Dupa cum ne dam seama din lista de mai sus, se pare ca optimistii se descurca



mai bine, si tocmai datorita optimismului, ei sprijind activ recuperarea mentala
mai sandtoasa dupa boala si adversitate.

Optimismul influenteaza pozitiv si abilitatea noastra de a:
e Construi rezilienta pentru viitor;

e Creste dupa experimentarea evenimentelor mici si mari;
e Crea oportunitati;

e Avea relatii mai bune;

e Reordona prioritatile si de a ne fixa obiective mai bune.

revelatie

Psihologii Carver si Schreier vad gandirea optimista ca pe o dispozitie. Dupa ani
de studii, ei au descoperit ca exista calitatea de a fi predispus sa vezi partea buna
a lucrurilor, si cu cat mai pesimista este perspectiva ta, cu atat ai mai multe sanse
sa suferi de mai multe boli, in general, dar si de depresie si de singuratate.'?

Optimismul nu e opusul pesimismului:

e Putem sa diminuam gandirea noastra negativa fara sa sporim gandirea



pozitiva;!?4

e Si invers, putem spori gandirea noastra optimista fara sa diminuam
gandirea pesimista;!?

e Esential este sa le facem pe amandoua, adica sa diminuam gandirea
pesimista si sa sporim optimismul.

pont

Poti sa verifici cat esti de optimist pe www.authentichappiness.com, facand
acolo un test gratuit.



Abordeaza viata cu optimism si construieste-ti
rezilienta

1 Rezolvarea problemelor

Ca sa depasim o problema sau o situatie dificila este necesar ca mai intai sa
avem capacitatea de a evalua situatia si de a gasi diverse moduri de a iesi din ea.
A face fata mai bine presupune atat abilitatea de a rezolva problema, cat si
capacitatea emotionala de a gestiona stresul indus de respectiva situatie. Asa
cum am vazut si in capitolul 4, in legatura cu fixarea obiectivelor, a fi capabil sa
rezolvi probleme este o strategie importanta de gestionare, deci daca nu scapi din
vedere niciodata factorii care te ajuta sa rezolvi problemele, reusesti sa-ti
dezvolti si calitatile necesare pentru gestionarea situatiilor. Atunci cand ai o
perspectiva optimista asupra situatiei in care te afli, vei putea rezolva si mai bine
problema. Optimistii, la fel ca soarecele, au capacitatea de a-si imagina un final
pozitiv si considera ca pot influenta lucrurile. Ei vad intotdeauna posibilitati si
actioneaza in functie de acestea, Tn loc sa joace ,,in defensiva“ sau sa se
resemneze cu o interpretare negativa. Oamenii care se comporta in acest fel
traiesc emotii mai putin stresante si negative. Am vazut in capitolele 3 si 4
efectul cognitiv al sentimentului pozitiv. Gandirea este unul dintre mijloacele
prin care putem sa ne imaginam solutii mai multe si mai bune; daca te straduiesti
sa gasesti diferite moduri in care sa-ti stimulezi sentimentele pozitive o sa te
ajute sa gandesti mai bine si daca gandesti mai bine esti mult mai creativ. Spirala
de reactie a sperantei este activata.




revelatie

Pesimismul pozitiv

Ca sa fie si mai neclar, nu e vorba numai despre optimism. Cand avem de-a face
cu adversitatile si stresul, optimismul ,,nerealist“ nu este sanatos. Ne amintim ca
daca vedem ce e mai rau Intr-o situatie, asta e o proasta strategie de gestionare,
unii oameni se descurca in situatii dificile si stresante cu un pesimism defensiv.
Acesta activeaza de fapt capacitatea de a gandi mai bine si este un mod de a te
descurca prin care identifici cel mai prost scenariu posibil ca sa poti anticipa si
sa-ti pregatesti o strategie 1n acest scop. Oamenii care gandesc Tn acest fel se
descurca mai putin bine daca li se sugereaza sa gandeasca pozitiv.126 Pesimismul
defensiv este o forma de rezolvare a problemelor care implica evaluarea atenta a
situatiei si grija pentru eliminarea anxietatii; atata timp cat problemele sunt
considerate provocari care trebuie Infruntate, si nu situatii fara iesire, si acesta
poate fi un mecanism eficient de gestionare.

2 Sprijinul celorlalti

Optimistii sunt inclinati sa ceara sprijinul si sfatul altor persoane; acest lucru 1i
face mai puternici si totodata reduce riscul declansarii unor reactii si strategii
care pot fi exagerat de optimiste sau nerealiste. A cere ajutor prietenilor si
familiei poate fi un sprijin si o incurajare pentru a face un plan potrivit si pentru
gestionarea propriilor emotii. Pesimistii au tendinta de a se izola de ceilalti.

3 Angajarea in problema



Optimistii nu sunt pozitivi in negare; de fapt, ei au tendinta sa fie mai realisti
decat pesimistii, iar acesta este un factor cheie in comportamentul optimist:
angajarea. Optimistii se angajeaza in problemele vietii, nu se distanteaza de ele,
vazandu-le ca pe niste obstacole care pot fi depasite si nu ca pe niste probleme
care trebuie evitate. Optimistii sanatosi, tine minte!, trateaza cu realism si cu
optimism situatiile dificile; ei vad lucrurile asa cum sunt. Atunci cand privesti
lucrurile Tn fata e mai simplu sa te gandesti rational si pozitiv la o reactie, fiindca
esti Tn contact cu realitatea. Dar ca sa poti face acest lucru e nevoie de antrenarea
gandirii pozitive: sa invatam cum sa gandim intr-un mod care promoveaza
gandurile pozitive, pe langa evaluarea realista a situatiilor.

4 Gasirea beneficiilor

Optimistii au mai multe sanse sa gaseasca beneficii; atunci cand lucrurile merg
prost, gasirea unor avantaje este o metoda excelentd de gestionare. Exista doua
moduri n care pot fi cautate beneficiile: primul este sa-ti imaginezi scenariul cel
mai rau posibil si sa-1 compari cu evenimentul real, ca sa vezi lucrurile intr-o
lumina mai buna. Al doilea mod este sa cauti activ anumite aspecte pozitive ale
evenimentului sau situatiei si sa te concentrezi pe acelea. Amandoua sunt
strategii bune de gestionare. Sa gasesti un beneficiu intr-una dintre consecintele
evenimentului neplacut influenteaza modul in care vei privi acest eveniment pe
termen lung si abilitatea de a gestiona mai bine astfel de evenimente 1n viitor.
Gasirea beneficiilor este esentiala pentru capacitatea de a te dezvolta din
adversitate, indiferent daca e vorba de o usurare pe termen scurt sau de o
perspectiva pozitiva care face parte dintr-un proces de dezvoltare pe termen
lung. A gasi un beneficiu in intelegerea reala a lucrurilor este foarte important si
are impact asupra intregii tale vieti.




exercitiu

Gandeste-te la o problema sau la 0 anumita dificultate pe care o intampini
acum:

e Poti sa gasesti un beneficiu In aceasta problema cu care te confrunti?
e Care este consecinta pozitiva a acestei situatii?

e Cum ai putea sa vezi lucrurile intr-un mod pozitiv?

Optimistii accepta mai bine realitatea fiindca 1si fac mai multe iluzii in legatura
cu abilitatea lor de a influenta mediul Tnconjurator, se angajeaza pozitiv din
punct de vedere emotional si atunci devin mai capabili sa rezolve probleme. Ei
vad lucrurile intr-o maniera pozitiva si cauta sprijinul altor oameni, gasesc un
anumit sens in situatia cu care se confrunta si sunt pregatiti sa invete. De partea
cealalta, pesimistii tind sa se ascunda de realitate, nu reusesc sa evalueze corect
situatia si au tendinta sa nu se angajeze emotional, cdutand strategii de evitare.



Strategii de gestionare emotionala

Cand situatia devine grava, emotiile noastre sunt suprasolicitate, iar oamenii care
pot sa-si stapaneasca emotiile Intr-o situatie dificila au mai multe sanse sa se
descurce.

Mecanismele de aparare prin adaptare

Mecanismele de aparare prin adaptare sunt comportamente pe care noi le
adoptam pentru a ne gestiona emotiile in situatii stresante. Psihologul George
Vaillant considera ca noi folosim cinci asemenea mecanisme:!?

e Reprimarea. Esti capabil sa-ti lasi deoparte sentimentele pana cand vei
putea sa le permiti sa se manifeste intr-un mod potrivit? Reprimarea
emotiilor pe termen lung nu este buna pentru tine, dar sa poti ramane calm
Intr-o anumita situatie — ,,fine-ti capul pe umeri atunci cand toti si l-au
pierdut” — este o importanta strategie de gestionare. Fa exercitii simple,
cum ar fi controlarea respiratiei, a mimicii si a posturii, inainte de a incepe
sa vorbesti — daca o sa adopti o pozitie agresiva sau defensiva iti va fi mai
greu sa reprimi emotia. Antreneaza-te sa iti aranjezi corpul si muschii intr-o
pozitie potrivita pentru emotia pe care vrei s-0 traiesti.

e Anticiparea. Cat de bine poti anticipa situatiile si cat de pregatit esti
pentru ele? Cel care stie cu adevarat sa rezolve o problema gandeste in
perspectiva la fel de bine ca si in febra momentului. Este evident ca daca
esti capabil sa anticipezi situatia poti sa diminuezi impactul: pregateste-te
pentru ce este mai rau, dar, mai important decat atat, anticipeaza si ce e mai
bun si fii pregatit si pentru asta. O minte deschisa si o mentalitate flexibila



te ajuta sa anticipezi, sa cauti si sa fii gata pentru oportunitatile care s-ar
putea ivi intr-o situatie proasta.

e Altruismul. Acesta este o strategie excelenta de gestionare la toate
nivelurile. Atunci cand esti preocupat de altcineva este mult mai greu sa-ti
mai faci griji pentru tine. Ai putea sa dai la o parte grijile si problemele tale
si sa te preocupi mai mult de sprijinirea altcuiva? De ce sa nu-ti faci un
obicei din a-ti dedica timpul altcuiva? A avea grija de altcineva este o
excelenta strategie de gestionare, numai ca trebuie sa ai grija sa nu devii
dependent de ideea ca trebuie sa ajuti pe cineva.

e Umorul. Umorul este o strategie esentiala de reducere a stresului si el vine
In sprijinul altor strategii de gestionare, de pilda este mai usor sa privesti
lucrurile In fata cu umor. Cercetarile arata ca umorul contribuie la scaderea
nivelului de stres si la recuperarea dupa boala. Umorul este o buna strategie
de gestionare, deoarece rasul ne influenteaza fizic si cand razi te simti bine.
De asemenea, trebuie sa retinem ca umorul te poate ajuta sa gandesti mai
bine si sa scapi de stres.

e Sublimarea. Esti capabil sa dai emotiilor tale o aparenta tolerabila din
punct de vedere social? Atat conflictul, cat si pasiunea pot fi canalizate spre
un produs artistic sau o activitate distractiva. Cand emotiile tale sunt
puternice, poti sa le dai glas intr-o activitate sublimata, dar valida?

revelatie

Umorul este un subiect complicat si cu multiple aspecte. Umorul poate fi Tn
egala masura pozitiv si negativ.'?® Multi comici sufera de depresie. De asemenea,
barbatii si femeile se folosesc de umor in moduri diferite; barbatii au tendinta sa
foloseasca umorul pentru a separa, in timp ce femeile 1l folosesc pentru a uni
oamenii.'??



exercitiu

Gandeste-te la ultima situatie stresanta in care te-ai gasit:

e Ai pus in aplicare vreunul dintre aceste mecanisme de aparare?
e Te-ar fi ajutat umorul?

e Ti-ai concentrat atentia asupra ta sau asupra unei alte persoane?
o A fost ceva ce ai fi putut sa anticipezi mai bine?

e Ce ar fi trebuit sa faci ca sa gestionezi mai bine situatia?

Ajustarea si reconsiderarea

Reconsiderarea este un alt fel de a spune ca schimbam felul 1n care ne raportam
la evenimente. Ca sa te descurci Intr-o situatie dificila Intr-un mod sanatos,
trebuie nu numai sa gasesti un sens n evenimentul respectiv, dar si sa ajustezi
evenimentul astfel Incat sa aduca ceva pozitiv in viata ta, nu sa-1 ascunzi sub



covor. Cand trebuie sa ne impacam cu schimbarea unui statut sau cu o
adversitate putem s-o facem ca si cum nu s-ar fi schimbat nimic; evenimentul
sau situatia trebuie sa fie vazute ca un fapt potrivit pentru momentul in care ne
aflam. Evenimentele si esecurile marunte sunt mai usor de asimilat, dar sunt
lucruri peste care nu putem sa trecem ca si cum nu s-ar fi intamplat. Moartea, o
boala grava, pierderea averii sau chiar pierderea tarii — orice trauma prin care
identitatea si constiinta noastra, cine suntem si ce facem se schimba dramatic —
presupun abilitatea de a ne adapta la aceste schimbari de situatie. Cel mai
important factor de adaptare si dezvoltare din evenimente care iti schimba viata
este mentalitatea flexibila. Sa fii capabil sa te obisnuiesti cu o adversitate este ca
si cum ai lua o camasa care nu ti se mai potriveste ca s-o folosesti la
impodobirea unei alte haine. Camasa este tot acolo; nu mai poate fi folosita ca
atare, dar este mult prea pretioasa ca sa fie aruncata, asa ca, decat sa te chinui s-o
folosesti ca si pana acum, mai degraba o folosesti in alt mod, pastrandu-i in acest
fel valoarea. Si noi putem invata sa facem acest lucru atunci cand viata ne pune
in fata lovituri si provocari care ne schimba pe noi sau mediul in care traim, iar
atunci este mai bine sa ne schimbam si sa ne remodeldam noi decat sa ne
comportam ca si cum nu s-ar fi intamplat nimic. De exemplu, daca te impaci cu
ideea ca ti-ai pierdut picioarele, inseamna sa te Tmpaci cu gandul ca exista niste
inconveniente in folosirea unui scaun cu rotile. Pe de alta parte, acomodarea cu
schimbarea 1ti permite sa dezvolti alte modalitati de viata, care tin cont de
statutul tau schimbat, folosindu-te de toate calitdtile pe care le aveai Tnainte de a
deveni o alta persoana.

Dezvoltarea post-traumatica

Dupa o adversitate sau un eveniment traumatizant este posibil sa fii mai mult
decat ai fost nainte; sa cresti din suferinta nu e doar un laitmotiv al scenaristilor
de la Hollywood. Schimbarea in bine ca urmare a unei suferinte se afla n centrul
invataturilor religioase si filosofice si este o tema centrala a celor mai mari opere
din literatura. Potentialul acesta este una dintre cele mai puternice experiente ale
conditiei umane. Masurata si studiata sub numele de dezvoltare post-traumatica,
schimbarea psihologica ulterioara unei traume sau adversitati este acceptata de
multa vreme. Cand acest termen a fost folosit pentru prima oara, de psihologii



Tedeschi si Caloun in 1996, ei se refereau la studii psihologice mai vechi despre
dezvoltarea din adversitate, dar si la propriile lor observatii clinice.

Schimbarea psihologica poate fi considerata dezvoltare post-traumatica atunci
cand, in descrierea experientei lor, oamenii au in vedere cateva dintre
urmadtoarele aspecte:

e Imbunatatirea relatiilor;

o Noi posibilitati care au aparut in viata lor;

e O mai mare apreciere a vietii;

e Un sentiment mai pregnant de putere si dezvoltare spirituala.!3

revelatie

Pierderile personale pot duce la:

e Dezvoltarea caracterului;

e Dezvoltarea perspectivei;

e Relatii mai bune.3!




A alege binele din rau — acest proces include o serie de paradoxuri:

e Oamenii au slabiciuni si vulnerabilitati, dar in acelasi timp isi descopera
puteri si aptitudini noi;

e Oamenii descopera direct ce e mai bun si ce e mai rau in ceilalti;
descopera cum sunt cu adevarat oamenii pe care ii cunosc;

e Datorita nevoii de a vorbi despre ce s-a intamplat, oamenii afla care este
rolul intimitatii si cu cine pot sta de vorba, iar prin impartasirea
sentimentelor devin mai afectuosi;

e Oamenii afla ceea ce conteaza cu adevarat si apreciaza mai mult lucrurile
marunte;

e Oamenii declara ca sunt pusi in situatia de a analiza sensul vietii si gasesc
un context mai spiritualizat in care sa traiasca.'??

Faptul ca sunt posibile lucruri precum cele enumerate mai sus poate fi motivant,
dar dezvoltarea post-traumatica depinde de foarte multe aspecte si nu este un
rezultat imediat. Aceste lucruri se Intampla Tn timp, iar durerea si suferinta pe
care le produc anumite intamplari sunt atat de mari, incat cartea de fata nu poate
vorbi despre ele. Un aspect interesant al cercetarii este efectul benefic pe care-1
poate avea Inregistrarea 1n scris a unor lucruri, nu doar simpla gestionare a
evenimentelor si a reactiilor emotionale.!3? E interesant sa remarcam ca
imparatul roman Marcus Aurelius dorea sa-i puna pe generalii sdi sa scrie despre
experientele traite in lupta, ca sa si le impartaseasca unii altora imediat dupa
razboi.

A vorbi despre o trauma te ajuta sa intelegi mai bine ce s-a intamplat si astfel ai
ocazia sa gasesti si un beneficiu in acea experienta. Un studiu condus de
psihologul James Pennebaker a ardtat ca povestirea in scris a unei traume
creeaza oportunitatea de a Tntelege si de a gasi un sens in acea experienta. El le-a
cerut subiectilor lui sa scrie 15 minute pe zi, timp de o saptamana, despre un
eveniment care a fost dificil sau traumatizant. Dupa un an, cei care au facut acest
exercitiu erau mai sanatosi decat cei care au tinut pur si simplu un jurnal, precum



si mai sandtosi decat grupul care a scris despre eveniment fara sa-i caute vreun
sens sau vreo perspectiva. Nu e suficient sa scrii; ceea ce conteaza este sa
intelegi.

exercitiu

Incearca exercitiul lui James Pennebaker:

,In urmatoarele patru zile as vrea sa scrii despre cele mai ascunse ganduri si
sentimente ale tale legate de cea mai traumatizanta experienta din viata ta.
Atunci cand scrii, as vrea sa te deschizi cu adevarat si sa-ti explorezi cele mai
profunde ganduri si sentimente. Poti sa te axezi pe relatiile tale cu alte persoane,
cum ar fi parintii, partenerul, prietenii sau rudele. Ai putea, de asemenea, sa legi
experienta ta de trecutul, prezentul sau viitorul tau sau despre cine ai fost tu, cine
ai vrea tu sa fii sau cine esti acum. Ai putea sa scrii in fiecare zi despre aceeasi
experienta traumatica in general sau ai putea ca in fiecare zi sa vorbesti despre o
trauma diferita. Toate acestea vor ramane strict confidentiale.“134

Nu trebuie sa fii preocupat de felul in care te exprimi, de reguli gramaticale,
lasa-ti sentimentele sa curga liber pe pagina. Ceea ce scrii vei vedea numai tu.
Incearca sa nu te critici.

Necesitatea de a-ti exprima toate experientele



Recuperarea si dezvoltarea pot avea mai multe sanse Intr-un mediu care permite
exprimarea tuturor emotiilor si a proceselor de gandire, adica un mediu social
sau cultural care sa nu impuna restrictii asumarii tuturor sentimentelor,
gandurilor si experientelor. Daca cei din jur te Inteleg asa cum trebuie, acest
lucru vine 1n sprijinul scrierii unei noi povesti de viata. La fel de important este
sa te faci auzit si Inteles fara nicio presiune de a rezolva ceea ce nu se poate
rezolva, iar mediul sa permita inceperea procesului de acomodare si schimbare.
Atunci cand ai 1anga tine persoane care au trecut prin experiente similare si care
s-au dezvoltat din ele, poti fi stimulat la randul tau sa te dezvolti.

Sentimentul coerentei

Capatarea unui sentiment de mai buna coerenta vine din faptul ca stim ce
conteaza cu adevarat pentru noi intr-un mod care ne poate face sa ne concentram
mai limpede asupra lucrurilor din viata noastrd; un context in care toate lucrurile
isi au locul lor. Toate maruntisurile isi pierd importanta atunci cand nu raspund
la intrebarea de ce. Uneori traim Intr-un fel care poate fi asemanat cu niste
buzunare nelegate intre ele. Psihologul Aaron Antanovsky considera ca
sentimentul coerentei este un factor care contribuie la multumirea fata de viata.
Avand sentimentul corentei, viata noastra are mai multa coeziune, are deplin
sens si In consecinta este mai usor de gestionat. Oamenii pot sa capete
sentimentul coerentei In urma intampindrii unor probleme, intrucat atunci
activitatile frivole si superficiale sunt date la o parte.

exemplu



O prietena s-a chinuit ani de zile Intr-un proiect caritabil cu o fiicd care avea un
handicap sever. Experienta personala de suferinta si tragedie este acum forta ei
cea mai mare atunci cand vine in Intampinarea nevoilor altor oameni Tn munca
pe care o face, care este 1n acelasi timp o provocare si o bucurie. Ea traieste o
aventura pe care nu si-ar fi putut-o imagina in urma cu mai multi ani. Toate
aspectele neimportante ale existentei sale s-au estompat, iar ea se concentreaza
acum asupra lucrurilor care se subsumeaza aceluiasi scop important. Ea a
descoperit un ,,de ce®, iar acesta s-a dezvaluit in urma unei experiente dureroase.

,,Cel care are un «de ce» poate sa se descurce cu aproape orice «cum».“

Friedrich Nietzsche, 1844-1900

In acest capitol am vorbit despre adversitate si necaz la singular. Insa in ziua de
azi oamenii trebuie sa faca fata mai multor probleme. S-a observat ca
acumularea mai multor dificultati, cam ar fi sardcia, abuzul sau absenta unui
parinte, poate conduce la un IQ mai scazut in cazul adolescentilor.

Un studiu al psihologului Arnold Sameroff a descoperit ca Tn absenta
dificultatilor, nivelul mediu al IQ-ului este 119. Atunci cand apare o problema,
scorul scade la 116, cand apar doi factori de risc se ajunge la 113, cand exista
patru asemenea factor — la 93, iar cu opt factori de risc scade la 85. Majoritatea
copiilor se pot descurca bine cu unul sau doi factori de risc, dar atunci cand
numarul acestora creste, scade progresiv si nivelul 1Q-ului.'3



Pierderea aptitudinilor cognitive inseamna pierderea elementului vital care te
ajuta sa-ti construiesti speranta si rezilienta. Asa cum am vazut, mai avem nevoie
si de capacitatea de a rezolva probleme, de a ne gandi la si cu ajutorul emotiilor.
Aminteste-ti ca la inceputul acestui capitol am mentionat importanta efectului
pozitiv si faptul ca trairea unor emotii pozitive este un factor cheie pentru felul in
care ne construim resursele. Mai aminteste-ti, din capitolul 3, ca este un punct
nevralgic pentru pozitivitate, care poate sa rastoarne cu totul o anumita situatie.
Studiile confirma ca ,,atuurile“ sunt rezultatul unei acumulari, iar cartea aceasta
este despre atuuri.

Arnold Sameroff a scris despre rezilienta adolescentilor:

dintre copiii care aveau intre 31 si 60 de atuuri, numai 6% erau violenti. Dintre
copiii care aveau intre 21 si 30 de atuuri, 16% erau violenti. Dintre copiii care
aveau intre 11 si 20 de atuuri, 35% erau violenti. Iar dintre copiii care aveau
intre 0 si 10 atuuri, 61% erau violenti. Problema nu este ce atuuri ai, ci mai
degrabd cate atuuri ai.’3¢

recapitulare

In acest capitol ai vazut cum convingerile tale afecteaza modul in care
reactionezi si raspunzi la evenimente si de ce te ajuta perspectiva optimista sa te
descurci mai bine si sa devii mai rezilient.

o Ai fost indemnat sa iti studiezi convingerile si sa te gandesti la moduri in
care ai putea sa-ti construiesti o perspectiva optimista.

e Ti-ai analizat stilul explicativ si ti s-a spus ca daca privesti lucurile
negative punctual, temporar si extern, te vei descurca mai bine atunci cand

intampini o problema.

e Ai facut cunostinta cu modelul ACSDE, care te poate ajuta sa analizezi si



sa Intelegi stilul tau explicativ, ca sa poti contrui o interpretare optimista.
e Am trecut in revista cele patru modele de mecanisme de gestionare:

1 Rezolvarea problemelor, o privire generala asupra capitolului 4;

2 Folosirea sprijinului altor persoane, impartdsirea problemelor;

3 Angajarea in problema, privirea in fata a problemei;

4 Cautarea unui beneficiu din problema.

e Am mai prezentat si cele cinci mijloace emotionale potrivite pentru a face
fata unei situatii:

1 Reprimare;
2 Anticipare;
3 Altruism;
4 Umor;

5 Sublimare.

e Am analizat de ce este bine sa te poti adapta la situatia problematica si am
vazut ca inregistrarea in scris si cautarea unui sens te ajuta sa iti revii dupa
o trauma.

e Acest capitol ti-a prezentat micile strategii pentru a face fata unor situatii
diverse, dar si modalitati de gestionare a unor traume grave. Este important
sa dezvolti strategii care sa functioneze pentru tine si sa le imbunatatesti.
Toate lucrurile din aceasta carte se refera la construirea unor atuuri care sa
vina in sprijinul capacitatii tale de a deveni mai rezilient si de a te descurca
In orice situatie.

Lucrul cu care ar trebui sa Incepi este construirea unei perspective optimiste, de
tipul ,,pot s-o fac. Capitolul urmator va vorbi despre ,,de ce“, adica despre
descoperirea sensului vietii tale.
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Afla ceea ce conteaza cu adevarat: sa ai un scop in viata

,Rostul vietii este sa ai o viata cu rost.“

Robert Byrne



Acest capitol te va ajuta sa descoperi mai usor ceea ce tu pretuiesti mai mult,
lucrurile care dau sens si scop vietii tale.

De ce avem nevoie de sens/scop?

Nu e nevoie ca un specialist Tn psihologie pozitiva sa ne spuna ca o viata fericita
si prospera este alcatuita din ceva mai mult decat momente trecdtoare de bucurie
sau ca inseamna sa facem ce ne place mai mult. Nu putem sa traim doar ca niste
cautatori nestapaniti de placeri. Majoritatea lucrurilor care ne aduc cele mai mari
satisfactii sunt acelea pentru care muncim mult si care ne ofera satisfactii pe
termen lung.

Aminteste-ti ca toate experientele noastre contin o ironie care ne face sa ne
adaptam foarte usor: ,,roata hedonica“. Adaptarea rapida la experientele noastre
are urmari bune si mai putin bune. Ti-ai dorit ceva la un moment dat, iar acum ai
acel lucru care initial ti-a adus o mare placere, dar cu care te-ai obisnuit repede.
Rochia aceea noua, masina, bucatdria sau chiar slujba si partenerul, care
odinioara pdreau sa fie raspunsul la toate problemele, devin deodata banale si
neimportante; la fel putem sa ne adaptam si la situatii negative — putem ajunge sa
toleram si chiar sa nici nu mai observam lucruri care la inceput ne dureau.

Bucuria si fericirea de durata vin din trdirea vietii Intr-un mod plin de sens si de
scop, 1n asa fel Tncat bucuria si satisfactia pe care le traiesti nu depind de
satisfacerea unor dorinte trecatoare. Atunci cand stii ca ceea ce faci tu conteaza
sau, cel putin, are un sens, chiar daca nu unul nalt, vei avea sentimentul
implinirii si bogatiei. De cele mai multe ori, lucrurile care dau sens vietii sunt
chiar in fata ta. Majoritatea interventiilor specialistilor n psihologia pozitiva nu
fac decat sa te indemne sa te uiti mai atent la propria viata cu alti ochi, pentru a-
ti reaminti de lucrurile bune din viata ta sau pentru a nu te mai complacea intr-o
anumita situatie.



Studiile au legat starea de sanatate de gasirea unui sens al vietii. Printre
beneficiile asociate cu descoperirea sensului vietii se numara:*3”

e Abilitatea de a-ti schimba perceptia de la nefericire la fericire;
e imbunititirea sanatitii mentale;

e Cresterea stimei de sine;

e Gasirea unui sens al vietii, crearea unei povesti coerente;

e Cresterea imunitatii.

A avea un rost Tn viata 1ti ofera si ,,de ce“-ul pentru care faci ceea ce faci. Atunci
cand stii ca viata are sens 1ti este mai usor sa infrunti greutatile si sa treci peste
obstacole. Scopul, ,,povestea ta“ este cea care 1ti defineste rolul, cea care face sa
conteze cu adevarat cine esti tu si ce faci.

,»Absenta sensului si a scopului vietii este cauza cresterii numarului de depresii
in America.“

Victor Frankl (1905-1997)

Victor Frankl, supravietuitor al Holocaustului, remarca in populara lui carte
Man’s Search for Meaning ca lipsa sensului si plictiseala din viata oamenilor
provoaca mai multe probleme de sanatate mintala decat necazurile.!38

Atunci cand stii clar care sunt valorile tale si cand traiesti conform acestor valori,
ceea ce faci are sens si scop. Cand ai o viata cu sens ai si o directie; stii unde
mergi si, cel mai important, stii cine esti. Tu esti cdrarea pe care mergi: cand
drumul devine mai important decat destinatia, viata devine vibranta si
captivanta; stii unde te duci si de ce. Pentru drumul tau nu sunt importante



neapadrat obiectivele si eforturile, ci calitatea pe care o aduce vietii tale — scopul
tau, contributia ta unica.

Care este drumul tau? Drumul tau este o chemare? Nu are niciun rost sa ne
repezim sa atingem niste obiective, doar ca sa descoperim cand ajungem acolo
ca era un drum gresit. Cum iti gasesti drumul, rostul? Nu e asa de simplu sa-ti
dai seama care este acesta. Acest capitol te va ajuta sa intelegi ce anume
pretuiesti tu cu adevarat si de ce pretuiesti acele lucruri, ceea ce te va ajuta sa
gasesti mai mult sens si scop in viata ta.

revelatie

Oamenii care au un scop n viata traiesc mai mult si au sanse sa-si pastreze
sinitatea mintald mai mult timp. Intr-un studiu de lungi durati, psihologul Aron
Buchman a urmarit aspectele pozitive ale vietii care se pot asocia cu un risc
scazut de Alzheimer. Cei care au avut un punctaj mare la evaluarea rostului in
viata s-au dovedit de 2,4 ori mai putin predispusi la Alzheimer decat cei care au
avut un punctaj mediu, iar acest lucru a fost singurul factor semnificativ de
diferentiere.3®




Cum sa gasesti sensul

Am vazut cum putem sa ne folosim de punctele noastre forte, cum sa facem
lucruri care ne dau posibilitatea de fi in stare de flux si de a fi motivati intrinsec.
Ti-ai pus la incercare mentalitatea, ai cdutat sens 1n lucrurile peste care ai reusit
sa treci si te-ai gandit cum ai putea sa te bucuri mai mult de placerile din viata de
zi cu zi. Poate acum esti pozitiv, mai plin de speranta si apreciezi mai mult ce ai.
Dar cum gasesti lucrul acela magic, rolul pe care ai vrea sa-l ai tu in viata si care
contine un sens mai profund? Primul pas in explorarea sensului vietii tale este sa
vedem care sunt lucrurile pe care le pretuiesti mai mult si care sunt cele mai
importante pentru tine. Valorile sunt cele in functie de care stabilim prioritatea
nevoilor. Acestea sunt universale, dar modul in care le stabilim importanta este
unic si personal. Toti pretuim iubirea, familia, cinstea, increderea, amabilitatea,
distractia sau siguranta; totusi, cu cat suntem mai aproape de valorile cu care
rezonam, cu atat devine mai simplu sa traim autentic. Lista prezentata la sfarsitul
cartii contine peste 300 de valori si merita sa petreci putin timp cu exercitiile
care urmeaza, ca sa-ti clarifici nu numai punctele tale forte, ci si acel unic sens al
vietii tale.

pont

e A trai dupa valorile altcuiva nu este la fel de bine ca atunci cand traiesti
dupa propriile valori.

e A te simti bine nu e acelasi lucru cu a te simti implinit.

e A face ,lucruri bune“ si a avea ,,0 viata buna“ nu e deloc bine atata timp
cat este vorba despre ceva ce iti impui.



revelatie

Studiile au aratat ca atunci cand trdiesti in concordanta cu propriile valori,
bunastarea ta este influentata in mod pozitiv, mai ales daca valorile exprimate
sunt autentice si vin din interiorul tau. Daca sunt intrinsece, autonome si
orientate spre un scop (de exemplu noutatea, schimbarea, bucuria, expresia
particulara a pasiunii), exista o probabilitate mai mare ca ele sa influenteze
pozitiv bunastarea ta. Anumite valori, cu caracter extrinsec (de exemplu traditia,
ordinea sau stabilitatea) pot afecta negativ bunastarea. Cu toate acestea, nu se
poate spune ca fericirea si bundstarea vin numai din interior; s-a descoperit
stiintific ca putem trai sentimente de fericire si bunastare si din nevoi externe ca
si din cele interne, individuale.14°

A afla care este rostul tau, care sunt lucrurile care dau vietii tale un sens unic,
este Tnsa un proces intrinsec, intern.

Arunca o privire rapida asupra vietii tale si observa cand ai trait senzatia cea mai
importanta de implinire si sens:

e Cu familia si prietenii;
e in cariera, la slujba;
e Cand ai fost implicat intr-un hobby sau intr-o activitate de recreere;

e Cand ai avut grija sa-ti mentii viata in parametri normali, echilibrand
bugetul si platind facturi;

e Cand ai facut eforturi sa te mentii sanatos, facand exercitii, mancand



sanatos, mergand la dentist;

e Cu partenerul tau;

¢ In mediul tau casnic sau afari, in naturi;

e intr-o comunitate mai larga, in activititi de voluntariat sau politice;
e in viata spirituala.

Noteaza de la 1 la 10 cat de mult sens ai gasit in fiecare dintre aceste aspecte ale
vietii tale.






Cercetarile indica tot mai des ca oamenii dobandesc sensul vietii din mai multe
surse, ca valorile si nevoile noastre se schimba odata cu noi, iar ceea ce pretuim
intr-un anumit domeniu e diferit de ceea ce pretuim in altul. Putem avea mai
multe repere si sa fim autentici;'#! putem sa integram toate acestea 1n viata
noastra intr-un mod coerent. Cel mai eficient mod de a face asta este sa avem
sentimentul scopului.

Opreste-te o clipa si uita-te din nou pe lista pe care ai facut-o la capitolul 4, cu
punctele tale forte. Punctele forte sunt expresia valorilor tale. Din aceasta lista,
alege-le pe acelea pe care le pretuiesti cu adevarat; care sunt calitdtile si
atributele fara de care nu ai putea trai? Ce conteaza atat de mult incat nu te-ai
lipsi niciodata de acel lucru? Revizuieste lista si completeaz-o, alcatuieste un top
de 20 de valori pe care sa le asezi Tn ordinea importantei pe care o au pentru tine.
Arunca o privire pe anexa care contine lista de valori, ca sa-ti faci o idee ce ar
trebui sa incluzi in lista ta. Cand ti-ai alcatuit-o, noteaza fiecare valoare cu un
numadr de la 1 la 10 in functie de frecventa cu care apare in viata ta.






Intoarce-te din nou la lista si pune-ti urmatoarele Tntrebari:

e Cate lucruri din cele pe care le-ai scris se datoreaza educatiei pe care ai
primit-o?

e Cate lucruri ai scris fiindca ti s-a parut ca asa trebuie?

e Ce ai lasat deoparte fiindca este prea incomod sa recunosti ca se bucura
de pretuirea ta?

Urmatorele exercitii si intrebari sunt menite sa-ti reveleze lucrurile care conteaza
cu adevarat pentru tine si sa descoperi ceea ce pretuiesti in contextul vietii tale
actuale.

revelatie

In tinerete avem drept mostenire valorile parintilor nostri si multi oameni triiesc
ani la rand o viata care le-a fost creionata de altii. Nevoile noastre mai sunt
modelate si de propriile experiente; de exemplu, daca ai fost crescut intr-un
mediu in care iti era frica in permanentd, nevoia ta cea mai mare ar putea sa fie
siguranta. Ca sa-ti gasesti sensul vietii e nevoie mai Tntdi sa distingi nevoile
personale care sunt consecinte ale experientelor anterioare de nevoile care 1ti
desavarsesc potentialul si dau sens actiunilor tale. Unele valori cu care am
crescut, chiar daca fac parte din noi, s-ar putea sa nu ni se mai potriveasca,
intrucat nevoile noastre sunt diferite de cele ale parintilor nostri. Deoarece
valorile ne ajuta sa stabilim o prioritate a nevoilor si adesea ne definesc de ce-ul,
ele pot avea un sens si o importanta culturala si lingvistica.






Valori care ne identifica din punct de vedere social si
cultural

Valorile se impun din ce in ce mai mult din punct de vedere social si fac parte
din regulile acceptate de societate. Pe masura ce oamenii se identifica tot mai
mult cu valorile lor, acestea ajung sa fie o moneda culturala. Despre acest lucru
vorbeste si psihologul Oliver James in cartea lui Affluenza'#?, unde studiaza
motivul pentru care unii oameni sunt nefericiti, desi au asa de multe. Daca
valorile noastre sunt numai o reflexie a ceea ce credem noi ca trebuie sa pretuim,
nu vom ajunge la prosperitate.

Structura valorilor noastre este in buna masura mostenita.

Cuvintele sunt purtatoare de sens, dar ceea ce are cu adevarat sens pentru noi
este de ce-ul din viata noastra. ,,Sensul®, motivul pentru care ,,ne pasa“ de ceva
si ce ,,simtim“ pot fi influentate cultural, social si la nivel individual. De
exemplu:

e Valorile religioase si conservatoare au tendinta de a se subsuma traditiilor,
conformarii la grup, respectului pentru autoritate, puritatii trupului,
umilintei si nevoii de a fi cu altii;

e Structura valorilor este alta in diferite religii. De exemplu, valorile
protestante pun accent puternic pe etica muncii si pe corectitudine
(sociologul german Max Weber sustine chiar ca idealurile religiei
protestante au stat la baza dezvoltarii capitalismului, birocratiei si a statului
rational-legal'43);

e Valorile de afaceri incurajeaza performanta, puterea si realizarile,
creativitatea, productivitatea si excelenta;

e Valorile liberale occidentale se refera mai mult la libertatea expresiei,



individualism si dreptate pentru toti;

e Anumite culturi pot pretui generozitatea si ospitalitatea mai mult decat
orice, in timp ce altele pretuiesc autodisciplina si respectul;

o Nihilistii nu pretuiesc nimic;

e Familia pretuieste mai mult onestitatea, realizarile, independenta sau
increderea. O matrice puternica poate imprima nevoia de ordine si
siguranta intr-o masura atat de mare incat copiii fie devin rebeli si viseaza
la haos si aventura, fie se conformeaza si adopta aceste valori.

Nicio valoare nu e gresita, dar este foarte important sa afli unde isi au
originea valorile tale.

exercitiu

Raspunde la intrebarile de mai jos ca sa descoperi care sunt valorile pe care le-ai
mostenit.

e Noteaza valorile si nevoile cu care ai crescut:



e Ce valori si principii morale ai dobandit la scoala?

Uita-te atent la ceea ce ai scris. Care dintre raspunsurile pe care le-ai dat sunt
importante pentru tine?

Ai vrea sa renunti la ceva de acolo care i se pare ca nu mai raspunde intereselor
tale sau care te Impiedica sa ai o viata Implinita?

Cat de bine se potrivesc aceste raspunsuri cu un top zece al valorilor tale?

Intrebarile acestea se refera la valorile care sunt pretuite in jurul tau. Daca ti s-a
parut greu sa raspunzi la aceste intrebari sau ai avut vreo revelatie, foloseste-te
de raspunsuri ca sa-ti revizuiesti lista.




Descoperirea nevoilor si a valorilor noastre este doar
inceputul!

Daca descoperim cine suntem, lasand la o parte toate mastile culturale si sociale,
abia atunci putem sa descoperim sensul personal al vietii noastre. Unii spun ca e
o voce slaba; sensul vietii tale este dat de munca sufletului tau, iar sufletul tau
poate fi timid; totusi, uneori, vocea lui poate sa fie foarte puternica.

Acum raspunde la urmatoarele intrebari:

e Daca ar fi sa-ti doresti ceva pentru tine, ce anume ti-ai dori?

aceea?



e Pentru ce apeleaza oamenii la tine?

e Care sunt lucrurile pe care le aperi cu vehementa?

e iti amintesti de vreun moment sau o perioada cand toata lumea te privea
uimita, iar ceea ce faceai tu atunci era la fel de natural ca respiratia? Scrie
ce faceai atunci, unde erai, cu cine erai si schiteaza cele mai semnificative
caracteristici ale contextului si ale mediului, toti factorii care au contribuit
la starea ta de bine.

e Iti amintesti de vreo experienta incantatoare sau inaltatoare? Scrie unde
si cand a avut loc si ce faceai atunci.



exercitiu

Incearca sa vizualizezi.

Cauta sa ai un moment de liniste. Relaxeaza-te, inchide ochii si imagineaza-ti ca
ai 102 ani si te afli la o petrecere care 1ti sarbatoreste viata. Sunt multi oameni la
petrecere si tu ai ocazia sa te ridici si sa iei cuvantul. Ceea ce vei spune va avea
un impact enorm. Ai putea sa-i faci oameni sa se schimbe.

Apoi raspunde la urmatoarele intrebari:

e Care este lucrul pe care toata lumea il iubeste la tine?




Acum ai o multime de informatii despre lucrurile care conteaza pentru tine,
despre ceea ce este important — si chiar ceva proza descriptiva.

e Exista un fir care leaga intre ele raspunsurile pe care le-ai dat?
e Este ceva care te-a surprins?

e Care dintre raspunsuri — daca a fost vreunul — a provocat o reactie
emotionala?

exercitiu

Steve Pavlina'# a gasit un mod interesant de a descoperi sensul vietii. Exercitiul
acesta 1ti va lua ntre 30 si 60 de minute si merita sa-l faci. Cunosc oameni care
au fost sceptici la Inceput si apoi au ramas uimiti. Asigura-te ca n-o sa fii
deranjat.

Ia o foaie sau asaza-te Tn fata calculatorului si scrie sus ,,Care este sensul vietii
mele?*, dupa care apuca-te de scris: scrie tot ce 1ti trece prin minte si continua
asa pana nu mai poti. Cand scrii, fii atent daca simti la un moment dat o emotie
puternica si marcheaza nota aceea, ca sa poti reveni mai tarziu la ea. Ar fi util sa-
ti numerotezi fiecare afirmatie si fii pregatit sa treci chiar si de o suta, daca este
cazul. Daca ti se pare ca nu mai ai inspiratie sau te-ai blocat, fa o pauza de doua
minute si revino. Succes!




Creeaza-ti o declaratie privind misiunea ta

Nu ni se pare deloc surprinzator ca un bun om de afaceri sa stie ce face si pentru
cine, sa aiba o declaratie de misiune care insumeaza principiile activitatii
respective, unice la fiecare nivel de productie sau serviciu. Recunoasterea unei
marci se bazeaza pe aceste principii, si atunci cand marca le respecta, atat fata de
consumator, cat si fata de angajati, toti acestia capata incredere si se bucura de
folosirea, respectiv fabricarea produsului.

e Tu ai o declaratie de misiune si, daca ai, este potrivita pentru viata ta?

Gasirea sensului seamana putin cu o buna declaratie privind misiunea, dar
afirmatiile de tipul ,,iubire”, ,,familie®, ,bundtate“ nu sunt de ajuns. O declaratie
de misiune trebuie sa te reprezinte numai pe tine: trebuie sa te reflecte intr-o
asemenea masura, incat atunci cand o auzi sa te simti plin de energie si de viata.
Uita-te atent la toate raspunsurile pe care le-ai dat si la toate exercitiile pe care
le-ai facut: poti sa descoperi acolo o declaratie de misiune, un motiv pentru care
sa crezi ca poti satisface acea nevoie Tn lume? Foloseste cel putin cinci valori pe
care sa le asezi 1n acel context unic ce reprezinta de ce-ul tau. Sa nu crezi ca
trebuie sa creezi declaratia de misiune perfecta pe loc. Aminteste-ti ca
mentalitatea flexibila este deschisa spre Tnvatare si curiozitate. Foloseste-ti
punctele forte si observa unde simti o emotie si unde este usor si distractiv. Daca
ti se pare prea complicat, fa numai cativa pasi simpli. Observa care sunt
exercitiile din aceasta carte care te-au Tnsufletit mai mult.



A trai autentic

Daca traiesti intr-un mediu potrivit pentru acele lucruri care sunt cele mai
importante pentru tine, asta iti influenteaza satisfactia fata de viata in general.
Daca lucrezi sau traiesti intr-un mediu complet nepotrivit pentru ceea ce
pretuiesti si are importanta pentru tine, sa nu fii surprins ca esti nefericit! A trai
in concordanta cu valorile tale este primul pas din drumul spre o viata autentica.

revelatie

Cercetarile ne arata ca fericirea si satisfactia fata de viata sunt mai mari atunci
cand valorile personale sunt aceleasi cu valorile vehiculate Tn mediul in care
traim.

Cei care se Inscriu la un seminar teologic sunt mai fericiti daca au valori precum
,bunavointa®, ,,conformismul“ si ,,grija“, decat altii care au valori precum
,puterea“ sau ,,exprimarea personalitatii“. Cele din urma sunt mai potrivite
pentru viitorii manageri.!4

Ce poti sa faci daca traiesti intr-un mediu complet nepotrivit valorilor tale? Este



posibil sa aduci 1n viata ta de zi cu zi mai mult sens si scop? De exemplu, daca ai
observat ca tu pretuiesti comuniunea cu natura si 1ti place sa fii implicat Tntr-o
echipa (poate ca punctele tale forte sunt loialitatea si amabilitatea), atunci poate
sensul adevarat al vietii tale este sa educi lumea sa vada frumusetea naturii, sa-i
protejezi pe cei care nu se pot apdra singuri si sa vezi partea frumoasa din
oameni. Pentru tine, o slujba de birou va fi un chin. Totusi, poti sa ramai in
legatura cu sensul vietii tale daca reusesti ca in timpul tdu liber sa te dedici
activitatilor in aer liber sau sa aduci zambete si bucurie celor din jur in viata de
zi cu zi.

pont

Daca nu-ti poti schimba situatia, poti sa imprimi macar un nou sens activitatii
tale.

Toate activitatile pot fi Incarcate de sens, daca le dai tu unul.

Poti sa descoperi sensul vietii tale 1n activitati marunte din viata de zi cu zi.

impact

Cum poti sa imprimi un sens si o directie 1n viata ta:



e Foloseste-ti punctele forte;

e Gaseste un de ce — de ce te reprezinta lucrurile pe care le faci;

e Scrie despre viata ta ca despre o poveste, relatand-o la persoana a treia;
e Descopera care este lucrul in care crezi cu adevarat;

e Observa care sunt sabloanele vietii tale;

e Considera vina, tristetea si durerea drept oportunitati pentru dezvoltare
si schimbare.




Telos

Filosofii vorbesc despre a avea telos. A avea telos inseamna nu doar
directionarea constienta a abilitatii si priceperii noastre catre un scop, ci si
integrarea lor totala in dezvoltarea caracterului nostru, orientarea lor catre acelasi
scop. A avea telos depinde la fel de mult de dezvoltarea si cresterea unui caracter
bun si a unei reputatii sociale, ca si de priceperea si abilitatile tale profesionale.
A avea telos descrie o viata Tntreaga aflata n plina dezvoltare, atat din punct de
vedere social, cat si din punct de vedere profesional. Telosul este asocierea dintre
caracter si aptitudini; expertiza si calitatile personale ale unui individ SUNT
individul. Azi se vorbeste mai mult despre a avea o chemare, o vocatie. Cuvantul
vocatie chiar inseamna chemare.

e Care este chemarea ta?



Bani si celebritate

Dar daca lucrurile care conteaza cel mai mult pentru noi sunt banii si
celebritatea? Daca pentru tine conteaza cel mai mult banii, gandeste-te de ce. Ce
poti sa-ti cumperi cu bani? Ce cauti tu? Siguranta, placere, recunoastere, pace
sau bunuri materiale? Daca e vorba despre ,,Jucruri“, ce inseamna aceste lucruri
pentru tine si de ce vrei sa le ai? Ce obtii daca ai aceste lucruri? Cine ai deveni
daca le-ai obtine? Raspunsurile la aceste Tntrebari iti vor spune ce conteaza cu
adevadrat pentru tine.

E important sa pretuiesti banii, dar banii reprezinta altceva decat valoarea lor in
sine. Nu conteaza cat de mult castigam, avem tendinta de a cheltui toti bani
nostri pe lucrurile pe care le pretuim.

Felul in care cheltuim banii reflecta:

e Perspectiva noastra asupra timpului;
e Felul in care gandim;

e Ceea ce pretuim;

e Lucrurile de care ne pasa cu adevarat.

Cu cat vom Intelege mai bine care sunt valorile noastre reale, cu atat mai putin
vom fi Inclinati sa investim in clipe efemere de fericire.

Daca dorinta si nevoia ta este de a avea bani, ce s-ar Intampla daca ai avea mai
multi? Ce ti-ar oferi raspunsul la aceasta Intrebare? Si, din nou, ce iti ofera
raspunsul la aceasta a doua Tntrebare? Continua sa raspunzi pana cand vei afla
care este lucrul de care ai cea mai mare nevoie.



Uita-te din nou pe lista pe care ai facut-o mai devreme si vezi daca iti cheltui
intr-adevar banii pe lucrurile de care ai nevoie. Cum ai putea sa-i cheltui intr-un
fel care sa reflecte ceea ce este intr-adevar plin de sens pentru tine?

revelatie

Lucrurile pe care 1ti cheltuiesti banii reprezinta de multe ori ceea ce pretuiesti tu.
Nu conteaza cat de mult castigi — daca nu pretuiesti banii Tn sine, atunci ei vor
disparea la fel de repede cum au venit, ducandu-se pe lucrurile pe care CHIAR le
pretuiesti!

Cu cat stii mai bine ceea ce conteaza intr-adevar pentru tine si ai un sens si un
scop 1n viatd, cu atat vei fi mai atent la investitiile financiare pe care le vei face.

Poate ca scopul tau Tn viata e sa te Tmbogatesti si multi oameni devin bogati si
traiesc o viata autentica folosindu-se de talentul si de punctele lor forte. Totusi,
daca nu gasesti niciun sens in spatele recompensei extrinsece a banilor, nivelul
bunastarii si satisfactiei tale fata de viata nu va fi la fel de mare ca acela al
oamenilor care fac ceea ce le place si 1n acelasi timp fac si bani.




revelatie

Asa cum am remarcat la inceputul acestei carti, cercetdrile demonstreaza ca daca
ne putem achita facturile si castigam un salariu modic, cresterea veniturilor are
un efect nesemnificativ asupra fericirii noastre. Oamenii care au mai multi bani
sunt doar putin mai fericiti si, de fapt, atunci cand oamenii se imbogatesc foarte
mult, nivelul lor de fericire scade.




Costul valorilor materiale

Numeroase studii au aratat ca oamenii, cu cat sunt mai materialisti, cu atat sunt
mai putin fericiti si satisfacuti de viata lor. Ei sunt mai Inclinati sa ajunga
tulburati, deprimati, anxiosi, narcisisti si mai nesanatosi decat oamenii care sunt
mai putin materialisti.!46

Psihologul Tim Kasser subliniaza care sunt costurile valorilor materiale nu
numai pentru noi, ci si pentru relatiile noastre. Oamenii materialisti sunt mai
putin intelegatori si generosi, avand tendinta sa-i priveasca pe ceilalti ca pe niste
instrumente care 1i ajuta sa reuseasca in viata sau care le ofera imaginea sociala
pe care si-o doresc. Materialismul 1i face pe oameni sa fie mult mai preocupati
de statutul lor si am vazut deja ca atunci cand te compari cu altii lucrul acesta
ddauneaza bunastarii si fericirii.'#”

Aminteste-ti de studiul despre care am vorbit in capitolul Tntai, care demonstra
ca oamenii se simt mai fericiti atunci cand ofera bani decat atunci cand 1i
cheltuie pentru ei!

Cu cat mai multi bani are cineva si cu cat este mai preocupat de bani, cu atat este
mai putin capabil sa savureze lucrurile.

pont

Ia hotdrarea sa inchizi televizorul si sa te opresti din cumparat, fiindca absorbtia
constanta de mesaje publicitare hraneste materialismul.48

Psihologia pozitiva arata foarte clar ca fericirea si bundstarea pot fi mai degraba



rezultatul atentiei pentru valorile care ne sunt intrinsece si ca a cheltui bani pe
,lucruri“ care nu au sens sau valoare profunda dauneaza sanatatii noastre.

Banii conteaza; cu bani platesti multe lucruri pretioase si pline de sens, acele
lucruri care dau un rost vietii tale. Atunci cand nu ai destui bani pentru a plati
produse esentiale este mai greu sa te simti prosper. Banii conteaza deoarece
saracia este, fara indoiald, daundtoare sanatatii si bunastarii, dar din momentul in
care ne putem plati facturile, banii incep sa reprezinte valori dupa care traim.

Cat de mult pretuiesti tu banii?
e Banii Imi permit sa cumpar ce vreau.
¢ Banii Imi permit sa fac mai mult in viata.

e Banii Imi permit sa am grija de cei pe care 1i iubesc.

recapitulare

Asa cum am vazut Tn capitolele precedente, psihologia pozitiva descopera ca
studiile arata tot mai des ca fericirea si bundstarea sunt influentate pozitiv de
posibilitatea noastra de a ne satisface nevoile si de a fi liberi s-o facem.

Capitolul de fata a examinat ideea potrivit careia cine esti tu reflecta ceea ce
conteaza cu adevarat pentru tine si ca ai mai multe sanse de bunadstare atunci
cand duci o viata autentica si plina de sens.

o Te-ai gandit la ce pretuiesti?
e De unde provin valorile tale?

e Care sunt lucrurile de care iti pasa cu adevarat?



e Ai explorat scopul vietii tale si cine esti tu atunci cand esti autentic?

e Ai reflectat la cat pretuiesti tu banii si ce iInseamna banii pentru tine?

Capitolul acesta a mai facut un pas in adancime, cercetand care sunt adevaratele
nevoi prin explorarea valorilor tale adevarate si a lucrurilor cu adevarat
importante pentru tine. Atunci cand vei sti mai bine cine esti cu adevarat, vei
incepe sa ai mai mult scop si directie Tn toate aspectele vietii tale.

Capitolul urmator se refera la mijloacele prin care ai putea sa dobandesti
autodisciplina si autocontrolul necesare prosperitatii.
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‘ CAPITOLUL 8



Sa devenim mai intelepti: Dezvoltarea bunastarii noastre spirituale

,Inteleptul nu aduna comori. Cu cat ofera mai mult altora, cu atat mai mult are
pentru sine.“

Lao-Tze, filosof chinez, fondatorul taoismului, 600 1.H.



Sa fii Intelept si sa ai o dimensiune spirituald in viata sunt doua lucruri diferite,
dar amandoua necesita autocunoastere asociata cu intelegerea celorlalti si o
viziune asupra lumii care poate sa cuprinda idei si valori din afara ta. Multe
practici si comportamente spirituale sunt caracteristice oamenilor care duc o
viata sanatoasa, fericita si implinita. Psihologia pozitiva, prin studierea lucrurilor
care contribuie la o viata prospera, se apropie tot mai mult de acele aspecte ale
vietii care Tn mod traditional erau studiate de filosofie. De-a lungul timpului,
psihologii au descoperit ca la baza unei vieti infloritoare se afla subiectul
complex al ,,vietii bine traite“. S-a dovedit ca toate chestiunile care tin de
moralitate, etica si caracter frumos sunt legate indisolubil de bunastare, la fel ca
si sentimentul de apreciere si compasiune. Psihologia pozitiva, studiind ceea ce
intelegem noi printr-o viata prospera, a descoperit ca foarte des este vorba despre
,»intelepciune®; descoperirile psihologiei pozitive par sa arate ca oamenii cei mai
fericiti si mai Tmpliniti au cateva trasaturi pe care noi le identificam cu
intelepciunea si spiritualitatea.

Psihologul David Watson ne spune ca multe studii din domeniul psihologiei,
desfasurate de-a lungul vremii, au aratat ca oamenii cu viata sociala activa, ,,care
spun despre ei ca sunt «spirituali» sau «religiosi» raporteaza niveluri mai inalte
de fericire decat ceilalti.“1* Acest capitol va examina contributia pe care o au
spiritualitatea si religia si de ce conteaza ele pentru bundstarea ta generala.

Intelepciunea

Intelepciunea este in general considerata ca fiind materializarea tuturor calititilor
umane; ea reprezinta si un important aspect al cercetarii din domeniul bunastarii.
Se considera ca intelepciunea este o combinatie de intelect, experienta si
caracter. Psihologia pozitiva demonstreaza tot mai clar ca unul dintre factorii cu
cea mai importanta contributie la viata prospera si fericita este caracterul, ,,cine
suntem noi“. Caracterul face si diferenta dintre intelect, istetime si intelepciune.



Intelepciunea nu este inteligenta, dar inteligenta este o calitate esentiali a
inteleptului.

Intelepciunea implica abilitatea de a aplica la un anumit context cunostintele pe
care le detii si sa intelegi cu impartialitate interesele pe termen scurt sau lung ale
altor oameni in medii actuale sau viitoare. Practic, intelepciunea presupune un
echilibru instinctiv, dar si bazat pe experienta, al unor factori care depasesc
normele unor reguli prestabilite.

Psihologul Robert Sternberg considera ca intelepciunea presupune:
e O constiinta a propriilor valori;

e Un management eficient al intereselor conflictuale, inclusiv
autogestionarea;

e O abilitate de a putea patrunde in subtilitatile unei situatii particulare si
utilizarea adevarurilor descoperite acolo pentru crearea unor strategii
generale utile.!>

Specialistii in psihologie pozitiva au conceput aceasta lista a calitatilor unei
persoane considerate intelepte:

e Poate sa se simta bine In situatii complicate, atat in siguranta, cat si in
nesiguranta;

e Considera mai important procesul decat rezultatul, cu toate ca urmareste
In continuare sa obtina cel mai bun rezultat;

e Poate sa-si pastreze principiile si scopul personal chiar si atunci cand 1si
foloseste cunostintele si expertiza in serviciul altora si intr-un alt mediu.



exemplu

Barry Schwartz ne da un exemplu excelent despre cum neglijam sa consideram
intelepciunea ca o aptitudine, desi ea poate sa fie esentiala. El se foloseste de un
exemplu pe care l-a extras din obligatiile prevazute Tn fisa postului unui Tngrijitor
de spital. Aptitudinile cerute sunt Tnsirate pe mai multe pagini, dar niciuna nu se
refera la vreo calitate sociala sau interpersonala. Cand Tngrijitorii cu vechime au
fost chestionati in legatura cu slujba lor, s-a vazut imediat ca cei mai buni dintre
ei 1si modifica in permanenta activitatea ca sa poata tina cont si de ceilalti, de
exemplu sa nu deranjeze o familie care sufera, sa stearga din nou podeaua fara sa
se planga, daca acest lucru il linisteste si 1l calmeaza pe un bolnav si, in general,
sa fie atenti la nevoile oamenilor si ale bolnavilor din jur. Cei mai intelepti
ingrijitori combina calitatile umane cu experienta slujbei, astfel incat pot sa-si
dea seama cand e cazul sa Tncalce o regula si au si taria de caracter sa faca acest
lucru. Ingrijitorii care se comporti 1n acest fel influenteazi perioada de
recuperare a bolnavilor si, de asemenea, sunt si cei mai multumiti de munca lor;
cu toate acestea, aptitudinile lor nu sunt solicitate la angajare.!5!

Multe dintre calitatile unui intelept sunt similare cu cele care se cer pentru
inteligenta emotionala ridicata, dar la care se adauga experienta, expertiza si
cunostintele aplicate la situatii si persoane.

Bazandu-ne pe analiza culturala si istorica, putem distinge printre aspectele
asociate Tntelepciunii abilitatea de a aborda probleme dificile privitoare la sensul
vietii si la conduitd; Tncurajarea dezvoltarii societatii si a individului; Tmbinarea
cunostintelor cu caracterul si recunoasterea limitelor proprii. Aceste caracteristici
sunt destul de greu de construit, dar potrivit psihologului Paul Baltes ele sunt
usor de recunoscut de toata lumea.1>2



definitie

Intelepciunea se caracterizeaza prin:
e Nivel superior de gandire;
e Grad ridicat de interes pentru ceilalti;

e O intelegere profunda a oamenilor si a problemelor pe care le au -
incorporeza nevoile altora si le respecta;

e Corectitudine;

e Acceptarea opiniilor si a ideilor celorlalti;

e Constiinta faptului ca putem invata de la altii;

e Meditatia discreta si tacuta;

e Perspicacitatea;

e Ascultarea atenta;

e Acceptarea greselii si a posibilitatii de a face greseli;

e Acceptarea ideii ca stiinta poate gresi, admiterea dubiului si a posibilitatii
existentei necunoscutului;

e Abilitatea de a rezolva probleme;
e Sensibilitatea si echilibrul;

e Modestia.

Intelepciunea nu inseamna:



e A sti raspunsul;

e A avea dreptate;

e A fi intotdeauna la fel;
o A fi destept;

e A aduce probe;

e A da sfaturi.

Este varsta un factor?

Intelepciunea se dezvoltd odatd cu varsta si cu experienta, dar nu fnseamna ca
daca esti mai batran sau mai experimentat esti intelept! Cercetarile in acest
domeniu au oferit rezultate diverse. Experienta si expertiza sunt calitati ale
inteleptului, asa ca este de inteles de ce varsta este un element important, intrucat
castigam experienta si devenim experti in timp; totusi, studiile nu sunt
concludente, ceea ce inseamna ca o pondere importanta o are si caracterul iar
caracterul nu este atributul exclusiv al celor varstnici. Pe masura ce inaintam in
varstd, avem mai multe sanse sa ne extindem cunostintele; cei care devin
inteligenti si reusesc sa creasca din adversitati au mai multe sanse sa devina
»intelepti“. A dobandi o intelepciune universala e mai usor decat sa dobandesti
una personala, fiindca judecarea actiunilor altora necesita mai putina tarie de
caracter decat sa inveti sa privesti Tn interiorul tau si sa te maturizezi emotional.
Intelepciunea care ajunge la cunoasterea Sinelui depinde de dezvoltarea
personala si de capacitatea de a privi In interior.!5® Majoritatea psihologilor
considera ca Intelepciunea personala se dezvolti odatd cu varsta. Intelepciunea
personald presupune preocuparea pentru descoperirea Sinelui, cunoasterea
valorilor proprii, abilitatea de a-ti controla emotiile si reflectia pozitiva.

Cum sa-ti dezvolti intelepciunea:



e Dezvolta-ti inteligenta emotionala;

e Consolideaza-ti abilitatea de a rezolva probleme;

e Construieste-ti rezilienta si dezvolta-ti abilitatea de a gestiona situatiile;
¢ Devino mai constient de tine insuti si accepta-te asa cum esti;

e Nu te grabi si fii mai prezent;

¢ Fii mai intelegator si mai iertator;

e invata si dezvolta-te;

e Fii generos si filantrop;

e Fii recunoscator;

e Afla ceea ce crezi si pretuiesti si respecta credintele si valorile altora.

Expertiza si experienta

Intelepciunea presupune nevoia de a avea un anumit grad de expertiza sau
inteligentd; avem nevoie de niste instrumente cu care sa putem lucra, de anumite
cunostinte si de o anumita pricepere. Totusi, Intelepciunea noastra vine din felul
in care ne folosim de cunostinte si de expertiza. In lipsa cunostintelor si a
expertizei, putem dobandi cateva succese 1n actiunile si comportamentul nostru,
dar ele sunt instinctive si intamplatoare, nu intelepte. De exemplu, dupa cum
spunea Aristotel, curajul adevarat inseamna aprecierea riscului pe care 1l
presupune o actiune. O actiune care nu tine cont de riscuri este pura imprudenta.
Un pescar experimentat aproape ca poate sa miroasa locul unde sunt pesti sau se
intoarce acasa Tnainte de furtuna. Un pescar Intelept mai stie si pe cine sa ia in
barca lui, cum sa scoata ce este mai bun din oameni, din barca, din mare, in timp
ce 1si educa oamenii, construind relatii si pastrand ordinea. Experienta si
expertiza lui sunt cruciale pentru deciziile pe care le ia, Intrucat atunci cand a



gresit a reflectat si a dobandit aceastd expertiza.

e Care este expertiza ta?

e Ce stii cu adevarat bine?

Mai important decat asta, ai la fel de mult curaj si incredere in tine Tnsuti pe cat
ai in talentele si cunostintele tale? Daca raspunsul este nu, de ce se intampla
asta? Analizeaza si aminteste-ti: tot ceea ce faci influenteaza ceea ce faci. Nu-ti
fie teama sa meditezi si sa afli lucruri despre tine, la fel cum Tnveti despre calitati
si expertiza.

A avea un mentor

Cercetarile arata ca intelepciunea se hraneste din afara la fel ca si din interior: sa
ai sprijinul unui mentor sau indrumator, al cuiva pe care 1l respecti pentru
opiniile si abilitdtile lui, de la care poti invata si care te poate ajuta sa evaluezi si
sa mediezi propriile tale actiuni. Educatia care 1i indeamna pe tineri sa
gandeasca, nu doar sa acumuleze cunostinte, poate fi punctul de plecare pentru
dobandirea intelepciunii. Numerosi lideri importanti si oameni de succes vorbesc
despre rolul pe care I-a avut vreun profesor sau un model pentru creionarea vietii
lor. A avea pe cineva intelept Tn viata ta este un lucru esential pentru dezvoltarea
punctelor tale forte si a talentului, precum si a Intelepciunii, iar lucrul acesta este
valabil pentru toata viata. Atunci cand vorbesti cu altcineva, cand explici felul in
care gandesti cuiva 1n care ai incredere, te auzi si tu mai bine. Din punct de
vedere profesional, asa iti dezvolti calitatile si expertiza sub indrumarea unui
specialist, iar in ,,viata“ nu se Intampla altfel.

e Esti capabil sa-ti impartasesti problemele sau preferi sa ti le rezolvi



singur?

e Cand ai vorbit ultima data cu cineva despre problemele tale?
e Cine a fost sau cine este mentorul tau?

e Ce te-au Invatat parintii tai? Tu esti Intelept ca parinte?

e Ai un erou, cineva cu care ai vrea sa semeni daca ai putea?

e Ce sfat ti-ar da ei acum despre viata ta?

e Cand arati aceleasi calitati si puncte forte ca si ei, pentru care 1i respecti?

A 1nvata din greseli

Inteleptul nu se teme ci va esua, nu se teme sd se razgandeasca sau sd nu stie.!54
Mai degraba, este Tnclinat sa creada ca stie foarte putin. O mentalitate axata pe
dezvoltare este o calitate esentiala pentru intelepciune. Tu iti consideri greselile
niste esecuri sau niste oportunitati de invatare? Cand te-ai razgandit ultima oara?

Nu numai ca putem creste si ne putem dezvolta din greseli, dar ele sunt si cel
mai bun mod de a descoperi cum sa facem un lucru mai bine. Am o prietena care
este asistenta medicala si care era foarte bine pregatita Tn domeniu, iar cand a
avut ea Tnsasi patru copii, si-a pus la Incercare toate cunostintele ei teoretice.
Acum este o asistentda mult mai inteleaptd; si-a revizuit multe dintre opinii si
chiar si in ziua de azi, cu toata experienta pe care o are, este deschisa spre aflarea
lucrurilor pe care nu le stie, mai mult decat era in tineretea ei ,,desteapta“.

e Gandeste-te la o greseala pe care ai facut-o si pe care acum esti bucuros ca
ai facut-o.



Dezvolta-ti curiozitatea

Intelepciunea presupune curiozitate. Dezvoltd-ti mentalitatea, fiind deschis la
alte idei si puncte de vedere. Este imposibil sa Tnveti ceva daca nu esti curios.
Inteleptul nu se teme sa para prost.

exercitiu

e Petrece-ti azi mai mult timp punand intrebari decat cautand raspunsuri.

e Asculta In mod real, fii curios si daca nu intelegi ceva din ce ti se spune, fii
si mai curios. Pune-ti ceasul la mana cealalta ca sa-ti amintesti ca azi ai o zi
curioasa.

Curiozitatea:

e Te deschide spre oportunitati;

o Te ajuta sa-i intelegi pe ceilalti;

° i;i permite sa fii introspectiv si iti deschide noi perspective;

o Iti dezvolta cunostintele, si in domeniile pe care le cunosti, si In cele pe
care nu le cunosti.



Umilinta si acceptarea de sine

Umilinta include multe dintre calitatile unui Tntelept, n special acceptarea de
sine si interesul fata de altii. Umilinta nu este o falsa modestie. Potrivit
psihologului June Price Tangney, umilinta este evaluarea precisa a punctelor tale
forte si a slabiciunilor, astfel Tncat stii ce stii si ce nu stii. Umilinta mai
presupune si subsumarea acestor cunostinte unui obiectiv mai important, sa fii
deschis la idei noi si sa intelegi diferentele si nevoile celorlalti. A fi umil
inseamna sa ai abilitatea de a trece peste tine, sa devii atat de altruist Incat atentia
si nevoia ta sunt indreptate spre exterior, cu un interes sporit pentru ceilalti, fara
insa a te neglija pe tine insuti.’>> Umilinta este opusul narcisismului.

Atunci cand un conducator intelept demonstreaza aceasta calitate, el arata ca
poate sa pastreze in minte rolul pe care 1l are, chiar si atunci cand atentia lui se
concentreaza pe calitdtile unice si potentialul altora.

Acceptarea de sine este o tema de mare actualitate 1n psihologia pozitiva; atunci
cand te cunosti pe tine insuti, cand te simti bine exact asa cum esti, atunci vei
putea sa ,,te depdsesti®.

Ascultarea

Nu poti fi intelept daca nu asculti. Cand de buni ascultatori suntem noi? Toata
lumea considera ca asculta; e asa de simplu incat nu ne mai oprim sa observam
acest lucru. A fi un bun ascultator este o calitate esentiala In profesia mea si inca
mai Tnvat cum sa deprind aceasta arta.

Ti s-a intamplat vreodata sa conduci pe o strada cunoscuta si sa ajungi la
destinatie cu sentimentul ca n-ai vazut nimic pe drum? In aceasta stare pe
jumatate constienta poti sa fii tot timpul si poti sa stai de vorba cu cineva fiind



aproape complet absent. Incearca sa asculti cu toata atentia si o sa fii uimit de
cate lucruri o sa auzi.

Dezvolta-ti imaginatia

b

Sa poti sa-ti imaginezi, intelectual si emotional, sa rezonezi la nevoile si la
perspectivele celorlalti, acestea sunt calitati necesare pentru un intelept.
Psihologii Ute Kunzman si Paul Baltes ne spun ca ,,cineva care da sfaturi, dar nu
e 1n stare sa-si Inchipuie ce simte persoana aflata la nevoie e putin probabil sa
coroboreze Intelepciunea pe care o are cu lucrurile pe care trebuie sa le stie®.156
Pentru a avea calitati specifice Tntelepciunii este esential sa ai capacitatea de a
imagina si de a Intelege situatii complexe din alte culturi.

Foloseste-ti imaginatia ca suport pentru curiozitate si largirea perspectivei.

Incearca sa-ti inchipui cum ar fi sa fii altcineva. Intelepciunea presupune sa poti
sa iei Tn calcul perspectiva, punctul de vedere si structura valorilor altor oameni.

e Cum ar fi sa privesti lumea dintr-o perspectiva religioasa sau politica
diferita?

e Cum ar fi sa fii pentru o zi propriul tau erou?

e Cum ar fi sa traiesti cu doar o lira pe zi?

e Cum ar fi sa spui ce crezi cu adevarat si cui i-ai spune asta?
e Cum ar fi sa stii ca nu mai ai de trait decat un an?

e Cum ar fi daca banii n-ar mai conta?

Foloseste-ti imaginatia ca pe un instrument cu ajutorul caruia poti trdi experiente
care nu sunt ale tale, in lumi care nu sunt ale tale.



Timp pentru reflectie si evaluare

Cu mai multi ani in urma am descoperit ca numerosi avocati mergeau la sedinte
de psihanaliza, nu pentru ca ar fi avut nevoie de ea, ci pentru ca aceasta le oferea
0 ord pe sdptimani In care puteau sa reflecteze asupra vietii lor. In ziua de azi,
multi lideri se folosesc de specialistii in psihologie din acelasi motiv. Sa-ti faci
timp pentru reflectie si sa-ti evaluezi din cand 1n cand viata, sub toate aspectele
ei, conteaza. Recent am facut niste studii asupra felului Tn care o ora si jumatate
de consiliere influenteaza nivelul de bunastare si fericire — un atelier special
conceput ca timp de reflectie si analizare structurata a vietii sub toate aspectele
ei. Studiul meu a aratat ca oamenii se simteau mai fericiti si mai bine dupa ce
discutau despre viata lor intr-un mod structurat, decat atunci cand veneau pentru
o discutie libera despre viata lor.15” Daca ne grabim sa mergem inainte, nu mai
avem posibilitatea sa evaluam alegerile pe care le facem si, cel mai important,
alegerile pe care am fi putut sa le facem, daca ne-am fi oprit o clipa sa reflectam,
sa Invatam si sa avem curajul sa aflam mai mult. Oamenii intelepti au o atitudine
meditativa.!>8

A fi constient de existenta altora

Cat esti de pierdut in lumea ta? Este foarte usor sa te lasi coplesit de propriile
griji, mai ales atunci cand suntem ocupati si neatenti. Am vorbit despre faptul ca
a cauta sprijinul altcuiva este o buna strategie de gestionare a adversitatilor, dar
si a fi constient de existenta celorlalti contribuie la dezvoltarea cunoasterii si a
experientei tale de viata, la fel de mult ca si cunoasterea de sine. Una dintre
caracteristicile Intelepciunii este grija pentru altii.!>




exercitiu

o Fii atent la ce simte prima persoana cu care vei vorbi. Cum e imbracata,
cum vorbeste, cum arata?

e Apoi Incearca sa stai cu o persoana pur si simplu, fara sa te gandesti la ea
si fara s-o analizezi. Fii doar acolo, cu ea, nu o judeca, doar traieste
experienta de a fi cu ea, asa cum e.

e Care este diferenta dintre aceste doua moduri de a fi cu cineva? Si ce ai
observat in legatura cu tine in timpul acestui experiment, daca ai observat
ceva?




A dezvolta spiritualitatea

A fi spiritual, Tn sens psihologic si stiintific, se refera la un aspect al existentei
tale In lumea materiald, si nu la o experienta ezoterica cu fantome si spirite. O
persoana spirituala considera ca este o parte a unui mecanism mult mai mare,
care respecta si este preocupata de lumea din jurul ei si care gaseste un sens in
intelegerea lumii si a locului pe care 1l ocupa in lume, sens care depaseste
existenta umand. Oamenii care au o practica spiritualad sau religioasa se numara
printre cei mai fericiti si mai sanatosi'® si se pare ca nu conteaza dacad aceasta
practica sau credinta religioasa este una oficiald, daca presupune credinta in
Dumnezeu sau Intr-o alta divinitate. Ceea ce influenteaza bundstarea este
abilitatea de a descoperi sacrul in viata de zi cu zi, de a aprecia si de a fi
recunoscator, relationand pozitiv cu ceilalti. A fi spiritual nu Tnseamna a fi
religios, iar noi vom vedea mai intai avantajele pentru bunastare care vin din
credinta religioasa, dupa care vom examina practicile spirituale pozitive.



Avantajele credintei si ale practicii religioase

Oamenii religiosi practica o interpretare spirituala a unei lumi organizate, bazate
pe reguli si care este parte dintr-o structura unitara de credinte, ce are de obicei
in centru o divinate sau pe Dumnezeu. Oamenii activ religiosi detin o poveste
plina de sens si un cadru in care viata lor isi gaseste loc. De asemenea, ei fac
parte dintr-o comunitate care are acelasi sens si aceeasi interpretare a vietii si a
rolului lor, o comunitate care le e alaturi la nastere si la moarte, la bucurie si
suferinta. Religiozitatea implineste multe nevoi umane. Religia nu numai ca da
un sens vietii, dar oamenii religiosi stiu ca ei conteaza — pentru Dumnezeu — si
au sperante, lucruri care sunt importante pentru sanatate si bunastare.

revelatie

Oamenii activ religiosi:

e Sunt mai putin inclinati spre delincventa;

e Sunt mai putin inclinati spre consumul de droguri sau alcool;
e E mai putin probabil sa divorteze;

e Sunt mai putin inclinati spre sinucidere;

e Au mai multe sanse sa traiasca mai mult;



e Au mai multe sanse sa-si revina si sa fie fericiti dupa moartea cuiva drag,
dupa un divort, dupa pierderea slujbei, dupa boala;

e Au de doua ori mai multe sanse sa afirme ca sunt ,foarte fericiti“.16!

Cercetarile arata ca a fi religios poate influenta considerabil, in mod pozitiv,
bunastarea si fericirea. Cele mai multe studii s-au facut in America, unde
practica religioasa este sinonima cu sprijinul social si emotional pe care ti-1 ofera
apartenenta la o biserica. Atunci cand oamenii au un ghid si niste reguli dupa
care sa-si traiasca viata, alegerile de ordin moral ale omului sunt reduse, iar mai
putine alegeri Tnseamna mai multa fericire. Studiul religiozitatii subliniaza
anumite anomalii legate de faptul ca este posibil sa prescrii cuiva bunastarea.
Oamenii religiosi au tendinta de a fi mai degraba conservatori decat liberali, asa
ca mai degraba au o mentalitate rigida, nu una flexibila. Atunci cum se impaca
toate aceste lucruri cu studiile conform carora autonomia si mintea deschisa sunt
atribute pozitive, care contribuie la fericire si bunastare? Nimic nu e simplu si,
cu cat explorezi mai mult factorii obisnuiti care contribuie la o viata sandtoasa,
fericita si Tmplinita, cu atat apar mai multe chestiuni de moralitate, caracter si
responsabilitate sociala.

Asa cum e valabil si pentru armatd, avantajele de a avea mai putine alegeri de
facut, sentimentul rostului, autodisciplina si devotamentul sunt toti factori
pozitivi pentru o viata fericita. Daca mai adaugi si avantajul reflectiei si o
filosofie a aprecierii si a generozitatii, atunci nu e deloc surprinzator ca practicile
si credintele religioase au multe beneficii, Tn ciuda tuturor anomaliilor.

Este evident ca practicile religioase si spirituale sunt la fel de diferite si variate
cum sunt valorile noastre personale. Este o distanta de la cer la pamant intre
interpretarea protestant-calvina a Bibliei si cea a unui calugar franciscan. Cei
mai multi dintre musulmani nu interpreteaza Coranul asa cum o fac talibanii.
Intr-un mod asemanitor, anumite interpretiri NewAge ale spiritualitatii
primordiale sunt total diferite de interpretdrile samanilor americani indigeni. Ce
este universal In toate acestea e ca oamenii gasesc in practicarea si conformarea
la o disciplina religioasa atat apartenenta la o structura, cat si sprijin social. De
asemenea, oamenilor li se cere sa dezvolte si sa caute autocunoasterea si



autodisciplina. Toate practicile religioase pretind autodisciplina si acceptarea
unei autoritati, dar religiile pot fi interpretate fie fundamentalist, fie mistic.
Traim Intr-o epoca in care, mai mult ca niciodata, putem sa studiem alte practici
spirituale, iar psihologia pozitiva ne demonstreaza cat de importante sunt multe
dintre aceste practici. Dalai Lama sau Desmond Tutu, doi oameni care zambesc
si rad Intotdeauna, 1n ciuda faptului ca traiesc in mijlocul suferintei groaznice si
infricosatoare a poporului lor, sunt exemple stralucite pentru efectul pozitiv pe
care 1l are credinta religioasa pentru viata.

Bunastarea spirituala

Bunastarea deriva din perspectiva spirituala, iar practica spirituala deriva dintr-
un mod activ si practic de a fi in lume. A fi ,,spiritual” nu Tnseamna ca ai
convingerea ca detii toate raspunsurile cu privire la viata si la univers. Oamenii
cu adevarat spirituali, cu cat sunt mai profunzi, cu atat sunt mai inclinati sa se
simta umili si plini de respect fata de ceilalti, fiind si responsabili. Pentru
specialistul in psihologie pozitiva Kenneth Pargament, spiritualitatea reprezinta
,cautarea sacrului®. Iar acesta este un proces permanent.'62

In general, acumularea de cunostinte pare si aduci pericolul superiorittii —
ganditi-va la oamenii de stiinta, la politicieni, la mame, la adolescentii care si-au
pierdut virginitatea —, iar spiritualitatea nu face exceptie. Am intalnit oameni
care 1si etalau ,,spiritualitatea® ca pe un trofeu care 1i separa de restul muritorilor
de rand, care nu au ajuns la ea. Marilyn Williamson a fost Tntrebata la un
moment dat de ce i-a tolerat pe fundamentalistii crestini; ea 1-a intrebat la randul
ei pe cel care o chestiona ce are cu fundamentalistii crestini. Acesta a raspuns:
,»ount atat de plini de prejudecati!“ Tipul de practica si convingere spirituala
sustinut de psihologia pozitiva, care vine 1n sprijinul unei vieti sanatoase si
infloritoare, nu pune accentul pe interpretarea spiritualda sau pe cunoasterea
ezoterica, ci, mai degraba, pe comportamentul presupus de aceste practici.

Oamenii spirituali:



e Sunt perspicace;

e Sunt intelegatori;

e Au perspectiva;

e Sunt optimisti;

e Sunt toleranti;

e Sunt recunoscatori;

e Sunt umili si constienti de complexitatea lucrurilor;
e Sunt iubitori;

e Sunt iertatori;

e Au sentimentul ca sunt doar o particica din ceva mai mare decat ei;
e Sunt atenti si empatici la nevoile altora;

e Practica autodisciplina.

pont

Ai mai multe sanse sa atingi obiective care pentru tine sunt sacre. Lucrurile sacre
au pentru noi o mai mare semnificatie.!63



Practicile spirituale care vin 1n sprijinul bunastarii

Fii prezent

Prezenta si atentia stau la baza TUTUROR practicilor spirituale; concentrarea
asupra prezentului este o tema recurentd. In capitolul 3 am vorbit despre arta
savuradrii, un mod minunat de a te simti bine fiind prezent. Prezenta iti permite,

S BV

care le ai in fiecare moment. Prezenta presupune sa fii deschis la evenimente,
imediat ce ele se fac simtite, si sa iei lucrurile asa cum sunt. Cateodata, lucrurile
nu merg conform planului, dar daca esti prezent poti sa le accepti si poate chiar
sa castigi ceva din neprevazut.

A fi prezent este important deoarece te face sa:
e Nu te grabesti;

e Devii mai constient;

e Observi emotiile;

e Controlezi emotiile;

e Apreciezi ceea ce este acum;

e Fii uimit si infiorat;

e Simti compasiune;

e Vezi si sa auzi mai mult.



exercitiu

Macar azi uita de tot ce ai investit ca sa obtii un anumit rezultat. Poti sa te
gandesti in continuare la acel rezultat pentru care ai muncit asa de mult, dar
incearca sa fii mai prezent la actiunile si alegerile tale imediate. Dedica-te acestei
actiuni, observa si constientizeaza nevoile si valorile celorlalti si Tncearca sa
incorporezi nevoile altcuiva Tn alegerile tale, ca si in principiile si in scopul tau.




Antreneaza-te pentru dobandirea constiintei de sine

Poti sa te antrenezi Incepand sa-ti studiezi gandirea sau trupul.

pont

Ca sa devii constient de trupul tau, asaza-te si tine ochii inchisi si ridica un brat
cat mai incet. Concentreaza-ti toata atentia asupra bratului si a muschilor care
sunt angajati In miscare. Sau poti sa te observi cand mergi. Vezi cat de incet sau
usor poti umbla, concentreaza-te asupra fiecarei miscari pe care o faci atunci
cand misti sau ridici un picior. Sau te poti concentra asupra respiratiei.

Toate aceste exercitii pot fi facute 1n timpul zilei si ele iti vor stimula
concentrarea nu numai asupra ta, ci si asupra imprejurimilor.

Antreneaza-te pentru recunostinta

Am vazut deja ca atunci cand esti recunoscator poti avea o viata infloritoare,
implinita si fericita. Recunostinta este un ingredient esential in practica
religioasa si 1n cea spirituala si poate fi un element responsabil pentru aparitia
mai multor factori care contribuie la bunastare.

Oamenii spirituali si religiosi arata mult mai multa recunostinta in viata de zi cu
zi.164

Vorbeste despre lucrurile pentru care esti recunoscator cu prietenii, cu familia, cu
colegii de serviciu. Gaseste-ti timp sa spui ce-ti place si ce admiri la cineva.



Poarta-te adecvat — pastreaza aprecierile siropoase pentru apropiatii tdi. Tocmai
am primit un mesaj de incurajare de la o prietend care Imi spune ca ar vrea sa-mi
dea si ea puterea pe care eu i-am dat-o ei. Ma simt si rasplatita, dar si
recunoscatoare cda am o prietend asa de apropiata. Sa cauti ceva ce-ti place si ce
admiri la o persoana, sa-i spui de ce esti recunoscator ca se afla Tn viata ta sau sa
multumesti cuiva personal, cu o carte postala, un e-mail sau un cadou dupa o
cind pe care ati luat-o Tmpreuna nu este numai un obicei politicos, ci este si un
obicei valoros. Cauta sa ramai sincer.

Cum ar fi posibil ca recunostinta ta si devind mai sacrd? In momentul in care
incepi sa constientizezi care sunt lucrurile pentru care esti recunoscator, vei
descoperi ca Tncepi sa fii mai atent; cand devii mai atent, incepi sa observi mai
mult; cand observi mai mult, devii mai constient de cat de minunate sunt
lucrurile si atunci vei fi si mai recunoscator pentru bogatia reala din viata ta.

,otarea de gratie este constientizarea faptului ca nu am castigat si nici nu am
meritat ceea ce ni s-a dat.

Gregg Kretch

Vezi minunile din jurul tau

Recunostinta profunda starneste infiorarea. Sentimentul de infiorare contine
sensibilitatea la maretie sau senzatia ca faci parte din ceva mai mare si mai
important decét tine. Infiorarea este asemanétoare emotiei pe care o ai in timpul
unei trairi intense sau atunci cand esti in flux. Infiorarea este o reactie
emotionald asemanadtoare cu uimirea si veneratia; ea poate fi o reactie spirituala,
la fel ca si bucuria intensa si uimirea in fata maretiei. Pentru psihologul
Bulkeley, uimirea are doua efecte: 1) Sinele este zguduit (descentrat) de o trdire
puternicd, neasteptata si inedita; 2) Sinele este remodelat (recentrat) datorita
cunoasterii si Intelegerii dobandite.!6>



Uimirea si infiorarea sunt doua emotii intense, care au puterea de a ne deschide
inima.

e Cand ai avut ultima data senzatia de uimire sau de infiorare?
e Deschide-ti inima. Ce te impiedica sa-ti deschizi inima?
e Deschide-ti inima la frumusetea celorlalti.

e Deschide-ti inima la toata abundenta din viata ta.

Obisnuieste-te sa ierti

Iertarea este o activitate zilnica si uneori se petrece din ora in ora. Cateodata e
imposibil sa ierti si sa uiti, dar este posibil sa nu te mai gandesti la durerea pe
care ti-a provocat-o cineva. Poti sa alegi cat de mult permiti cuiva sa-ti afecteze
fericirea. Iertarea este un proces complicat, iar aceasta carte nu poate decat sa-ti
aminteasca de faptul ca ea este o practica spirituala si sa-ti ofere cateva
informatii. Cu cat pui in aplicare mai multe lucruri care ti se potrivesc si pe care
le-ai descoperit in celelalte capitole ale cartii, cu atat mai multe sanse vei avea sa
ajungi la cheia lacasului emotional unde este inchisa inima ta, ca sa o eliberezi si
sa poata ierta.

revelatie



Studiile au aratat ca barbatii care sufereau din cauza abandonului mamei si care
au reusit sa ierte, au mai putine sanse sa sufere de depresie'®, iar femeile care au
fost abuzate Tn copilarie de tatii lor si i-au iertat pe acestia sunt mai putin
anxioase decat cele care nu au putut sa-i ierte.16”

Studiile au aratat ca oamenii care iarta manifesta:
e Mai putina deprimare;
e Mai putina furie;

e Mai putina nefericire.

De asemenea, studiile au mai demonstrat ca cei care au obtinut iertarea sau
macar au crezut ca au fost iertati trdiesc in mai mica masura sentimentul de vina,
furie si tristete si sunt mai plini de speranta si mai recunoscatori.!68

Fa primul pas iertandu-te pe tine Tnsuti. Simti nevoia sa te ierti, pentru ce ai vrea
sa fii iertat? Exista un lucru Tn viata ta pe care, daca l-ai indrepta, ar Tnsemna o
usurare?

pont

Daca exista ceva pentru care simti ca trebuie sa platesti, hotaraste-te s-o faci si
spune cuiva despre intentia ta.

Iertarea este o tema uriasa; emotiile implicate 1n iertarea cuiva fiindca a Tntarziat



sunt extrem de diferite de cele implicate in iertarea cuiva care ti-a ucis copilul
intr-un accident de masina provocat de consumul de alcool. Mama unei victime
ucise 1n atentatul cu bomba din iulie 2002 de la Londra a renuntat la slujba de
preot pe care 0 avea; spunea ca nu poate sa mai predice iertarea, care este piatra
de temelie a vietii crestine, din moment ce ea insasi nu poate sa ierte. Oamenii
pot ierta chiar si astfel de lucruri. Tatal lui Marie Wilson, ucisa intr-un atac cu
bomba al IRA, a facut-o si si-a dedicat toata viata instaurdrii pacii n Irlanda de
Nord. Cu cat este mai mare si mai profunda dedicarea ta pentru iertare, cu atat
mai puternic va fi impactul ei asupra bunastarii. Iertarea unui partener de cuplu
are un impact mult mai mare decat iertarea cuiva cu care nu ai o relatie.'®

Invitarea iertarii este un proces si, pe masura ce Incepi si vezi recompensele,
procesul se extinde. Daca esti 1n situatia de a ierta ceva de mare importanta,
incepe cu ceva ce poti ierta; incepe sa te ierti pe tine fiindca nu poti ierta — azi,
timp o ord. Un alt inceput poate fi atenuarea implicarii tale emotionale. Cartea
aceasta si psihologia pozitiva nu pot face altceva decat sa-ti spuna ca iertarea
este un dar pe care ti-l faci tu Tnsuti; bunastarea personald e in mainile tale si nu
poti decat sa te simti uimit si inspirat de oamenii care gasesc puterea sa ierte.

Antreneaza-te pentru acceptarea de sine

O modalitate minunata de a te accepta pe tine Insuti este sa te bucuri de ce esti
tu. Daca ar fi ca inima ta sa se bucure de o anumita parte din tine, care ar fi
aceea? Daca inima ta ar trebui sa-ti accepte o slabiciune, care ar fi aceea? Am
inceput aceasta carte cu acceptarea de sine. Sper ca esti multumit si fericit cu tine
insuti. Mai uita-te o data pe capitolele 1 si 2 ca sa-ti amintesti.

exercitiu



Fii atent la momentele in care esti Tn conflict cu tine Tnsuti sau cand simti o
emotie puternica fata de cineva. Emotia aceasta este semnul ca exista o parte din
tine care nu se vede. Daca ascunzi partile acestea din tine pe care le consideri
rele sau nepermise, daca reprimi ceea ce tu consideri ca ,,nu e in regula“ cu tine,
nu faci decat sa alimentezi aceste emotii negative, care nici macar nu sunt
autentice. Examineaza lucrurile care se afla in spatele acestor emotii, descopera
aisbergul de care am vorbit in capitolul 6 si daca poti sa rezolvi ceva, rezolva,
schimba-ti povestea, schimba-ti reactia sau pune in practica iertarea.

e Valorile pe care le ai iti fac cinste Intr-o maniera sanatoasa?
e Foloseste-ti punctele forte pentru a te accepta pe tine insuti.
e Daca simti ca ai facut ceva care este rau pentru tine:

a) Te simti un om rau sau?

b) Simti ca ceea ce ai facut e rau?

Daca raspunzi ,,da“ la prima intrebare, e mai putin probabil sa poti repara fie
comportamentul, fie faptul consumat. De fapt, s-ar putea mai degraba sa fugi de
aceasta problema si sa devii defensiv decat sa-ti confrunti actiunile. Daca
raspunzi ,,da“ la a doua Intrebare, sunt mai multe sanse sa-ti para rau si sa Incerci
sa intelegi ce te-a facut sa actionezi in felul acesta. Aminteste-ti ca este
important sa analizezi lucrurile punctual si temporar, nu general sau personal.
Daca gandirea ta are tendinta sa fie (a), fa-ti timp sa analizezi si sa incerci sa-ti
intelegi actiunile, invata din ele, astfel incat data viitoare comportamentul tau sa
fie diferit, cauta iertarea si mergi mai departe. Daca insa iti pare rau si simti ca
nu esti bun de nimic, nu ai prea multe sanse sa analizezi si sa Indrepti ce ai facut,
iar acceptarea de sine nu se poate obtine decat atunci cand esti intrigat de
comportamentul tau. E mai greu sa te accepti daca ai convingerea ca nu te poti
schimba. Pentru acceptarea de sine este fundamental sa ai convingerea ca te poti
schimba si ca tu esti stapanul comportamentului tau.



Antreneaza-te pentru autocontrol

Practica spirituala de orice fel solicita intr-o anumita masura autocontrolul, iti
impune sa-ti faci timp in fiecare zi pentru meditatie si sa-ti controlezi
comportamentul fata de lucrurile pe care le pretuiesti si fata de nevoile celorlalti.
Controlul gandirii, precum si al emotiilor si actiunilor este o componenta
fundamentala a tuturor practicilor spirituale sau religioase.

Un anumit autocontrol este benefic nu numai pentru bunastarea ta spirituala.
Intr-un studiu efectuat de psihologul Roy Baumiester, subiectii care au primit
exercitii de autocontrol, cum ar fi sa exerseze sa stea mai drept, sa-si
supravegheze alimentatia, sa tina evidenta cheltuielilor si sa faca regulat
gimnastica au reusit sa performeze mai bine 1n sarcinile pe care le-au primit
decat cei care nu au fost antrenati sa se autocontroleze. Cu cat a fost mai mare
devotamentul subiectilor pentru exercitiile pe care le-au primit, cu atat s-au
achitat mai bine de sarcind.'”®

Autocontrolul are un efect marcant asupra capacitatii tale mentale si iti ofera
posibilitatea de a controla si in alte aspecte ale vietii; cu cat vei avea mai mult
autocontrol, cu atat 1ti vei Tmbunatati viata mai mult.

Antreneaza-te pentru compasiune

Toate practicile spirituale solicita compasiunea. Compasiunea presupune sa te
apropii de altii cu cdldura si sa le doresti numai bine. Dalai Lama descrie
compasiunea ca ,,0 atitudine mentala care se bazeaza pe dorinta ca ceilalti sa nu
mai sufere si este asociata cu un sentiment de implicare, responsabilitate si
respect fata de ceilalti“.'”* Compasiunea nu este simpatie; ea presupune o fortd a



inimii noastre care ne indeamna la actiune. Simpatia si empatia sunt si ele
importante, dar compasiunea presupune o inima deschisa la necazurile altuia. A
avea compasiune cu adevarat inseamna sa fii capabil sa-ti inchipui ce simte
altcineva si abia apoi sa actionezi. Compasiunea incepe odata ce tu incepi sa te
concentrezi asupra altcuiva.

e Care sunt suferintele care te impresioneaza la oameni?
e Ce te face sa te simti obligat sa ajuti si sa sprijini pe cineva?
¢ Fata de cine simti mai multa compasiune?

e Cat de multa compasiune simti pentru tine insufi?

pont

Sa nu-ti fie mila de oameni sau de tine; mila e otrava. Simpatia si compasiunea,
insd, sunt minunate pentru suflet.

Antreneaza-te pentru constientizarea momentului

Mai devreme, in acest capitol, am vorbit despre atentie ca despre o modalitate de
a fi permanent deschisi catre noi insine si catre ceilalti, iar in capitolul Tntai am
vorbit despre beneficiile savurarii. Atentia este punctul de plecare pentru
dezvoltarea constiintei tale spirituale, dar ea se aplica tuturor aspectelor
bunastarii.



Atentia influenteaza pozitiv:

e Memoria;

e Reduce stresul;

e Creste competenta;

e Intretine o stare mai buna de sanatate;

e Creativitatea.



Atentia

A fi constient Tn orice clipa este opusul starii de absenta. Cand esti constient in
orice clipa, esti treaz cu adevarat si prezent in totalitate la tot ce se intampla in
lumea din jurul tau, la numeroasele perspective care pot fi descoperite, fara sa fii
analitic sau critic, ci doar atat de treaz si de deschis Tncat ineditul fiecarui
moment este trait din plin, constientizandu-I1 pe el si pe tine. Este interesant de
observat cad 1n aceasta stare de constienta sunt inclusi toti factorii vitali pentru
bunastare. O buna constientizare a momentului devine si mai buna daca este
exersata!

definitie

Calitati ale atentiei:

e Nu esti critic, doar observi. Esti complet prezent, accepti lucrurile asa
cum sunt;

e Esti in mijlocul unui proces, nu mai alergi dupa un obiectiv;
e Esti rabdator si respectuos, stiind ca lucrurile sunt asa cum sunt;
e Ai incredere in tine, in abilitatile tale, in viata ta;

e Vezi lucrurile altfel, ai mintea deschisa, vezi noutatea si posibilitatile
nesfarsite;

e Ai respect pentru tot ce te inconjoara;

o Te detasezi, observi contextul, gandurile si emotiile, dar le lasi sa treaca pe
langa tine;



e Esti capabil sa te schimbi si sa te adaptezi ca sa vii In intampinarea
contextului si a situatiilor;

e Esti iubitor si bland, intelegator si iertator;
e Esti empatic si constient de ceilalti, de perspectiva lor;

e Poti sa apreciezi, sa admiri si sa fii recunoscator pentru tot ce se intampla
in clipa de fata;

e Esti generos fara sa vrei sa fii rasplatit pentru asta.'”

Starea de absenta este:

O mentalitate Inchistata;

e Acceptarea lucrurilor fara intrebari;
e Obisnuinta;

e Neatenta la context, unidimensionala;
e Incapabila sa observe;

e Sigura, oarba;

e Rigida;

e Vag constienta de tine sau de ceilalti;

e Concentrata pe rezultat.




exemplu

Constientizarea momentului reduce regretul

Psihologii Langer, Macatonis si Golub au testat efectul constientizarii
momentului asupra regretelor viitoare. Celor care au luat parte la studiu li s-a
spus ca vor avea ocazia sa participe la un joc de noroc unde ar putea castiga 100
de dolari, fara sa riste ceva. Participantii la studiu carora li s-a spus ,,sa fie
constienti de ceea ce simt si gandesc® Tn timp ce asteapta sa le vina randul, au
regretat mai putin cand li s-a spus ca au ratat ocazia fiindca nu au vazut semnalul
care 1i chema sa participe la joc. Li s-a mai spus si cat au castigat cei care au
jucat. Celorlalti participanti la studiu nu li s-a spus sa faca nimic sau sa se uite la
Seinfeld sau la un film despre Razboiul Civil.173




Meditatia

Am considerat intotdeauna ca meditatia este minunata. Acum insd, dupa ce am
citit atatea studii despre sanatate si bunastare, consider ca meditatia este la fel de
importanta pentru sanadtatea si bunastarea noastra ca apa si gimnastica. Meditatia
este o piatra de temelie in practicile spirituale. Orice exercitiu care face glasul
mintii sa taca este excelent pentru bundstarea, sanatatea si fericirea noastra. Daca
poti sa te disciplinezi astfel incat sa practici regulat meditatia, toata viata ta va
avea de profitat.

S-a demonstrat ca meditatia atenueaza:
e Durerea cronica;

e Anxietatea si panica;

o Afectiunile dermatologice;

e Depresia;

e Stresul.

S-a demonstrat ca meditatia ofera un sprijin pentru:

e Perceptia reala a Sinelui, dezvolare personala si respect de sine;
e Memorie si inteligenta;

e Creativitate;

e Fericire;

e Empatie;



e Sentimentul de autonomie si control;
e Timp de reactie mai bun;

e Concentrare mai buna.

Meditatia este corelata cu alte aspecte ale vigilentei si are un efect pozitiv asupra
hormonilor, asemanator cu cel pe care il au exercitiile fizice. Meditatia este buna
pentru sandtatea, mintea, abilitatile SI fericirea ta. Cand meditezi te simti
minunat! Ce te Tmpiedica s-o faci?

Meditatia Incepe cu constientizarea prezentului si cu atentia. Toate exercitiile
prezentate in acest capitol vorbesc despre necesitatea de a fi prezent, stare la care
se poate ajunge prin disciplina si exercitiu. Nu Tnseamna ca daca vrei sa ai o
viata pe deplin prospera trebuie sa te detasezi de toate si sa stai Intr-o pozitie
Zen, observand. Mai degraba, inseamna ca trebuie sa fii capabil sa functionezi
controlandu-ti emotiile si dorintele cu ajutorul cunoasterii de sine, intelegerii
celorlalti si intelepciunii. Practicile religioase sau spirituale iti incurajeaza
umanitatea si transcendenta. Deschiderea si starea de prezenta aduc o multime de
oportunitati si experiente care sunt mult mai valoroase decat fuga prin viata dupa
un obiectiv sau altul. Se spune ca Gandhi obisnuia sa mediteze doua ore pe zi.
Atunci cand avea probleme, se pare ca medita patru ore pe zi, iar daca lucrurile
erau cu adevarat grave ajungea la opt ore de meditatie! Psihologia pozitiva nu te
indeamna la asemenea gesturi extreme, dar toate comportamentele si exercitiile
prezentate 1n acest capitol te ajuta enorm sa-ti traiesti viata intr-un mod spiritual
si intelept.

recapitulare

Capitolul acesta a trecut In revista calitatile Intelepciunii si ti-a aratat ca daca vrei
sa fii Intelept trebuie:

e Sa ai cunostinte si expertiza;



e Sa fii capabil sa-ti imaginezi experienta altora si sa fii empatic;
e Sa fii bucuros ca poti Invata din greseli, curios si deschis spre necunoscut;

e Sa stii care iti sunt punctele forte, slabiciunile si valorile, si sa respecti
nevoile si valorile celorlalti;

e Sa pui cunostintele pe care le ai in slujba altora.

Am examinat cateva emotii si practici pe care le au oamenii spirituali:
e Trairea constienta a clipei;

e Congstiinta de sine;

e Sentimentul de recunostinta;

e Sentimentul de uimire si infiorare;

o Jertarea;

e Acceptarea de sine;

e Autocontrolul;

e Compasiunea;

e Constientizarea prezentului;

e Meditatia.
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‘ CAPITOLUL §



Sandtatea pozitiva: cum sa-ti construiesti bundstarea fizica si sa traiesti mai mult

,O minte sandtoasa Intr-un corp sanatos este o scurtd, dar completa definitie a
starii de fericire din lumea asta.*

John Locke (1632-1704)



Aminteste-ti de studiul lui Robert Emmons, prezentat Tn capitolul 3, Tn care se
arata ca participantii au fost mai fericiti dupa ce au tinut un jurnal al
recunostintei timp de trei saptamani. Oamenii respectivi nu au devenit doar mai
fericiti, dar au inceput sa doarma mai bine si sa faca mai multa miscare. Tot ei au
raportat ca au avut mai putine simptome fizice precum durerea. Cu cat devii mai
fericit, cu atat devii mai sanatos — fiindca daca esti mai fericit ai mai multa grija
de tine si de ceilalti.

In buna parte, cartea de fatd s-a concentrat pe efectul pe care il au emotiile
asupra mintii noastre, pe modalitatile cele mai eficiente pentru a ne determina
mintea sa accepte si sa foloseasca emotiile pe care le avem, cunostintele si
motivatia, ca sa ne descurcam mai bine. Emotiile au un efect puternic si asupra
trupului nostru. Emotiile sunt activate prin intermediul sistemului endocrin si
sunt vitale pentru buna functionare a organismului nostru.

Un studiu celebru al specialistului in psihologie comportamentala Skinner
demonstreaza ca reactiile noastre fizice pot fi declansate de stimularea mentala.
Un caine primea mancare in timp ce rasuna un clopotel, iar in cele din urma
cainele ajungea sa saliveze ori de cate ori auzea clopotelul. La orele de biologie
am aflat ce reactii uimitoare poate avea corpul nostru atunci cand este invadat de
adrenalina din cauza fricii. Si unde am fi ajuns daca nu ar fi existat o reactie
fizica la incantarea unui barbat care vede o femeie frumoasa dezbracata (sau
gandurile si imaginile ciudate pe care le pot declansa vederea organelor
sexuale)? Saliva, transpiratia sau excitatia sexuala sunt reactii primare la ganduri
si emotii, iar cercetdtorii pot acum sa ne spuna cu certitudine ce efect au
gandurile si comportamentele noastre asupra sistemului neurologic si endocrin.
Cercetarea nu mai este subiectiva, pentru ca ea demonstreaza — studiind si
intelegand conexiunile neurologice si hormonale — ca Intr-adevar ne simtim mai
bine din punct de vedere fizic nu numai atunci cand mancam sau cand facem
sport, ci si atunci cand gandim intr-un anumit fel. Stiinta ne poate spune acum ca
reactiile sunt modelate din frageda copildrie si ca mostenirea noastra genetica are
o foarte mare importantd. Insd studiile mai arata ca, desi mintea noastra
influenteaza enorm reactiile emotionale, am aflat tot mai multe lucruri despre
felul Tn care activitatea fizica influenteaza abilitatile noastre cognitive si
emotiile. Mintea noastra este corpul nostru si stravechiul adagiu ,,O minte
sanatoasa are nevoie de un corp sandtos“ este un adevar demonstrabil, dupa cum
si un corp sanatos are nevoie de o minte sandtoasa. Gandim mai bine cand



suntem sanatosi si in forma, iar in acelasi timp suntem mai sandtosi si mai in
forma atunci cand gandim mai bine.

revelatie

Fericirea influenteaza sandtatea Tn mai mare masura decat sandtatea ne afecteaza
fericirea. Un studiu celebru arata ca 80% dintre oamenii care au suferit paralizii
se considera la fel ca ceilalti sau mai presus decat ei.l”* Poate ca cei care ajung
sa-si recapete fericirea de dinainte de boala sunt capabili sa faca acest lucru
deoarece sunt mai recunoscatori pentru ce au si apreciaza mai mult ceea ce au.

Si starea fizica buna influenteaza sanatatea mintala. Starea mentala de bine este
influentata pozitiv de starea fizica de bine; de fapt, miscarea este considerata
acum tratamentul cel mai bun in cazurile de depresie.'”> Depresia patologica
severa poate fi si ea controlata la fel de bine cu ajutorul sportului, dar si cu
medicamente. Numeroase studii recente au aratat ca exista o relatie pozitiva intre
miscare si bunastarea subiectiva'7® si, cu cat faci mai multa miscare, cu atat e mai
improbabil sa suferi de anxietate si stres.

Bunastarea fizica

Primul lucru pe care poti sa-l faci ca sa-ti imbunatatesti bunastarea fizica este sa
fii atent la postura pe care o ai si la felul in care respiri. Respiratia e viata si daca
altfel de miscare nu poti sa faci, relaxeaza-te si lasa umerii in jos, indreapta-te si



respira adanc. Lasa stomacul sa se Tntinda la fiecare inspirare pe nas si da Tncet
drumul aerului pe gura. Intinde-ti muschii gatului, roteste-ti capul si, daca petreci
mult timp la birou sau la calculator, investeste intr-un scaun bun si aminteste-ti
sa te ridici si sa te Intinzi la intervale regulate.

pont

Gimnastica regulata iti influenteaza pozitiv abilitatile cognitive.

Importanta exercitiului fizic

Din copilarie si pana la varste Tnaintate, exercitiile regulate imbunatdatesc
memoria, planificarea, organizarea si concentrarea. La varste inaintate,
exercitiile regulate reduc declinul mental si fizic, iar in anii de scoala primara
copiii 1si Imbunadtatesc rezultatele la teste. Prin exercitii stimulam fluxul
oxigenului catre creier si se mai estimeaza ca favorizeaza si cresterea de celule
noi.'”” Studile privitoare la exercitii si depresie sunt bine cunoscute, dar nu pot fi
repetate prea des. Exercitiile sunt mai bune decat pastilele in tratarea depresiei si,
chiar si atunci cand este nevoie de pastile, acestea, impreuna cu exercitiile, dau
rezultate mai bune decat simpla medicatie.

Exercitiul este esential pentru sandtatea si bundstarea ta; acest lucru este bine
cunoscut, dar se pare ca a sti ceva si a face acel ceva sunt doua lucruri complet
diferite. Daca ai avut intentii bune si ai Incercat sa faci exercitii, dar nu ai reusit
inca sa-ti faci un obicei din asta, iata cateva ponturi.

Fa sport impreuna cu alti oameni



Am vazut deja ca oamenii cei mai fericiti sunt cei care au o viata sociala activa.
O simpla plimbare facuta cu un prieten este un prim pas spre miscare. Alegerea
unui tip de sport care poate fi facut impreuna cu altii este un impuls pentru
bunastarea ta din doua puncte de vedere. Alegerea unui sport de echipa iti poate
da si ea sansa de a face un lucru care sa-ti aduca satisfactii, la fel si dansul.

pont

Angajeaza-te intr-un sport de echipa de unde nu poti lipsi fara sa-i superi pe
ceilalti.

Adevaruri despre mers

Daca parcurgi 1,5 km Tn 15 minute, arzi la fel de multe calorii ca si cum ai alerga
aceeasi distanta in 8,3 minute.

O plimbare de 3 kilometri pe zi, de trei ori pe saptamana te ajuta sa pierzi in
greutate aproape o jumatate de kilogram la trei saptamani.

Fiecare minut de plimbare iti adauga 1,3-2 minute de viata.'”®

Metode distractive de a te convinge sa te dai jos de pe canapea si de a te face
sa te misti:

e Du-te sa dansezi;
e Apuca-te de un sport de echipa;

e Plimba-te si vorbeste;



e Trage clopotele;
e la-ti un caine;
e Joaca-te cu copiii cautand cu GPS-ul obiectele ascunse;

e Fa sex.

Pastreaza caracterul activitatilor distractiv si moderat. Ai grija sa nu devii prea
competitiv, fiindca exista dovezi care arata ca daca faci miscare intr-un mediu
competitiv n-o sa te simti la fel de bine ca atunci cand faci acelasi lucru Intr-un
mediu vesel.

Bunastarea fizica influenteaza absolut totul!

pont

Imagineaza-ti, atunci cand te duci la slujba ca in fiecare zi, ca esti deja Tn forma.

exemplu

Unui grup de ingrijitori de la hotel i s-a spus ca munca pe care au prestat-o a fost
un extraordinar exercitiu pentru inima si pentru organism in general. Dupa patru
saptamani, membrii grupului erau intr-o forma mult mai buna decat Ingrijitorii
carora nu li s-a spus ca munca lor este benefica pentru forma fizica.l”®



Modalitati bune de a te pune in miscare si de a ramane Tn miscare:

e Ia-ti un partener de sport si angajeaza-te impreuna cu el la un program
de numai patru saptamani, iar apoi sarbatoreste incheierea programului de
patru saptamani, inainte de a incepe altul;

e Daca te duci la sala, gandeste-te cum ar putea sa fie mai distractiv drumul
pana acolo;

o Foloseste-ti punctele forte ca sa-ti faci un program de exercitii;
e Parcheaza mai departe de cladirea unde ai serviciul;

e In fiecare dimineata cand te trezesti, imagineaza-ti ca esti deja in forma si
fii recunoscator pentru vigoarea fizica a corpului tau!

A manca si a bea pozitiv

Chiar nu e nevoie de un specialist in psihologie pozitiva ca sa ne spuna ca starea
de bine este influentata de ceea ce punem in corpul nostru, asa cum e influentata
si de ceea ce facem cu el. Esti o plantd; afirmatia ,,esti ceea ce mananci este
simpla si adevarata. Atunci cum de ni se pare asa de greu sa fim atenti la ce
punem 1n corpul noastru? Aceasta nu este o carte de diete, dar putem apela la
psihologia pozitiva care sa ne ajute.

Iti amintesti de exemplul cu limonada? Cu cat 1ti vei spune mai des sa nu te
gandesti la ceva, cu atat mai puternica va fi reactia ta. In parte, cam asa se
intampla si atunci cand suntem obsedati de silueta si de mancare.

Studiile arata ca 1n ziua de azi traim mai mult si suntem mai sanatosi, dar in
aceasta lume avansata ne ingrasam mai mult si suferim mai des ca inainte de



diabet, afectiuni coronariene si cancer. Efectele pe care le are stilul de viata
nesanatos sunt unanim cunoscute si, totusi, continudm sa mancam si sa bem
nesanatos. E asa de multa nefericire legata de corpul nostru, Tncat, in mod
evident, trebuie sa fie ceva mai mult acolo.

Bautul sanatos

Bea mai multa apa; apa ajuta la eliminarea toxinelor din organism si ne face sa
ne simtim satui. Efectul benefic al consumului de apa este acum asa de cunoscut,
incat copiilor de scoala primara li se spune sa-si ia o sticla de apa, fiindca
cercetdrile au demonstrat cd un consum mai mare de apa sporeste abilitatile
cognitive. Hotaraste-te ca Incepand de azi sa bei mai multa apa. Acest lucru 1ti
va influenta pozitiv atat trupul, cat si mintea.

pont

Tine In permanenta un pahar plin cu apa pe chiuveta de la bucatarie si pe cea de
la baie. De cate ori intri In bucatarie sau 1n baie, bea apa si umple din nou
paharul.

Ai grija la alcool. Un pahar seara nu e rau, daca bei paharul acela la masa este si
mai bine, iar daca bei moderat, doar impreuna cu alti oameni, la o masa, este cel
mai sandtos mod de a consuma alcool. Alcoolul baut Tn cantitati moderate si la
masa e chiar bun pentru tine. Studiile arata ca bautorii moderati sufera mai rar de
depresie decat abstinentii!!8°

Alcoolul este cel mai periculos atunci cand bei in exces la petreceri sau cand iti
permiti sa bei mai mult de 21 de unitati pe saptamana — in cazul barbatilor — si
mai mult de 14 unitati — Tn cazul femeilor. Oamenii care beau excesiv sufera de



depresie, anxietate, dementa si afectiuni ale ficatului. Calculeaza cat de multi
bani dai pe alcool intr-o saptamana si gandeste-te ca fiecare ban cheltuit peste
limita recomandata iti scurteaza viata. Daca te imbeti, ce simti cand esti beat? Nu
poti sa gasesti un alt mod de a trdi aceeasi experienta? Ce pretuiesti tu?

pont

Bea un pahar de apa Tnainte si unul dupa ce consumi un pahar de alcool.

Cofeina, 1n orice varianta, este buna si ea daca se bea cu moderatie, asa ca alege
cateodata sa bei un ceai de plante in loc de cafea.

Sanatatea si relatia pozitiva cu mancarea

Un tanar care 1si petrecea un an sabatic predand la o scoala din India se chinuia
in prima zi sa relationeze cu copiii. Ca sa gaseasca un subiect placut, el a lansat
intrebarea: ,,Cui 1i place mancarea?“ Clasa a avut o explozie de Tncantare, iar el a
fost convins ca a spart gheata. Urmatoarea lui intrebare, ,,Care este mancarea
voastra preferata?“ i-a pus in incurcatura de tot. Avem atata mancare si
posibilitdti de a alege feluri de mancare in Occident, Tncat am pierdut orice
legatura cu ideea de mancare ca ceva care ne tine in viatd. Exista numeroase
studii si informatii despre mancaruri care sunt benefice pentru sanatate, fericire
si energie. Orice mancare e buna cu moderatie si prea multe griji in legatura cu
ce mananci si ce nu mananci pot sa te faca nefericit. Poti sa ai toate informatiile
posibile si sa petreci ore 1n sir cumparand toate alimentele potrivite, insa daca
procesul acesta reprezinta pentru tine un stres, toate beneficiile obtinute din
alimentatia corecta sunt pierdute. Mancarea este o placere, iar prepararea
mancarii este un mod excelent prin care sa fii constient de clipa pe care o traiesti
si prin care sa fii prezent. A manca Impreuna cu alti oameni este cel mai bun



mod de a savura atat mancarea, cat si compania apropiatilor.

S-au facut efectiv sute de studii asupra efectelor nivelului ridicat sau scazut al
colesterolului, asa de multe, Tncat unele studii pe termen lung au aratat ca, de
fapt, cei care au nivelul de colesterol ridicat traiesc mai mult decat cei care au un
nivel scazut, presupus sanatos. De la aceste studii s-au pornit dezbateri despre
care este sau daca exista o relatie intre colesterolul scazut si infectii, moarte
violenta si sinucidere.!8! Unele studii au sugerat ca traiesti mai mult cu un nivel
ridicat de colesterol, intrucat esti mai putin predispus la infectii, depresie si
cancer; pe de alta parte, colesterolul mare este un risc pentru sandtatea inimii, iar
sfatul oficial ramane Tn continuare sa ai un nivel scazut de colesterol. Nu se
poate afirma Tn momentul acesta cu certitudine care sunt adevaratele riscuri, iar
majoritatea studiilor prezinta numai statistici cu numere mari. Putem sa ne
supraincarcam cu tot felul de studii despre acest subiect, dar Tn legatura cu ce
mancam sau nu exista cateva certitudini.

Recomandari pentru obiceiuri alimentare bune:

e Mananca fructe si legume zilnic;

e Fa-ti timp sa gatesti; mancarea facuta in casa este mai sanatoasa nu
numai fiindca ingredientele sunt mai bune, ci si pentru ca timpul pe care il

petreci in bucatarie poate fi unul de constientizare a prezentului sau unul
social;

e Mananca mai Incet si savureaza mancarea (aminteste-ti cat de important
este sa savurezi);

e Mananca ce iti place; pastreaza intotdeauna portiile moderate, aminteste-
ti de autocontrol, dar nu te priva de placerea de a manca;

e Mananca impreuna cu cineva;
e Ia gustari mai bune: fructe uscate sau floricele facute de tine;
e Mananca la ore regulate;

e Nu te gandi la mancare ca la o problema, ci asa cum este ea in realitate, o



sursa de viata.

De ce nu-ti cureti organismul din cand in cand? A tine post periodic este foarte
bine pentru curdtarea sistemului tdu, atat din punct de vedere fizic cat si mental,
si Inca se mai foloseste ca practica spirituala.

pont

Fa o detoxifiere de o zi pe luna. Bea numai apa, calda sau rece, cu o felie de
lamaie, si mananca numai fructe, legume si boabe. Renunta la alcool, cofeina,
lactate, zahar, fainoase si carne.

Tubeste-ti trupul

Tubeste-ti trupul mai mult decat iubesti mancarea. Cand ai stat ultima oara
dezbracat 1n fata oglinzii ca sa te uiti cu adevarat la tine? Sunt destul de in varsta
si imi e mai greu decat acum douazeci de ani. Traim intr-o cultura obsedata de
tinerete si, atunci cand imbatranim, societatea Tn care trdim pare ca ne sugereaza
ca schimbarile trupului nostru, datorate varstei, ar trebui cumva remediate,
ascunse sau chiar negate. Oameni sexy sunt de toate formele, varstele si
marimile — ceea ce au ei Tn comun este increderea si placerea de exprimare
fizica. Oamenii cu adevarat sexy se simt bine Tn corpul lor. Oamenii fericiti
apreciaza si pretuiesc corpul pe care il au.

Fiecare are defecte si imperfectiuni. Daca te concentrezi doar asupra defectelor
fizice, in loc sa vezi mai degraba partea frumoasa din tine, nu te vei putea bucura
in intregime de potentialul tau fizic. Mancatul si imaginea corpului pot ajunge sa
fie atat de distorsionate, incat placerea unui corp care poate alerga, sari si dansa
se pierde odata cu placerea mancatului. Daca esti tanar, fii recunoscator acum



pentru corpul tau. Peste 20 sau 30 de ani o sa vrei sa 1l mai ai.

Cum se face ca lucrul asupra caruia ne concentram devine fizic si metaforic
mai mare

Unor copii li s-a cerut sa-1 deseneze pe Mos Craciun, in septembrie, octombrie,
noiembrie, decembrie, chiar inainte de Craciun si Tn ianuarie. Mos Craciunii
desenati erau tot mai mari pe masura ce se apropia Craciunul, iar sacul lor cu
cadouri s-a marit chiar Tnainte de Craciun. In ianuarie erau iar mici.!®2 Acesta
este un exemplu extraordinar de studiu care demonstreaza cum importanta unui
lucru devine mai mare cand il vedem peste tot Tn jurul nostru si devine
preocuparea cea mai mare pentru gandurile si atentia noastra. La fel se intampla
si atunci cand mancarea devine pentru noi o problema. Numaram calorii, suntem
obsedati de cate kilograme avem. A te gandi permanent la persoana ta fizica
numai In termeni legati de mancare si greutate distorsioneaza atat relatia ta cu
trupul (care este frumos), cat si cu mancarea. Daca tot timpul refuzam sa ne
gandim la mancare sau suntem obsedati de ea, suntem la fel ca si copiii inaintea
Craciunului, si nu mai avem loc Tn desenul nostru pentru toate bucuriile,
minunile, placerile si incantarile pe care am putea sa le simtim. Desenul nostru
reprezinta numai o tava mare cu mancare, o burta sau o barbie dubla.

exercitiu

e Incearca sa gasesti cinci aspecte ale fizicului tau care iti plac si baga de
seama cu adevarat cand cineva iti face un compliment.

e Timp de doua saptamani, incearca sa te bucuri de mancare si s-o savurezi



cu adevarat. Nu-ti refuza nimic, dar mananca mai incet si savureaza fiecare
inghititura. Fii atent la gustul mancarii, la senzatiile pe care ti le da.

e Adu culoare in farfuria ta.

e Opreste-te un minut inainte de masa ca sa fii recunoscator pentru
mancarea pe care o ai si pentru corpul pe care ea il hraneste.

Exercitiu de mancat constient

Ia o bucatica de ciocolata si mananc-o cat de incet poti, las-o sa se topeasca pe
limba si pastreaz-o in gura cat mai mult. Bucura-te de acest exercitiu alaturi de
un prieten!



A te distra si a deveni mai sanatos

Dansul

Cat de des iesi la dans? Fiica mea devine insingurata daca nu se duce sa danseze
salsa; pentru ea este mult mai mult decat o seara in oras. Ea spune ca este o
hrana pentru suflet, ca se simte libera si plina de energie, iar acest efect pozitiv 1l
resimte toata saptamana. Dansul este probabil unul dintre cele mai la indemana
mijloace de a ajunge la fericire, iar acest lucru poate fi explicatia pentru care
toate culturile din lume danseaza. Cand dansezi esti in conexiune cu altii, poti
sa-ti Imbunatatesti aptitudinile si sa fii In flux, iar mintea si trupul tau sunt n
armonia aceluiasi scop. Efectele pozitive asupra starii fizice sunt evidente, dar
dansul mai este si o modalitate excelenta de a spori bunastarea psihologica.

Un studiu recent a descoperit ca a dansa hip-hop influenteaza mai mult
bunastarea decat patinajul sau fitness-ul.183

Muzica

Aminteste-ti din capitolele anterioare ca ascultarea muzicii este una dintre cele
mai importante surse de placere imediatd, iar gimnastica pe muzica face sportul
mult mai distractiv si sporeste bunastarea. Sa dansezi pe muzica, sa mergi pe
muzica — muzica este primordiala, este spirituala si este si fizica si mentala.

Sa faci muzica activ sau sa canti te face sa intri in flux, iar conexiunea
emotionala care se stabileste atunci cand canta mai multi oameni influenteaza
aproape toti factorii care contribuie la bunastare. E imposibil sa canti intr-o
formatie, Intr-un cor sau ntr-o orchestra fara sa fii constient si deschis catre



ceilalti oameni. A canta la un instrument este si o activitate fizica. Conditia fizica
a bateristului este aceeasi cu a unui atlet!'8 Atunci cand canti in cor sau la un
instrument de suflat, ai nevoie de plamani buni, iar respiratia este prima
activitate sanatoasa despre care am vorbit in acest capitol. A fi activ angajat in
muzica este un mod excelent de a te mentine sanatos. Dar vorbim despre
angajare activa, nu sa stai in fata calculatorului, singur in camera ta, asa ca iesi
din casa si canta cu alti oameni daca vrei intr-adevar sa te simti minunat.

Psihologul specializat in educatie Susan Hallam enumera cateva dintre efectele
pozitive ale cantatului:

o Creste nivelul de emotie pozitiva si energie; muzica te face sa te simti
fericit si plin de viata;

e Creste intelectul si abilitatile de gandire;
e Stimuleaza creativitatea;
e Reduce depresia;

e Imbunatateste starea generala de sanatate, ritmul cardiac, scade rata
mortalitatii;

e Potenteaza aptitudinile sociale;
e Creste motivarea si sentimentul rostului;
e Imbunatateste abilitatea de a citi si de a numara la copii;

e Imbunatateste memoria.!%

Hobby-uri si activitati fizice

Gradinaritul, echitatia, canotajul, navigarea, schiatul, drumetia, golful — orice fel



de activitate care te solicita din punct de vedere fizic si te plaseaza intr-un mediu
frumos este hrana pentru suflet, la fel ca si muzica. Este benefic pentru tine sa-ti
petreci timpul afara din casa, este bine pentru plamani, pentru inima si pentru
minte. Sa fii angajat activ intr-o activitate fizica placuta care 1ti ofera provocari
si te tine Tn contact cu societatea este o cale usoara spre sanatate si bunastare.

Stai in mijlocul naturii — iesi afara!

Intr-un studiu recent s-a descoperit ci petrecerea timpului in mijlocul naturii,
mai mult decat simpla iesire din casa, are un efect insemnat asupra energiei si
bunastarii. Numai doudzeci de minute pe zi petrecute in natura s-au dovedit
suficiente pentru a stimula semnificativ sentimentul de vitalitate!86

Gradinaritul este una dintre cele mai simple activitati in natura care te ajuta sa
faci miscare si 1ti ofera Tn acelasi timp posibilitatea sa ai grija de ceva si sa creezi
ceva frumos. A ingriji o planta si a urmari dezvoltarea ei poate sa-{i amelioreze
bunastarea psihologica si sanatatea fizica. Petrecerea timpului printre numeroase
plante si flori, culori, texturi atenueaza stresul instantaneu. Nu face din gradinarit
o sarcina; cand buruienile au crescut cam mari si plantele sunt prea stufoase, ia-ti
timp sa admiri frumusetea naturii. Alege sa te concentrezi pe un singur lucru si
aminteste-ti de beneficiile trdirii clipei; gradinaritul 1ti ofera multe activitati in
care poti sa fii aproape meditativ. Daca ai de facut o treaba grea in gradina, care
devine aproape o sarcina dificila, atunci fa o adevarata ceremonie din
indeplinirea ei — si gaseste un mod de a sarbatori. Sa-ti bagi mainile in pamant si
sa te antrenezi in efortul fizic pe care 1l presupune gradinaritul este un lucru
extraordinar pentru depresie. Monty Don spune ca el a iesit din depresie sapand.

Fii creativ si inventiv, dar nu pe canapea. Poate ca suna ciudat sa vorbim despre
creativitate Tn capitolul care se refera la bunastarea fizica, dar exista hobby-uri
care pot fi atat creative cat si fizice. Am vorbit despre gradinarit, dar poti sa iesi
afara cu un caiet de desen, si acesta te poate stimula sa te plimbi, daca iti place
sa desenezi. Sa te duci cu copiii la picnic, sa plimbi cdinele, sa petreci o zi
intreagd n natura cu prietenii tdi, toate acestea sunt moduri creative de a te ridica
de pe canapea.



e Cum poti imbina valorile si punctele tale forte cu iesirea in natura?

Artele martiale si disciplina fizica

Yoga, tai chi, taekwondo, judo, pilates, gimnastica si poi sunt tot mai apreciate
pentru beneficiile psihologice si fizice pe care le aduc. Beneficiile fizice sunt
uriase si multe tehnici orientale sunt destinate nu doar obtinerii flexibilitatii
fizice, ci si pastrdrii sanatatii liniilor energetice ale corpului. Cand suferim, avem
tendinta sa mergem cocosati, incercand instinctiv sa ne protejam inima, iar
postura noastra este in stransa legatura cu bunastarea interna si emotionala.
Studiile descopera din ce in ce mai multe efecte benefice pe care le au yoga sau
judoul asupra sistemului nostru neurologic. In capitolul 8 am vazut ce efect
benefic au autocontrolul si o anumita autodisciplind. Imbinarea autodisciplinei
mintii cu autodisciplina trupului este un obicei care ar fi minunat daca 1-ai avea,
si atunci ai constata nu doar ca vei fi intr-o forma fizica mai buna, ci si mai
patrunzator, ceea ce-ti va oferi posibilitatea de a performa mai bine in diverse
aspecte ale vietii tale. Autocontrolul este un muschi care se dezvolta prin
exercitiu.

Sexul

Ce-ar fi sa-ti Imbunatatesti viata sexuala? Sexul este printre cele mai bune
activitati din lume care contribuie la sanatate si la fericire.

Sexul este bun din punct de vedere fizic Intrucat:
e imbunatiteste ritmul cardiac;

e Ajuta sistemul respirator;

e imbunatiteste circulatia;

e Arde calorii;



e Sprijina sistemul imunitar;

e Contribuie la starea generala de sanatate si la longevitate.!%”

Exista o zicala: ,,O viata sexuala buna este o parte din viata ta, o viata sexuala
proasta este toata viata ta.“ Daca nu esti multumit de viata ta sexuala, Tncearca sa
folosesti informatiile primite in capitolele de pana acum pentru a rezolva
problema.

Sexul afecteaza nu numai sanatatea fizica, ci si bunastarea emotionala,
psihologica si spirituald. Intimitatea si conexiunea sunt imbunatatite prin atingeri
si mangaieri'®8, deoarece atingerea ne aduce un val de hormoni care ne fac sa ne
simtim bine. Pentru femei, este mai bine sa ai un partener bun decat mai multi
parteneri de o noapte.'® Toti suntem diferiti si poate ca tu nu esti implicat intr-o
relatie monogama de iubire, dar indiferent de situatia in care te afli, merita sa
retii ca desi sexul este printre cele mai bune activitati fizice pe care le poti face,

nu mai este asa de bun pentru sandtatea emotionala daca provoaca suferinta
pentru tine sau pentru alte persoane.

Fa-ti timp pentru ceva special, fa sex pozitiv:

e Fii generos;

e Fii bland;

e Fii inventiv si diferit, iIncearca din cand in cand ceva nou;
e Foloseste-ti punctele forte;

e Fii recunoscator;

e Fii curios;

e Fii autentic.



Cum sa deprinzi obiceiuri sanatoase

Ca sa-ti propui obiective sandtoase trebuie sa constientizezi mai Tntai care este
nevoia, dupa care sa gasesti si sa te tii de un program sau de o strategie pentru
satisfacerea acelei nevoi.

Atunci cand ne canalizam energia pentru a face loc unor alte activitati, chiar
daca acestea ne ofera recompense, suntem nevoiti sa ne schimbam si sa ne
formam alte obiceiuri. Poate fi greu sa ajungem la autodisciplina si daruirea de a
implementa un obicei nou, deoarece deseori acest lucru presupune sa renuntam
sa facem ceva ca sa ne gasim timp pentru noua activitate.

Poate ne iubim cu adevarat partenerul, familia si prietenii si ne simtim excelent
dupa o seara petrecuta cu cei dragi, dar de multe ori este mai simplu sa stam in
fata televizorului decat sa programam o iesire in oras sau sa facem altceva.

Conform lui Tal Ben-Shahar, care preda psihologie pozitiva la Harvard, crearea
unui nou obicei dureaza cel putin patru saptamani, iar el afirma ca ar trebui sa
incerci sa implementezi obiceiurile noi unul cate unul, iar fiecare dintre ele are
nevoie de sase saptamani sd se formeze. Tot el ne sfatuieste sa urmam sugestiile
lui Loehr si Schwartz,' care sustin ca ne-ar fi mult mai usor sa ne motivam daca
am crea anumite ritualuri legate de acest comportament nou, sa facem un anumit
lucru la o anumita ora si Intr-un anumit fel, mai ales atunci cand avem nevoie de
ceva mai multa autodisciplina. Toate acestea sunt mai eficiente daca ritualul este
in consonanta cu valorile noastre si are un sens. Ben Sahar da ca exemplu de
ritual spalatul dintilor, un lucru care nu mai solicita de mult autodisciplina si care
reprezinta o valoare pentru noi si pentru igiena noastra.!*!




exercitiu

Crearea unui nou obicei

e Ce obicei unic ai vrea sa implementezi acum 1n viata ta?

e Scrie-1 pe o foaie.

e Acum scrie ce beneficii iti va aduce crearea acestui obicei.

e Ce valori va reflecta el?

e Cum va contribui acest obicei la definirea ta si la principiile tale?
e Cine vei fi tu daca vei face asta?

e Ce aspect mai important din viata ta va fi sprijinit si valorificat de el?

Acum scrie care sunt activitatile la care va trebui sa renunti implementand acest
obicei.

Ce vei pierde din viata ta ca sa faci loc acestui nou obicei?

Folosindu-te de punctele forte despre care am vorbit Tn capitolul 4, mai uita-te o
data pe chestiunile presupuse de implementarea acestui obicei si cauta sa vezi
cum ai putea sa-ti folosesti punctele forte. Ar fi simplu daca punctele tale forte ar
fi creativitatea, autocontrolul si vioiciunea, dar cum ar putea recunostinta sau
iertarea sa sprijine un program de exercitii? Cum ar arata un ritual de 30 de
minute sustinut de recunostinta — ar fi un program care exprima recunostinta de a
lucra cu diferite parti ale unui trup minunat?




recapitulare

Capitolul acesta te-a facut sa te gandesti la importanta pe care o are sandtatea
fizica pentru fericirea si bundstarea ta si sa intelegi ca fericirea influenteaza
sanatatea.

e Ti-am aratat cum poti gandi pozitiv in legatura cu mancarea, bautura,
corpul si exercitiile fizice.

e Implicarea in activitati precum dansul sau cantatul are un efect
remarcabil asupra tuturor aspectelor care tin de bunastarea nostra fizica si
mentala.

e Sanatatea noastra mentala si fizica vor avea amandoua de castigat si ne
vom simti bine daca iesim din casa, ne ocupam de gradinarit, facem sport,
plecam in drumetii, mergem cu bicicleta, facem canotaj, ne plimbam cu
barca, ne cataram pe munti sau pescuim.

e Jesirea In natura creste nivelul de vitalitate si fericire.

e Aminteste-ti ca sexul pozitiv iti face bine.

Sper ca ai ales deja sa implementezi un nou obicei care sa te ajute sa fii mai
sanatos si mai fericit.
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Sa punem psihologia pozitiva in aplicare la serviciu

,,Orice creatie de geniu trebuie sa fie o creatie a entuziasmului.*

Benjamin Disraeli (1804-1881)



Psihologia pozitiva are un efect extraordinar la locul de munca. Acest ultim
capitol va ardta care sunt cei mai importanti factori care contribuie la bunastare,
la cresterea gradului de multumire fata de slujba, la cresterea gradului de
motivare si, in cele din urma, la sentimentul de implinire fata de cariera ta. Vom
examina toate elementele care incurajeaza emotiile pozitive si angajamentul la
slujba. Cercetdrile arata ca organizatiile care folosesc psihologia pozitiva la locul
de munca nu ajung sa aiba doar niste angajati mai fericiti, ci si un profit mai
mare!

Psihologia pozitiva 1si gaseste o aplicare practica la locul de munca. O mare
parte din timp ne-o petrecem la serviciu, asa ca acesta devine automat un factor
care influenteaza bunastarea noastra. Daca nu esti fericit la locul de munca, acest
lucru nu influenteaza negativ doar sentimentul de bunastare in timpul
programului, ci si alte domenii ale vietii tale. In plus, prin dezvoltare personald,
productivitate si experientda, psihologia pozitiva ne ofera beneficii evidente
privind:

e Multumirea generala fata de viata;

e Fericire si implinire;

e Succes personal;

e Relatii de afaceri mai bune;

e O promovare sau o crestere de salariu;

e Un sentiment de incredere 1n ceea ce faci.

S-a demonstrat ca a te simti bine la serviciu influenteza pozitiv:
e Munca de echipa;

e Angajarea;



e Diversitatea si incluziunea;
e Atentia;
e Gandirea si performanta;

e Creativitatea.

Nu conteaza cat de mare sau cat de mic este locul tau de muncad, poti sa pui in
aplicare acolo ceva psihologie pozitiva pentru a stimula implicarea si fericirea ta
si a celor din jur. Lasa deoparte nevoia de a te face placut, temut, popular, cel
mai bun jucator/lider sau original si Tncepe prin a aborda nevoia ta si a celorlalti
de a se simti bine. Serviciul este locul ideal unde poti veni in Intampinarea
nevoilor care trebuie satisfacute pentru a te simti fericit si multumit de viata.



A [

Psihologia pozitiva aplicata la performanta si realizari

E]

Oamenii fericiti sunt oameni eficienti

Studiile ne arata ca un mediu care Tncurajeaza emotii pozitive si un angajament
activ din partea angajatilor 1i stimuleaza pe acestia sa obtina performante mai
bune si o crestere a abilitatilor cognitive.'®? Cand esti angajat te simti fericit si
plin de energie; te concentrezi mai bine si esti conectat la ceea ce faci; in
consecinta, esti mai creativ si mai capabil sa rezolvi probleme. Esentiala este
angajarea in ceea ce faci, nu numai pentru a ajunge la starea de bine, ci si pentru
avea performante.

exercitiu

Poti sa raspunzi ,,da“ la urmatoarele intrebari?

e La serviciu am ocazia sa fac zilnic ce stiu eu mai bine.
e Stiu ce se asteapta de la mine la serviciu.

e Am toate materialele si echipamentul care imi sunt necesare pentru a-mi
face bine treaba.



e Am sansa sa invat si sa ma dezvolt.
e Am o mare varietate de sarcini pe care trebuie sa le indeplinesc.
e Detin controlul asupra muncii pe care o fac.

e imi folosesc zilnic punctele forte.

Daca raspunzi ,,da“ la aceste Intrebari, inseamna ca ai o slujba pozitiva.

Cum se poate imbunatati nivelul de implicare la
serviciu

1 Abordarea bazatd pe puncte forte

Folosirea punctelor forte Tn munca pe care o faci este cel mai important pas
pentru a ajunge sa te simti mai fericit si mai angajat; nu doar ca te vei bucura
folosindu-ti punctele tari, dar vor creste si sansele de a trdi starea de flux. Cum
poti sa aduci punctele tale forte Tn munca pe care o faci?

e Enumera trei feluri noi in care ai putea sa-ti folosesti mai des punctele
forte la serviciu.

e Enumera trei moduri in care i-ai putea incuraja pe oamenii cu care
lucrezi sa-si identifice si sa-si foloseasca punctele forte.

Intoarce-te la capitolul 4 pentru a revedea lista cu punctele forte sau intra pe



www.strengthsfinder.com. Uneori oamenii au puncte forte ascunse, pe care nu au
avut niciodata ocazia sa le arate. Daca lucrezi Intr-un mediu care iti permite sa
distribui sarcinile in functie de punctele forte ale membrilor echipei, vei fi uimit
de rapiditatea cu care se vor pune la punct strategii si obiective. Pentru fiecare
individ care nu stie cum sa scape de tabele si calcule stufoase, e cineva care de-
abia asteapta sa lucreze cu cifre. Unii oameni prefera sa joace roluri serioase,
altii vor sa-i faca pe ceilalti sa rada. Identificarea punctelor forte ale celorlalti 1ti
poate aduce recompense la fel de mari ca atunci cand le folosesti pe ale tale.

e Care sunt punctele tale forte?
e Care sunt punctele forte ale celor cu care lucrezi?
e Cum poti sa identifici azi punctele forte ale colegilor tai de munca?

e Ce puncte forte ale celor din jurul tau nu sunt folosite la potential maxim
si cum ai putea sa schimbi acest lucru?

Folosirea unui program bazat pe evaluarea punctelor forte este o modalitate
excelenta de Tmbunatatire a motivarii si angajarii, iar pentru asta vei gasi detalii
la sfarsitul acestei carti.

2 Varietatea

Varietatea si noutatea ne mentin angajati si plini de energie. Aminteste-ti ca
trebuie sa-ti folosesti cat mai multe puncte forte posibil si cauta sa gasesti
modalitdti prin care sa variezi ceea ce faci. Toti ajungem sclavii obiceiurilor;
daca ai o rutina buna, aceasta poate deveni o sursa de placere. Totusi, schimbarea
si varietatea ne pot face sa ne simtim bine Tn egala masura.

Sa aloci sarcini la intamplare poate fi o idee buna pentru a improspata putin
lucrurile. Daca esti in pozitia de a face asta, sa faci oamenii sa-si schimbe
slujbele pentru o zi, ar fi un mod extraordinar prin care ai putea aduce 1n randul
angajatilor noutatea si Intelegerea reciproca, si acest fapt poate avea efecte



pozitive remarcabile.'3

e Cum poti improspata putin lucrurile, ce schimbari ai putea sa faci, ce ai
putea sa faci altfel?

pont

Adu putina varietate In munca ta:

e Gandeste-te cum ai putea sa faci o activitate de rutina in alt fel;
e Accepta o noua experienta sau provocare;

e Incearca sa-ti folosesti un alt punct forte;

e Fii aventuros;

e Spune DA.

3 Obiective clare

Claritatea obiectivelor ne ajuta cu adevarat sa fim mai motivati. Cand stim ce
avem de facut (si de ce), putem sa ne implicam cu adevarat in maniera in care
trebuie sa actionam. Daca nu esti sigur ce faci sau care sunt obiectivele, nu ai
putea rezolva aceasta nelamurire?

Cum sa-ti clarifici obiectivele:

e Ca sa ai niste scopuri clare, tine minte ca trebuie sa fie realiste si
realizabile pe termen scurt — nu renunta la visul imposibil, dar gaseste



deocamdata ceva mai mic si tangibil, care are o finalitate clara;

e Daca poti sa lucrezi pe cont propriu, alege o persoana careia sa-i raportezi
indeplinirea sarcinii si o data pentru sarbatorirea ei;

e Daca te trezesti Intr-o situatie In care ti se cere sa lucrezi cu obiective
nerealiste si esti descurajat deorece te simti coplesit si lipsit de control,
imagineaza-ti ca ai bagheta lui Harry Potter si dintr-o singura miscare vei
descoperi ceea ce conteaza cu adevarat. Apoi concentreaza-te pe asta;

e Foloseste-ti punctele forte pentru a schimba sau pentru a ameliora
situatia;

e Aminteste-ti ca daca te simti bine vei gandi si mai bine, asa ca da-ti un
impuls pozitiv.

4 Fii in stare de flux si la serviciu

A avea oportunitatea sa-ti dezvolti abilitatile si sa ti se ofere provocari iti aduce
cele mai mari satisfactii. Aminteste-ti ca atunci cand ne putem Tmbunatati
aptitudinile avem mai multe sanse sa gasim starea de flux. Provocarile
imbunatatesc si ele abilitdtile, adica pot creste nivelul increderii si al respectului
de sine. Ti se ofera provocari la serviciu?

Cum sa fii In stare de flux la serviciu:

e Cauta ocazii In care ai putea sa-ti dezvolti abilitatile si sa capeti altele noi;
e Cauta cai prin care sa faci mai mult din ceea ce iti place cu adevarat;

e Accepta provocarile;

e Creeaza-ti un spatiu de lucru placut;

e ]a hotararea sa-ti faci treaba la cele mai inalte standarde, straduieste-te sa
fii excelent si nu o lua pe scurtatura;



e Acorda mare atentie sarcinii pe care o ai de facut, apreciaza fiecare pas si
fiecare etapa.

Cum poti sa creezi ocazii ca oamenii din echipa ta sa fie mai des in stare de flux?

5 Claritatea sarcinii

Conteaza foarte mult sa fie clar ce ti se cere tie si oamenilor din jurul tau. S-a
descoperit ca o sarcina clara poate influenta pozitiv:

e Satisfactia muncii;
e Devotamentul fata de companie;
e Mai putina anxietate;

e Bunastarea angajatilor."**

,,O buna parte dintre lucrurile care li se cer la slujba angajatilor din ziua de azi
este dictata de necesitdti cunoscute numai la nivelurile inalte ale companiei, dar
care pentru muncitorul obisnuit raman obscure.

Mihaly Csikzentmihalyi, 1996

O conducere buna stie Tncotro 1i indruma pe oameni si spre ce finalitate; o
conducere proasta se pierde in detalii sau ramane prinsa in proiecte marete, asfel
incat este greu sa fii angajat cu adevarat.



exercitiu

Fa testul liftului: incearca sa descrii slujba ta cuiva Intr-un minut, cat ai merge cu
liftul pana la birou.

Daca nu poti face asta, pune-ti urmadtoarele intrebari:

e Care este din punctul tau de vedere cel mai important aspect al muncii
tale?

e Care este cel mai important aspect al muncii tale din punctul de vedere al
companiei/angajatorului?

Daca raspunsul la aceste Tntrebari nu este acelasi, poate ar merita sa vezi daca
aceasta nu e o problema pentru tine.

6 Autonomia

Pentru a fi motivat intrinsec trebuie sa ai un grad mare de autonomie.

A avea autonomie, a avea libertatea de a-ti alege modul n care actionezi la
slujba poate fi un factor cu un potential mare de motivare, iar studiile arata ca
libertatea de actiune si increderea celorlalti sunt factori foarte eficienti pentru



motivare. Angajatii care sunt responsabili pentru actiunile lor sunt semnificativ
mai fericiti, intrucat autonomia imbunatateste si sprijina:

e Sentimentul de apartenenta;
e Sentimentul de putere;

e Satisfactia muncii;

e Daruirea;

e Spiritul cetatenesc.'

exemplu

Compania de software Atlassian a avut ideea extraordinara sa le dea autonomie
angajatilor ei; cam la fiecare trei luni ei aveau 24 de ore 1n care sa lucreze la ce
voiau ei, cu singura conditie ca a doua zi sa faca o prezentare de trei minute in
care sa spuna la ce au lucrat. Acest proces a dat nastere unor idei cu adevarat
inovatoare si el poate fi de asemenea o oportunitate pentru angajati sa-ti
demonstreze calitatile —, iar ,,0 zi FedEx“ este amuzanta!

Daca esti in pozitia de a oferi oamenilor autonomie la locul de munca, sa stii ca
vei Imbunatati cu adevarat sentimentul lor de bunastare la locul de munca.

e Cat de multa autonomie sau motivare intrinseca ai tu la slujba?



e Ai posibilitatea sa-ti alegi felul in care te achiti de sarcini?
e Ai libertate la slujba sa-ti pui in valoare punctele forte?

e Ai obiective personale care te entuziasmeaza?

exemplu

Un exemplu extraordinar al fortei motivatiei intrinsece este succesul pe care l-a
avut Wikipedia fata de enciclopedia Encarta de la Microsoft. Cu toate ca
Microsoft platise pentru conceperea Encartei, astazi, Wikipedia este cel mai
popular dictionar online. Redactat de autori neplatiti, motivatia celor care scriu
Wikipedia este pur intrinseca, ei redacteaza acele articole si le aduc 1n
permanenta la zi numai fiindca sunt pasionati de subiectul respectiv.

7 Mentalitatea

O mentalitate flexibila la slujba este deosebit de importanta daca ai orice fel de
functie de conducere. A avea o mentalitate flexibila inseamna sa fii deschis la
schimbare si, mai mult de atat, la dezvoltarea ta si a altora. Tu ai o mentalitate
care vede n esec o oportunitate de a invita? In cartea lui, From Good to Great,
Jim Collins'® a descoperit ca unul dintre atributele comune liderilor care au creat
mari companii este capacitatea de a gestiona esecul, chiar si esecul personal, si
faptul ca s-au intrebat mereu cum ar putea deveni mai buni si cum ar putea sa
invete.

Oamenii cu mintea deschisa au tendinta de a se inconjura de oameni inteligenti,



care le pun 1n fata provocari si, de asemenea, nu se tem sa angajeze oameni care
sunt mai capabili decat ei.

Psihologul Carol Dweck considera ca mentalitatea flexibila este esentiala pentru
un leadership bun, deoarece liderii vad talentul ca pe un inceput al unei
potentiale dezvoltari a angajatilor lui.’®’

exemplu

Robert Wood si Albert Bandura au descoperit ca studentii la afaceri care au o
mentalitate flexibila i-au depasit pe cei cu o mentalitate rigida. Studentilor dintr-
un grup li s-a imprimat o mentalitate rigida, fiindca li s-a spus ca abilitatile lor
inndscute vor fi evaluate prin intermediul sarcinilor pe care le vor rezolva, n
timp ce studentilor dintr-un al doilea grup li s-a indus o mentalitate flexibila,
deoarece li s-a spus vor trebui sa invete singuri cum sa rezolve sarcina. Nu doar
ca ,,invataceii“ i-au intrecut pe cei care se bazau pe abilitatile lor Tnnascute, dar
la finalul studiului ei erau si mult mai Increzatori.8




Psihologia pozitiva aplicata relatiilor de afaceri

Tot ce facem ne solicita capacitatea de a comunica si de a lucra cu alti oameni.
Indiferent care este natura muncii tale, ea poate fi influentata pozitiv sau negativ
de altii. Tot ce am discutat in capitolul 5 despre inteligenta emotionala este
extraordinar, dar sunt mult mai multe lucruri prin care alti oameni pot influenta
felul Tn care ne dezvoltam la slujba.

Daca suntem fericiti, vom si mai eficienti, si mai creativi. Cand suntem fericiti,
ne place locul unde ne aflam si ne place ceea ce facem. Am mentionat activitatile
care ne ajutd sa devenim mai implicati si sa ne descurcam mai bine; acum ne
vom opri asupra lucrurilor care ne fac sa ne identificam si sa ne simtim conectati
cu munca. Relatiile pe care le avem cu oamenii sunt un motiv urias pentru care
ne place munca pe care o facem.

revelatie

Emotiile pozitive care stau la baza angajarii si bunastarii la slujba sunt: bucuria,
interesul si iubirea.

Esti de acord cu urmatoarele afirmatii?

e In ultimele sapte zile am primit recunoastere si laude pentru munca mea.



e Sefului meu sau altcuiva de la serviciu pare sa-i pese in mod special de
mine.

e Exista o persoana la serviciu care ma incurajeaza sa ma dezvolt.
e La serviciu, opinia mea conteaza.
e Am un foarte bun prieten care lucreaza cu mine.

e In ultimele sase luni, cineva de la serviciu mi-a spus ca am progresat.'®®

Sprijinul si grija celorlalti, sentimentul ca si tu ai o contributie importanta si ca
oferi companiei ceva tangibil pare sa fie o trasatura universala a implicarii
salariatului 1n toate companiile si afacerile. Companiile care incurajeaza
dezvoltarea acestor emotii la angajatii lor beneficiaza si ele de performanta mai
buna si de abilitatile lor cognitive. Fericirea influenteaza nemijlocit satisfactia la
munca si performanta, iar aceste lucruri sunt determinate de comportamentul
altruist si de generozitatea celorlalti.20

Cum sa imbunatatesti comunicarea si relatiile de
serviciu

1 Recunoasterea

Poate pdrea superfluu sa mai amintim ca este important sa avem pe cineva la
slujba care sa ne recunoasca meritele si sa se bucure alaturi de noi; toata lumea
vrea sa fie recunoscutd, dar e minunat sa recunosti si tu meritele altora.
Indiferent de functia pe care o detii la serviciu, oricand ai posibilitatea sa
recunosti meritele altor oameni, fie si printr-o simpla multumire. Un multumesc
sincer este foarte simplu si poate aduce o schimbare uriasa. Un e-mail scurt sau
un mesaj este suficient, acestea sunt acum niste metode de comunicare asa de
raspandite Incat e usor sa uitam puterea unui biletel scris de mana.



revelatie

Sarbatorirea unui succes sau doar a unei saptamani reusite de lucru se poate face
la un pranz sau dupa serviciu. Am intalnit un director de companie care le
multumea managerilor trimitandu-le flori sotiilor acestora la serviciu, ca sa arate
ca este recunoscator pentru sprijinul lor fata de parteneri, intelegand ca probabil
si ele au contribuit la succesul angajatului.

e Gandeste-te cum ai putea sa-{i arati aprecierea si multumirea la serviciu.
e Fii inventiv, aminteste-ti de reciprocitate, fii generos cu multumirile.

e Ramai sincer si cu picioarele pe pamant.

2 Prietenia

In fruntea listei pentru bunistare si fericire sunt prietenii buni. Ne petrecem asa
de mult timp la serviciu incat nu e de mirare ca prietenii de la serviciu au un rol
foarte important 1n crearea starii de bine. Nu e intotdeauna posibil sa ai prieteni
la serviciu, mai ales daca lucrezi singur sau de acasa. Prietenii iti dau incredere si
sprijin, poti sa te confesezi lor si te pot ajuta in momente dificile; la locul de
munca 1ti ofera chiar si informatii si cunostinte.

e Pretuieste-ti colegii de serviciu.
e Pastreaza-ti timp pentru a lua masa cu prietenii sau cu colegii.

e Ofera sprijin de cate ori poti si daca este cazul; un efort de echipa este
valoros in orice situatie.

e Perfectioneaza-ti aptitudinile de colaborare.



e Cauta sa colaborezi cu cineva cu care iti place sa-ti petreci timpul.

3 Structura si sprijinul pozitiv

Prietenii sunt extraordinari, dar sprijinul care vine de sus este cel mai eficient
pentru reducerea stresului la serviciu.

A avea un sef care te respecta si te incurajeaza influenteaza enorm satisfactia de

munca a angajatului si invers, problemele cu sefii sunt una dintre cauzele cele
mai frecvente ale nefericirii si conflictului.

Factori care insotesc structura si sprijinul pozitiv:
e Repetarea;

e Feedback-ul;

e Claritatea sarcinilor;

revelatie

Studiile arata ca satisfactia la munca si bundstarea angajatului sunt influentate
semnificativ de faptul ca el stie ce face si ca poate gestiona situatia.2”




4 Munca pozitivd de echipd

Suntem fericiti daca facem parte dintr-o echipa buna. Cum ai putea sa creezi un
spirit de echipa In compania ta? Gaseste timp pentru ca echipa sa se concentreze
asupra trecutului si sa reinventeze viitorul folosind aceste cunostinte colective.
Gandeste-te la specificul companiei tale si construieste spiritul de echipa in mod
adecvat. Creeaza niste principii integratoare. Studiile arata ca integrarea
principiilor companiei intr-un mod care presupune implicarea fiecarui individ
consolideaza spiritul de echipa.

5 Construirea increderii

Foloseste abilitatile din ultimul capitol.

e Cat de bine asculti?

e Cat de mult iti permiti sa taci si sa fii prezent cu cei din jur?
e Ce spun oamenii printre randuri?

e Cat de mult te ajuta punctele tale forte sa controlezi situatia si sa imprimi
o directie?

exercitiu

Incearc si practici repetarea, adica si reformulezi cu propriile tale cuvinte
chestiunile esentiale din ceea ce ti-a spus cineva. Poti sa incepi spunand ceva de
genul ,,Ce cred ca ai vrut tu sa inteleg este...“. Evident, nu face acest lucru intr-
un mod deplasat!



Poate fi de un mare ajutor acest lucru in orice conversatie sau comunicare care
necesita atentia si actiunea ta. Daca nu este adecvat sa repeti cu glas tare ce ti-a
spus cineva, atunci repeta ca pentru tine, ca si cum ai da impresia ca mai asculti
o data ce ti-a spus.

6 Generozitatea

Aminteste-ti ce ne spune Jonathan Haidt despre puterea lui ,,dinte pentru dinte®.
La serviciu este la fel de relevant ca oriunde. Suntem mult mai fericiti sa ajutam
si sa sprijinim pe cineva care face acelasi lucru pentru noi. Multe retele de
afaceri 1si construiesc modelul de organizare pe principiul ca cei carora le oferi
oportunitatea unei afaceri sunt inclinati sa-ti ofere in schimb alte afaceri.
Oferirea de mici cadouri se bazeaza pe acelasi principiu. Totusi, nu fi cinic si nu
manipula; generozitatea reald este buna pentru bunastarea ta si ea se aplica la
serviciu la fel ca si in alte parti.

7 Fii atent la ceea ce merge

Asa cum am vazut in capitolul 4, daca ne concentram pe lucrurile care merg este
mult mai bine decat daca suntem ingrijorati mereu de ceea ce nu merge. David
Cooperrider a creat un model excelent pentru a permite companiilor sa se
dezvolte mai usor folosind succesul din trecut, luand de acolo strategiile care au
dat roade si folosindu-le Intr-un mod inovator. Procesul acesta se numeste
»2Ancheta Apreciativa“ si poate implica un numar oricat de mare din angajatii
companiei.20?




exercitiu

Fa-ti timp sa evoci impreuna cu cineva evenimente frumoase din viata ta sau din
viata companiei la care lucrezi. Puneti-va unul altuia Intrebari despre lucrurile
care au facut posibil acest eveniment, care au fost factorii care au contribuit la
succes, cine era alaturi de voi, ce v-a motivat, ce anume a functionat.
Evenimentele evocate pot proveni din orice aspect al experientei tale, dar,
impartdsite si analizate impreunad, vor scoate la iveala factorii care au contribuit
la succes si punctele forte care au fost folosite. Dupa aceea, puteti incepe sa va
ganditi cum sa adaptati acele lucruri la problema actuala si sa reganditi
evenimente si obiective Tn perspectiva.

8 Rolul optimismului si al pesimismului

Optimistii considera ca ei au mai mult control asupra evenimentelor si situatiilor
decat au 1n realitate; acesta este un mecanism de gestionare excelent 1n situatii
stresante. Aminteste-ti ca gandirea optimista este mai buna pentru rezolvarea
problemelor si poate reevalua situatii pentru a le vedea intr-o lumina mai buna.
La locul de munca, capacitatea de a rezolva probleme si infruntarea lor este o
calitate; totusi, pesimistii sunt mult mai realisti 1n situatii grele si cu toate ca le
lipseste perseverenta si prefera sa evite sa ia lucrurile in piept, de multe ori sunt
mai buni la detalii. Uneori, avem nevoie si de o perspectiva pesimista.

Optimismul si pesimismul la locul de munca

Parti bune

Optimisti Rezolva probleme, reevalueaza, perseverenta, infrunta situatia, sunt |




Parti bune

Pesimisti Mai realisti In evenimente/situatii negative, mai potriviti pentru o mt




Psihologia pozitiva si munca plina de semnificatie

Toate afirmatiile urmatoare sunt factori importanti care contribuie la bunastarea
si fericirea de la serviciu:

e Misiunea/scopul companiei mele ma face sa simt ca serviciul meu este
important;

e Asociatii mei (colegii) vor sa faca o munca de calitate;

e Gasesc aici oportunitati de dezvoltare persoonala.?’

Atunci cand talentul si valorile tale se potrivesc cu slujba pe care o ai esti mult
mai fericit; o slujba plind de sens este aceea care are sens pentru tine. Intr-un
mediu care se potriveste cu valorile tale personale ai mai multe sanse sa realizezi
obiective care conteaza cu adevdrat.?%

Psihologia pozitiva a mai descoperit si ca firmele eficiente nu mai incearca sa
scoata tot ce pot din angajat, ci investesc mai mult in el.

Una dintre cele mai bune metode de a spori nivelul de energie la locul de munca
este sporirea sentimentului ca exista un sens si un rost. Sunt trei moduri in care
oamenii vorbesc despre activitatea lor:

e Ca despre o slujba — te duci la serviciu pentru ca trebuie si cu banii
obtinuti poti sa-ti platesti facturile;

e Ca despre o cariera — In activitatea ta exista o structura si un plan; poate
nu ai neaparat slujba pe care ai visat-o, dar faci pasi importanti catre ea;

e Ca despre o chemare — activitatea ta este vocatia ta. Are scop si sens



intrinsec, si ai sentimentul ca esti legat de ea mai mult decat prin nevoile
tale. Misiunea si valorile tale personale se potrivesc cu cele ale companiei si
iti place ceea ce faci.

revelatie

Ken Robinson vorbeste despre faptul ca noi suntem pregatiti de mici sa ne fixam
tinte prea inalte privind slujba noastra. El da exemplul unui copil foarte destept
care 1si doreste sa fie pompier, dar i se spune ca ar trebui sa urmeze o cariera mai
importanta. Peste cativa ani, el il salveaza pe profesor si pe sotia acestuia dintr-
un accident de masina si Intreaba daca salvarea unor vieti este o activitate
suficient de valoroasa cu care ar putea sa se ocupe. Ce poate fi mai important
decat sa ai o viata care te face fericit si implinit?205

Suntem mai fericiti si impliniti daca facem parte din a treia categorie, atunci
cand serviciul noastru este ,,chemarea“ noastra, dar multi dintre noi nu suntem
asa de norocosi incat sa stim exact ce vrem sa facem si sa facem ceea ce vrem.
Cu toate acestea, orice slujba poate deveni o chemare, daca tu alegi sa-ti
manifesti si sa-ti folosesti punctele forte, sa-ti construiesti o atitudine serioasa
fata de slujba sau sa-ti privesti slujba ca fiind o parte din ceva important. Singura
diferenta dintre slujba si chemare sta Tn atitudinea si aptitudinile pe care le
investesti.

Cum poti face din slujba o chemare:



e Fii atent la nevoile altora; fii generos, arata compasiune si empatie;

o Fii constient de tine Insuti; sa stii in ce crezi, ce pretuiesti, ce anume te
motiveaza si sa fii pregatit sa te lupti pentru convingerile tale;

e Sa ai o viziune si niste principii pe baza carora sa-ti sustii activitatea;

e Invata si dezvolta-te. Foloseste greselile si esecurile ca experienta care te
formeaza si consolideaza ceea ce faci. Cauta sa ai o minte deschisa;

o Pretuieste diferentele dintre oameni;
e Sa crezi in tine i sa ai curaj sa crezi;

e Cauta sa intelegi si sa ajungi la esenta lucrurilor, incearca sa vezi lucrurile
in perspectiva;

e Fii prezent si deschis clipei;

e Descopera ce ai vrea sa faci; lucreaza intr-un mod care pentru tine are
sens.

Avem aici cateva exemple care ne arata cum putem face ca serviciul nostru sa
aiba un sens 1n contextul mai larg al vietii. Orice slujba poate avea mai mult sens
si directie numai prin atentia si concentrarea ta.

¢ Banii ma ajuta sa-mi hranesc copiii si familia; acest lucru e cel mai
important pentru mine; ma simt productiv si onest.

¢ Imi ofera sansa si provocarea de a face fiecare client/consumator sa se
simta bine cumva. Nu pot sa traiesc fara excelenta si creativitate.

e O parte din banii castigati se duc pe lectiile de dans — slujba aceasta imi
da posibilitatea sa ma apropii de ceea ce vreau sa fac cu adevirat. Intre
timp, ma duc sa dansez si sa ma perfectionez cat mai mult si am
oportunitatea de a ma perfectiona si la slujba.

e Este un pas spre o functie de conducere/avansare. Imi place



competitivitatea din afaceri si Imi place sa lucrez in domeniu, iar acest
mediu mi se potriveste. Scopul meu este sa fac ordine si sa-i sprijin pe cei cu
care si pentru care lucrez.

e Compania are o politica care respecta mediul inconjurator si pot sa 1i fac
pe colegii de munca sa identifice probleme de mediu. Pentru mine este
foarte important sa fiu constient de perspectiva ampla. Ceea ce fac eu este o
parte din ceva mai mare.

e Lucrez cu oameni care ma fac sa rad in fiecare zi. Ma bucur de prietenie
si de recunoastere.

e Toate lucrurile pe care le voi face azi vor fi: distractive, bine facute, facute
pentru altii, facute din curiozitate, facute cu entuziasm, facute cu atentie
etc.



Leadership-ul transformational

Leadership-ul este creatorul si organizatorul oricarei companii, este si un patron,
si un muncitor, dar un muncitor implicat si activ. Calitatile unui lider
transformational sunt:

e O conducere clara care poate comunica valorile si sensul viziunii
companiei, precum si directia catre care merge;

e Oamenii care lucreaza sub aceasta conducere se simt recompensati
intrinsec. Sunt indemnati sa gandeasca singuri, sunt apreciati pentru
potentialul pe care il au si li se ofera sansa de a se autoperfectiona si de a
creste;

o Leadership-ul transformational este empatic si cauta in angajati calitati
de lider; are o mentalitate de echipa.?’

Aceste aspecte ale leadership-ului construiesc increderea, recunoasterea, daruirea
si mandria 1n cadrul companiei, factori cheie pentru fericirea si satisfactia in
munca.

,,Sa conduci din spate si sa-i lasi pe ceilalti sa creada ca sunt in frunte.”

Nelson Mandela



Fericirea la slujba

Fericirea la slujba este o chestiune foarte serioasa si sunt multi factori care se
afla 1n interdependenta. Valoarea emotiei pozitive la locul de munca este uriasa
datorita efectului pe care 1l are asupra abilitatilor cognitive, creative si de
rezolvare a problemelor. Specialistii in psihologie pozitiva considera ca un
mediu care ofera autonomie, sansa de a actiona corect Intr-un context bazat pe
ideea de echipa, cu un leadership transformational poate sa creeze oportunitatea
de a fi fericit si de a prospera.??” Sentimentul ca ceea ce facem si cine suntem
sunt lucruri care conteaza intr-un mediu sigur ne da energia necesara creativitatii
si manifestarii potentialului. Tot ceea ce alimenteaza aceste nevoi ajunge in cele
din urma sa fie un stimulent pentru fericire, un angajament sanatos la munca si o
oportunitate de a creste si de a te dezvolta.

Masurarea si analizarea factorilor care contribuie la starea de bine la serviciu
sunt chestiuni din ce In ce mai complexe, care nu trebuie sa fie tratate simplist.
In ultimii doudzeci de ani, chestiunea nu mai este o simpla analizd de IQ si
testare psihometrica menite sa faca previziuni privind succesul, acum sunt mult
mai multi factori luati n calcul, cum ar fi fericirea si inteligenta emotionala, care
sunt recunoscuti pentru importanta lor. Devine din ce 1n ce mai evident ca o
afacere prospera, ca si un om prosper, face mai multe lucruri asa cum trebuie, si
ca fericirea, desi e un factor vital, nu e singura problema. Adevarata prosperitate
la munca este atinsa cu o conducere rezilienta si Inteleapta, care este deschisa la
toate practicile pozitive si cu sens. Implinirea la munci are loc atunci cAnd avem
sentimentul ca noi contam si suntem recunoscuti pentru ca facem ceva care ne
place, dar sa faci ca tot personalul sa prospere si sa fie motivat, asta cere pasiune
si rezilienta.

recapitulare



Capitolul acesta ti-a aratat ca psihologia pozitiva te poate ajuta la locul de
munca. Este evident ca cine suntem si tot ceea ce face parte din noi are
importanta. Psihologia pozitiva ne demonstreaza mereu ca succesul si castigul
material nu sunt cele mai importante chestiuni care ne fac fericiti, impliniti si
prosperi.

e Am vazut ca oamenii simt nevoia sa se simta iImpliniti de ceea ce fac.

e Multi oameni vorbesc despre faptul ca aceasta implinire se gaseste la fel
de mult in relatiile care se stabilesc la munca, ca si la munca in sine.

e La slujba, indiferent ce faci, ai probabil cea mai buna oportunitate sa
cresti si sa te dezvolti, sa-ti dezvolti inteligenta emotionala, empatia si
autocunoasterea.

e La slujba poti sa iti depasesti limitele si sa-ti atingi potentialul cu sprijinul
altora si sa le dai sansa altor oameni sa-si descopere propriile talente si
puncte forte.

e Un loc de munca fericit ofera incredere, recunoastere si daruire, iar
acestea se reflecta atat in leadership, cat si in angajati.

Sper ca din acest capitol vei ramane cu ceva speranta si dorinta de a aduce mai
multa fericire si sens in slujba pe care o ai si ca fiecare zi va fi 0 aventura si o
oportunitate de a crea acel ceva pentru care esti nascut.
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Postfata

Cartea aceasta nu a facut decat sa schiteze cateva notiuni de psihologie pozitiva,
dar sper ca ti-ai facut o idee despre ce conteaza cel mai mult pentru fericirea si
bunastarea ta.

Din punctul meu de vedere, sunt trei chestiuni esentiale care se desprind din
aceasta carte. Prima este alegerea; am inceput cu alegerea, asa ca ar fi potrivit sa
incheiem tot cu ea. A doua chestiune este complexitatea, iar cea din urma este
creativitatea.



Alegerea

Noi avem posibilitatea de a alege, putem sa alegem cum gandim, cum simtim si
cum actionam. Iar felul in care alegem influenteaza toate experientele noastre.

Dupa ce ai citit aceasta carte, ai putea sa alegi sa:

e Fii mai recunoscator;

¢ Fii mai generos si mai bun;

e Gandesti optimist;

e Te distrezi mai mult;

e Incerci sa-ti indeplinesti obiectivul si si-i fii devotat in totalitate;

o Alegi felul in care percepi evenimentele, pe alti oameni si lumea din jurul
tau;

e Fii mai atent;

e Vezi frumusetea si abundenta din jurul tau;
e Traiesti In armonie cu valorile pe care le ai;
e Ai o perspectiva sanatoasa asupra timpului;

e Te accepti pe tine Insuti si sa apreciezi punctele forte personale si ale
celorlalti;

¢ Faci mai multa miscare si sa mananci mai bine.



De fapt, sper ca vei decide sa faci mai multe alegeri si sa-ti construiesti
autonomia, fiindca tu si numai tu esti creatorul vietii tale. Nelson Mandela ne-a
marturisit ce putere a capatat din aceasta idee: ca atunci cand nu ai deloc control
asupra vietii tale, tot poti sa-ti controlezi gandurile. El este in epoca noastra
exemplul cel mai stralucit pentru forta acestei abilitati.



Complexitatea

Sper ca ai observat ca nu exista numai un factor cheie care contribuie la o viata
mai fericita si mai Tmplinita. Nimic nu e simplu si totusi, totul e foarte simplu,
deoarece doar schimband un mic aspect din viata ta influentezi alt lucru, care, la
randul lui, are de asemenea un efect.

Omul de stiinta Stephen Wolfran arata foarte limpede cum complexitatea se
poate ivi din ceva foarte simplu atunci cand afirma ca unul dintre elementele
care std la baza unui program computerizat este caracterul aleatoriu. Nu acesta e
lucrul cel mai interesant; esentialul mesajului sau este ca nu intotdeauna este
posibil sa regasesti inceputul simplu Tntr-o complexitate sau sa prevezi rezultatul
atunci cand se manifesta caracterul aleatoriu. Este un exemplu foarte relevant, in
care el explica modul 1n care creeaza scheme frumose si complicate cu ajutorul
unor programe foarte simple.208

Intr-un fel, se poate spune ci psihologia pozitivd incearcd si giseascd codul,
programul initial care produce vietile cele mai frumoase. Filosofii si misticii au
facut demersuri similare si au ajuns la concluzii similare. Nu e deloc surprinzator
ca multe dintre descoperirile stiintei reflecta invataturile misticilor si ale
filosofilor antici. Totusi, trebuie sa amintim ca toate scrierile antice despre
practicile si comportamentul celor care au fost considerati intruchipari ale
prosperitatii umane au fost scrise de urmasi in numele lor. Buddha, Isus si
Socrate nu au scris nimic. ,,invatitura® lor a fost popularizata prin povesti si
principii care indeamna la actiune reflexiva in relatia cu Sinele si cu cei din jur;
aceste invataturi au sens cu adevarat in aplicarea lor practica.

Oamenii de stiinta cauta ntotdeauna sa disece un lucru pana la cel mai mic
element si apoi sa se concentreze pe intelegerea si explicarea intregului cu
ajutorul elementului cel mai mic si particular, dar chiar si la acest nivel se
observa ca nimic nu poate fi separat si toate elementele trebuie sa fie analizate.
Viata omului nu e izolata, nici macar in ea insasi. Orice gand, cuvant sau actiune
este Tn stransa legatura cu alte elemente: mediul in care traim sau o alta persoana,
propriile noastre dorinte si nevoi, ambitii sau temeri, la care se adauga si o
spirald aleatorie de reactii pe care o genereaza fiecare gand, ca un ricoseu care se



intoarce la noi sub forma unui ecou.

Atunci cand omul este fericit el este mai bun, mai generos, mai recunoscator si
mai sandtos. Cand omul se deschide spre dezvoltare si compasiune, empatie si
relationare, prospera mai multe vieti In afara de cea a individului. La fel cum
micile surse de finantare pot cladi din interior companii puternice din punct de
vedere economic, tot asa si psihologia pozitiva ne arata cum o atentie cat de
mica acordata felului 1n care privim lumea si pe cei din jurul nostru poate sa ne
influenteze nu numai bunastarea, ci toate lucrurile care ne inconjoara. Psihologia
pozitiva cauta sa popularizeze acest mesaj astfel incat oamenii sa fie deschisi
spre oportunitatea de a inflori din copildrie pana la varste Tnaintate. Ori de cate
ori alegi sa inveti, sd cresti si sa te dezvolti personal, schimbi ceva mai mult
decat abilitatile si bunastarea ta. Cea mai mica schimbare in gandire si
comportament poate avea un efect rasunator.

Suntem complicati si traim Tntr-o lume mult prea complicata ca stiinta s-o poata
intelege pe deplin, dar aceasta complexitate vine din ce e mai mic si mai simplu.
Efectul fluturelui este relevat de majoritatea studiilor de psihologie pozitiva.
Aminteste-ti ca Barbara Fredrickson ne spune ca exista o proportie de trei la unu
intre efectul pozitiv si cel negativ. Este aceeasi proportie care se regaseste si in
teoria haosului. La fel cu o bataie de aripi a fluturelui poate provoca un uragan,
fiecare mica schimbare pe care o faci in viata ta conteaza. Vechiul proverb ,,Din
cauza unei copite s-a pierdut un cal, din cauza unui cal s-a pierdut un calaret, din
cauza unui caldret s-a pierdut o lupta, din cauza unei lupte s-a pierdut un regat, si
totul din cauza copitei unui cal“?®, sintetizeaza foarte bine acest lucru.

O mica precautie

Este foarte important sa studiem si sa Intelegem ce Inseamna o viata fericita.?!?
Totusi, In cautarea caii spre fericire putem sa ajungem la idealuri prescriptive.
Istoria este plina de victime care au Tncercat sa puna in aplicare idei care
pretindeau ca pot conduce la fericire si la o viata buna. Cartea aceasta trebuie
citita cu o astfel de precautie Tn minte. Psihologia pozitiva are o abordare
stiintifica avangardista cu care incearca sa inteleaga ce ne poate face sa ne
simtim prosperi si ar putea sustine ca ,,stie“ care este raspunsul, numai ca daca



actionezi dupa un fapt demonstrat, s-ar putea sa constati ca apar consecinte
neprevazute in alta parte. De exemplu, acum douazeci si cinci de ani, studiile
psihologice au aratat ca exista o corelatie ntre depresie si respectul de sine.
Cresterea respectului de sine devenise Sfantul Graal al psihologilor. Insa dupa
mai multi ani de cercetare, s-a dovedit ca respectul de sine poate fi extraordinar
pentru unii, dar nu asa de bun pentru ceilalti. Oamenii cu un nivel ridicat al
respectului de sine au tendinta de a deveni agresivi si violenti cu ceilalti, au
tendinta de a insela si de a-si urmari doar propriile interese in detrimentul altora.
Nivelul ridicat de respect de sine poate avea urmari negative.?'! La fel ca si
obsesia moderna pentru dietd, putem sa aflam ca, de exemplu, consumul de
coacaze reduce riscul de a face cancer sau boli de inima, numai ca o dieta bazata
exclusiv pe coacize poate fi nociva. In permanent studiile ne aratd importanta
varietatii. Punctele tale forte se pot transforma in slabiciuni daca sunt excesiv
sau unilateral folosite, iar talentul si abilitatile tale se dezvolta mai bine atunci
cand au 1n fata provocari noi.

La ora actuala, temele si rezolvarile oferite de psihologia pozitiva trebuie tratate
ca niste informatii si Indrumari, si nu ca niste legi. Contextul subiectiv in care
apar fericirea si bunastarea este foarte complex, o intrepatrundere permanenta
intre cum si de ce gandim Intr-un fel si cum si de ce simtim intr-un fel, chestiuni
determinate atat de geneticd, cat si de Tnvatare. Vestea buna este ca noi putem
influenta calitatea vietii noastre si felul in care ne simtim.



Creativitatea

Creativitatea este subiectul subinteles al acestei carti, dar care influenteaza toate
aspectele unei vieti prospere. Tot ceea ce facem este creativ sau are potentialul
de a crea. De fiecare data cand zambim cuiva noi cream un moment.
Creativitatea ne defineste 1n actiunile noastre, in orice actiuni, la serviciu, cu
familia si prietenii si mai ales influenteaza mediul in care traim. Scoaterea
boabelor de mazare din pastaie poate fi un proces creativ, si noi toti jucam roluri
precum Gilbert si George; viata noastra ESTE creatia noastra si atunci cand
prosperam cream mai bine.

In confort si lux oamenii pot crea iadul, iar in cele mai degradante conditii si
lipsuri exista oameni care pot crea paradisul. Este doar o chestiune de alegere:

,Sa crezi ca viata merita sa fie traita si credinta ta va face ca lucrul acesta sa fie
real.

(William James, 1842-1910)

Harta mintii

Am inclus o harta a mintii, care, la prima vedere, poate sa-ti dea fiori (figura
A.1). Ea nu este definitiva, dar sagetile reprezinta trimiteri catre chestiuni
demonstrate; daca toate efectele integrate ale actiunilor si gandurilor noastre ar
putea fi puse pe o foaie la fel ca aici, ar rezulta un fel de panza de paianjen.
Harta vrea sa-ti arate ca toate lucrurile influenteaza toate lucrurile. As fi vrut sa



pot reprezenta acest lucru tridimensional, fiindca atunci cand actionezi Tntr-un
anumit domeniu al vietii tale, influenta este aceeasi, dar pe o spirala ascendenta.
Pe masura ce cresti si te dezvolti, un aspect al vietii tale se va schimba si brusc
toate celelalte vor fi afectate.

208 Stephen Wolfran la www.tedtalks.com.

20 QOriginile acestui proverb nu se cunosc prea bine; n general i este atribuit lui
Richard al I1I-lea. Cauta informatii pe Wikipedia.

210 Pentru Socrate si Aristotel, cunoasterea se afla deasupra tuturor virtutilor.

211 Roy F. Baumeister, Jennifer D. campbell, Joachim I. Krueger, Kathleen D.

Vobhs, ,.Does high self-esteem cause better performance, interpersonal success,
happiness, or healthier lifestyles?, American Psychological Society, nr.

4(1)/2003, pp. 1-44.







Lista de valori

a fi cel mai bun
abilitate
abordabilitate
abundenta
accesibilitate
activism
actualitate
acuitate
acumulare
adaptabilitate
adevar
adoratie
afectiune
agerime
agilitate
agresivitate

ajutorare



altruism
amabilitate
ambitie
amuzament
animatie
apartenenta
apreciere
apropiere
ardoare
armonie
asertivitate
atentie
atractivitate
autocontrol
aventura
avere
beatitudine
bogatie
blandete
bucurie

buna dispozitie



bunavointa

calm

camaraderie
candoare
capabilitate
caracter intreprinzator
caracter neobisnuit
caracter practic
caracter scandalos
caritate

castitate

caldura

celebritate
circumspectie
claritate
compasiune
concentrare
concizie

conditie fizica
conectivitate

conformism



confort
congruenta
consistenta
constiinciozitate
constiinta
continuitate
contributie
control
convingere
convivialitate
cooperare
cordialitate
corectitudine
creativitate
credibilitate
credinta
crestere
cucernicie
cumpatare
cunostinte

curaj



curatenie
curiozitate
curtoazie
datorie
darnicie
daruire
demnitate
dependenta
deschidere
descoperire
desfatare
desteptaciune
determinare
devotament
devotiune
dexteritate
dinamism
directete
directie
disciplina

discretie



disponibilitate
distinctie
distractie
diversitate
divertisment
dominanta
dorinta
dorinta de castig
dragalasenie
dreptate
echilibru
economie
educatie
eficienta

elan

eleganta
eliberare
empatie
energie
entuziasm

eroism



exactitate
exaltare
excelenta
experienta
expertiza
explorare
expresivitate
extaz
extravaganta
extrovertire
exuberanta
faima
familie
fascinatie
fericire
fermitate
ferocitate
fidelitate
filantropie
finalizare

fler



flexibilitate
fluenta

flux

folos

forta
franchete
frugalitate
frumusete
galanterie
generozitate
genialitate
gratie

grija pentru altii
hotarare
identificare
idila

igiena
imaginatie
impact
impartialitate

importanta



incoruptibilitate
independenta
independenta financiara
inedit
infailibilitate
ingeniozitate
ingenuitate
inima

inocenta
inspiratie
instruire
integritate
inteligenta
intensitate
intimitate
intransigenta
introvertire
intuitie
inventivitate
investitie

istetime



iubire
iuteala
impacare
impartasire
incredere
incredere n sine
incurajare
indeplinire
indrazneala
infiorare
ingrijire
insufletire
intelegere
invatare
leadership
lealitate
libertate
liniste
logica
loialitate

longevitate



ludicitate
maniere
maturitate
maiestrie
marinimie
meticulozitate
migala

minte deschisa
minte limpede
misteriozitate
moda
moderatie
modestie
motivare
multumire
munca de echipa
naivitate
neclintire
neinfricare
nerabdare

nerv



nestramutare
ocrotire
odihna
onestitate
onoare
optimism
ordine
organizare
orientare
originalitate
ospitalitate
pace
pasiune
perseverenta
perspectiva
perspicacitate
persuasiune
placere
popularitate
pragmatism

precautie



precizie
pregatire
prevedere
pricepere
proactivitate
probitate
productivitate
profesionalism
profunzime
promptitudine
prosperitate
prudenta
punctualitate
puritate
putere
rafinament
rapiditate
ratiune
rabdare

ravna

realism



realizare
recreere
recunoastere
recunostinta
reflectie
reflexivitate
relaxare
religiozitate
respect
responsabilitate
reverenta
rezilienta
rezolutie
rezolvare
rezonabilitate
rigoare
sacralitate
sagacitate
sangvinitate
satisfactie

sanatate



sange rece
sarguinta
securitate
seninatate
sensibilitate
senzualitate
serviabilitate
sexualitate
sfintenie
siguranta
simpatie
simplitate
sinceritate
sinergie
sociabilitate
solidaritate
solitudine
spirit

spirit de sacrificiu
spiritualitate

spontaneitate



sprijin
statornicie
stabilitate
stapanire de sine
stima
structura
succes
suprematie
supunere
surpriza
suveranitate
talent
tacere

tarie
temeritate
temperare
teoretizare
timiditate
tinerete
toleranta

traditionalism



transcendenta
uimire
umilinta
umor
unicitate
unitate
utilitate
valoare
varietate
veselie
viclenie
victorie
vigilenta
vigoare
virtute
virulenta
visare
vitalitate
vivacitate
viziune

voiosie



voluntariat

voluptate
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